Filozofie a zakladni vychodiska kognitivné-behavioralni terapie

Prazskou psychoterapeutickou fakultu jsem zacala navstévovat z mého osobniho zajmu
o psychologii, a tak jsem se dozvédéla o oboru psychoterapie, ktery povazuju za velmi potiebny,
uziteCny. Pro mou zavérecnou praci jsem si zvolila teorii. Nepracuji s klienty, abych mohla
ziskat praktické dovednosti 1 potfebné zkuSenosti, ovéfit si platnost teoretickych studii. Toto
téma jsem si vybrala, protoze jsem béhem studia PPF absolvovala mimo jinych cykly seminait
kognitivné-behavioralni terapie 1écby uzkostnych poruch a deprese Mgr. Katariny Durecové.
Zaujaly mé svou systemati¢nosti postupnych krokt, praktickym nacvikem zvladani obtizi, jasné
stanovenych cili, Sirokym zabérem vyuziti kognitivné-behavioralni psychoterapie.

Moje prace, jsem knihovnice mé bavi a délam ji rdda. Moznost absolvovat Prazskou
psychoterapeutickou fakultu povazuju v mém zivoté za velky ptinos.

V zavéreCné praci se pokusim obsdhnout zadané téma, nastinit z ceho kognitivné-
behaviordlni psychoterapie vychazi. Budu charakterizovat behaviorismus, zminim se o
podminovani, jak ovlivnilo teorii uceni. Pies behavioralni a kognitivni psychologii a terapii se
pokusim predstavit kognitivné.behaviordlni psychoterapii. To jsou, podle mého ndzoru,

vychodiska a filozofie kognitivné-behavioralni psychoterapie
Behaviorismus

Ve 2. poloviné 19. stoleti, kdy se psychologie zacala rozvijet, byl jeji vznik vyvolan
snahou odpovédét na filozofické otazky o povaze smyslového vnimani, paméti a citu.
Filozofové F. Brentano a W. Dilthey se zamétovali na vnitini duSevni Zivot ¢loveéka. Brentano
povazoval za zakladni metodu psychologickou introspekci - zaméfenost na vnitiné¢ probihajici
psychické procesy ve védomi c¢loveéka. Dilthey za zdklad pravdivého a duSevnimu Zzivotu
piiméfeného pozndvani povazoval moznost porozumét druhému pomoci empatie, vciténi.
Predpokladem je vnimajici a chépajici védomi a introspekce. Soucasti pohledu je pojem
psychické struktury. Zivot tvoii skladbu nevysvétlitelnou z jednotlivych ¢asti. Tato struktura je
ucelnd, smysluplna, podléha vyvoji, a tak je pfistupna vysvétleni.

Opacny smér staré psychologie, jeji predstavitelé - G. T. Fechner, W. Wundt, W. James
se zabyvali duSevnim Zivotem z pfirodovédného pohledu. Zavedli do oboru psychologie jako
empirické, exaktni védy, miry a Cisla, pouzivali laboratorni experiment.

Dal8im vyvojem vznikla pfisn¢ ‘objektivni’ védecka Skola znamaé od 20. let 20. stoleti

jako behaviorismus, ktera vyuzila poznatky z biologie. Tento smér zkouma predevsim chovani,
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reakce lidi a zvifat na podnéty, vlivy okolniho svéta. Behavioristé proklamovali, Ze neexistuje
zadné védomi, pamét.

Filozoficky je behaviorismus zavisly na pozitivismu. Pozitivni je vSechno jisté, dané,
spolehlivé. Pozitivistiéni filozofové se zajimaji o praktické skuteCnosti. Smysly, ideje, idedly,
absolutni pravdy je nezajimaji, protoze, podle jejich nazoru, neexistuji. Nestaraji se o absolutno.
Orientuji se na sbirani skute€nosti, ale nepatraji po jejich smyslu. Pozitivismus zajima védecké
poznani. Filozofie ma za ukol tfidit jednotlivé védy, aby byly pfehlednéj$imi pro prakticky Zivot.
Vylucuje kazdé badani, které se zaméetuje na podstatu véci. U behaviorismu se to projevuje tim,
ze kazdé vyjadreni, které prekraCuje popis chovani nebo zplsoby chovani lidi a zvirat, je
odmitan jako nevédecky - metafyzicky.

Na pocatku stali americti psychologové John Broadus Watson (1878-1958) a Burrhus
Frederic Skinner (1904-1990). Hlavnimi piedstaviteli jsou Herrick, Hull, Lashley, Mead,
Thorndike, Tolman, Weiss. Behaviorismus odmitd introspekci-sebepozorovani, zkoumani
vnitiniho dusevniho Zivota, jevy, které¢ nejdou kvantitativné hodnotit, jako jsou mysleni, védomi,
city. Oproti tomu uznava pozorovatelné chovani. To chépe jako fadu jednoduchych podnéti a
reakci. Jako jediné je zajmem psychologie. Vychazi z toho, Ze lidské chovani miiZze byt nauceno
a odnauceno, je disledkem objektivnich Cinitell, které je predurcuji. Watson se také vyjadroval
k nabozenskym otazkdm. Néabozenstvi podle n€j ma plivod v lidské hlouposti a lenosti.
Prikladem je tento jeho nazor.

V primitivni lidské spolecnosti se odeddvna zabyvali otdzkou, jak se vyhnout préci.
Pozorovali své hloupégjsi pracovité druhy. VSimli si, ze pfi zvuku hromu a jinych ptirodnich
ukazech upadaji do smrtelné uzkosti a stavaji se pasivnimi a snadno ovladatelnymi. Zacali
hlupaky strasit. Ti dosahli v této Cinnosti dokonalosti, stali se Cernoknézniky. Z organizaci
cernoknéznikl se staly cirkve, vznikl pojem Boha a nesmrtelné duse. Lidé po tisicileti vétili v
existenci duse a bali se, co se s ni po smrti déje. Nikdo se ale zadné duse nikdy nedotkl a nebyla
ani pozorovana ve zkumavce. Behaviorismus si ¢inil ambice, s témito nesmysly skoncit. Etika
staré¢ho typu a nadbozenstvi bude nahrazena experimentalni behavioristickou etikou, sociologie se
pfeméni v socidlni psychologii, na misto filozofie nastoupi d¢jiny véd. UZ v tehdejSi dobé s
témito striktnimi nazory jini filozofové polemizovali a behaviorismus byl pro své zjednodusuji
vyklady kritizovan. Ani dnes ndm tato radikélni teorie nestaci. Prosadil se jako metoda. Vyvojem
se do behaviorismu dostaly také obsahy védomi, hlavné pii vyzkumech fecového chovani. V
pozd¢&jsim vyvojovém stadiu, asi od roku 1960 byly do vyzkumu zahrnuty obsahy prozitka.

Pracuje s pojmem podminovani, které zname z experimentalni psychologie. Ta se
zacCala rozvijet v Severni Americe na pocatku 20. stol. pravé v diisledku nastupu behaviorismu.

Experimentalni psychologie studuje psychické procesy v laboratornich podminkéach. Prvni
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psychologickou laboratof zalozil r. 1874 Wilhelm Wundt v Lipsku. Byl to pivodné fyziolog.
Napsal rozsdhlé dilo o psychologii narodd. Experimentdlni psychologie nebyla jedinym
psychologickym smérem. V Evropé se rozvijela etologie, psychoanalyza a neuropsychologie.
Hlavnimi pfedstaviteli téchto smérti byli RakuSané Konrad Lorenz, Sigmund Freud a Rus
Alexandr Lurija.

Behavioristicky pfistup ovlivnil napt. také studium jazyka. Piedstavitelem jazykovédy
a behavioristického piistupu byl Leonard Bloomfield (1887-1949). Jeho kniha Language (Jazyk,
1933) pojednéava o védeckych ptistupech pii popisu jazyka. Do své teorie odmitl zahrnout tidaje
vztahujici se k mysleni, protoze byl presvédcen, ze skutecné¢ védecké je pouze to, co je
pozorovatelné a méfitelné. Do Bloomfieldovy teorie se snadno zacletiovala slova pro pojmy,
které byly védecky vysvétleny. Naptiklad ‘stul’, ktera se definuje jako NaCl. Se slovy jako
»laska® nebo ,,nendvist“odmital pracovat, véda je ptesné nedefinovala.

Behaviorismus byl ovlivnény evoluéni teorii Charlese Darwina, pragmatismem —
pragmatikiim zalezi na praktické hodnoté pravdy a védeckd teorie ma hodnotu, pokud ma
praktické vyuziti a prospéch. Vliv na né¢j meéla také ruskd reflexologiec a uz zminény
pozitivismus. Behaviorismus mél vyznamny vliv na vyzkum procesii u¢eni. Uceni bylo hlavnim

predmétem studia behavioristickych psychologt.

Teorie uéeni

Behavioristické metody se daly aplikovat na vSechny organismy a daly se studovat
obecné principy uceni zivocichli. Ze studii vyplynulo, ze nékteré jednoduché formy uceni lze
pozorovat u vSech organismu, napi. podminovani, jiné formy uceni se vyskytuji jen u nékterych
zivo¢iSnym druhti. Zamétovali se na zpiisoby uceni, které vyhovovaly vzorci podnét (stimul) - S
a (reakce) - R. Pisobili na zkoumany subjekt podnétem a zaznamenavali jeho reakci. Jestlize se
reakce dala upravovat posilovanim, dochazelo k uceni. Posilovani se d¢lo formou odmény za
spravné chovani. Chovani neni pro behaviorismus psychickou a fyzickou ¢innosti, ale reakci
lidského nebo zviteciho organismu na okolni prostiedi.

Nejvyraznéjsi osobnosti behaviorismu:

- Ivan Petrovi¢ Pavlov (1849-1936)

- Edward Lee Thorndike (1874-1949)

- Clark L. Hull (1884-1952)

- Burrhus Frederic Skinner (1904-1990)
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Pavlov, rusky fyziolog, stoupenec materialismu, tvrdil, Ze vSechny dusevni jevy je
tteba vysvétlit jako vysledky hmotnych procesi. Neuznéval existenci duse.

Jeho teorie klasického podmirnovani je zalozena na spojeni dvou podnétd. Ten, co
vyvolavd odezvu svoji povahou, nazval Pavlov nepodminény podnét. Provadél pokusy
s hladovym psem a vSiml si, ze mleté maso u n¢j vyvolava slinéni. Druhy podnét je neutralni,
kdyZ je potom podan soucasné s nepodminénym podnétem, zpiisobi to, Ze ziskava podnétovou
ucinnost diky spojeni snepodminénym podnétem. Ten nazyvd podminény podnét.
V Pavlovovych pokusech byl opakované spojovan zvuk zvonku s poddnim masa. Pes slinil po
zazvonéni zvonku, i kdyZ zaddné maso nedostal. Tato odezva mu byla podminénou odezvou.
Pavlovova Skola, mé stile svou platnost, obecné se dnes soudi, Ze vSechno se podle ni neda

posuzovat.

Thorndike, americky psycholog a pedagog, vypracoval teorii uceni ‘pokusem a
omylem’. Podle néj k uceni dochazi diky ndhodnym pokustim. Nékteré jsou uspésné a jsou
odménény. Odmeéna a ¢innost, kterd byla ocenéna, se zapiSe do mozku, ale netispé$né pokusy
jsou vymazany. KdyZ uceni skonci, v mozku se uchovaji jen ty ¢innosti, které byly uspésné a

odménéné. U Thorndika mluvime o instrumentdlnim podminovani.

Hull, americky psycholog, jako dalsi polozil zaklady teorie uceni. Jeho teorii rozvinuli
John Dollard (1900-1980) a Neal E. Miller (1909). Zaujal ho Pavlov se svym zkoumanim reflexii
u zvifat, souhlasil s nim na vyznamu podnétli a rozvinul sled podnétu a odezvy na lidské
chovéani. Jeho teorie se odliduje v ndzoru, jak podnéty plisobi na organismus. Uginnost podnétii
je vtom, ze jsou spojeny s procesy redukce (snizeni sily) pudovych potieb (drive) vrozenych
organismu. Uceni chapal jako vysledek zpevnéni reakci prostfednictvim redukce pudovych
potieb. Uceni nastava tehdy, kdyz organismus ziskava odménu prostiednictvim redukce pudové

potteby — pudové excitace.

Skinner, americky psycholog je tviirce teorie operantniho podmifniovani. Organismus
vytvaii spontanni chovéni, které neni vyvolano rozlisitelnymi podnéty. Takové prvky chovani
nazval operanty. Kli€ovym pojmem je zpevnéni. Pozitivnim zpevnénim je odména, negativnim
zpevnénim je odstranéni nepiijemného podnétu. Je-li operant zpevnén, pravdépodobnost dalsiho
vyskytu takového chovani vzrista. Zpeviujici Cinitel nahrazuje roli podnétu a zpevnéné chovani

odpovida podminéné odezve.
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Skinner vytvofil teorii, ktera se jmenuje postupna aproximace. Jde tu o to, ze se chovani
postupné pfiblizuje cilovému pozadovanému chovani, chovani se tvaruje. Zpeviuji se pokroky,

které ¢loveék déla smérem k Zadoucimu chovani.

Teorie uceni, kterou vytvofili jiz zminéni John Dollard a Neal E. Miller byla ovlivnéna
tim, Ze se oba rozhodli projit psychoanalytickym vycvikem. Ovlivnily je dva protichiidné
pristupy. Vyuzili tak oba a zahrnuli do své teorie, vznikla integraci psychoanalyzy a
behaviorismu.

Zakladem je proces uceni zalozeny na sledu podnét - odezva, ktery pouzivaji k
vysvétleni hlavnich otazek fungovéni osobnosti.:

1) intrapsychickych pochodt

2) povahy a vyvoje osobnosti

3) nevédomi

4) vzniku neurdz

Dalsi formou uceni je socidlni uceni. Je to uceni zalozené na pozorovani a napodobé.
Predstavitelem pfistupu socidlniho uceni je napt. americky socidlni psycholog Albert Bandura
(1925). ¢clovék se uci dovednosti pomoci styku s ostatnimi lidmi- Zit ve spole¢nosti, byt jeji
soucasti, hrat socidlni role, respektovat jeji normy a komunikovat.

Dalsi formou socidlniho ucent je tzv. zastupné (observaéni) uéeni. Clovék pozoruje, kdy
bylo urcité chovani odménéno nebo potrestano u druhych lidi (napt. sourozenec, filmova

postava). U¢inek je stejny jako kdyby bylo posileno jeho vlastni chovani.

Behavioristickd psychologie o vyvoji ¢lovéka tika, ze k pokroku dochazi po malych
krii¢cich, za pouziti silnych pozitivnich podnét a pifi neustdlém posilovani. Tento piistup
pouzivaji v praxi ugitelé, povazuji ho za samoziejmy. Ridi se témito myslenkami, i kdyZ si
mozna ani neuvédomuji jejich teoreticky zaklad.

Kognitivni psychologie teorii uceni vice rozvinula. Na zaklad¢ studii chovani zvifat
védci dokazovali, ze Zivo€ichové pii feseni tkoliit mohou postupovat do ur€ité miry uvédoméle a

mohou také zapojovat pamét’.

Védomosti se ziskavaji:
1) — vniménim prosttednictvim péti smysli (zrak, sluch, ¢ich, chut’, hmat)
2) - vzéjemnou zavislosti, souvztaznosti udajii ulozenych v paméti s novymi poznatky
3) - feSenim problémi
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Krom¢ vyzkumu procest, kterymi se védomosti ziskévaji, se kognitivni psychologie
zajima o to, jak se poznatky ukladaji, jak se uvadéji do vzajemnych vztaht a jakym zpisobem
jsou vybavovany. Pfedmétem studia je tedy pozornost, postup vytvafeni pojmi, zpracovani
informaci, pamét a psychické procesy, které jsou zakladem fteCi. Oblasti feCi se zabyva
psycholingvistika, pfedstavitelem byl Ameri¢an Noam Chomsky (1928). Velké zasluhy v tomto
oboru ma i rusky psycholog Lev Semjonovi¢ Vygotskij.

V pojeti kognitivni psychologie je vzdélani procesem zpracovani informaci. Mozek pfti
ném sbird, zpracovava a uklada udaje. Velka cast této ¢innosti se déje neuvédomele. Kognitivni
psychologie je reakci na zjednodusujici teorii psychologie podnétu a reakci na nepruznost a
radikalismus behaviorismu. Odmita také freudovské a jiné psychoanalytické teorie, protoze

nevéii, ze jejich pojeti mize vérohodné vysvétlit proces uceni.
Teorie osobnosti — psychologie u¢eni

Behavioristé nevypracovali ucelenou teorii osobnosti, osobnost nema realnou existenci
a nepoklada se za zdroj lidského chovani. Je to pojem vyvozeny z vnéjsiho pozorovatelného a
meéfitelného chovani. Osobnost je souhrn navyki, které si clovék osvojil. Rozhodujici tlohu pfi
osvojovani maji vnéjsi podnéty, vlivy prostiedi a odmeény.

Osobnost podle ptistupu kognitivni teorie je chdpana jako vysledek procest uceni, pii
némz jsou urcité reakce zpevilovany, jiné odstraiiovany.

Charakter osobnosti je tvofeny tzn. kognitivnimi schématy. Pojem ,,schéma* v této
souvislosti pouzil poprvé v r. 1929 francouzsky psycholog Jean Piaget (1896-1980). Podle néj je
na zacatku vyvoje mysleni ¢innost. Dit¢ pouziva véci, objevuje jejich vlastnosti, postupné tiidi
sva kognitivni schémata, aby dosahlo rovnovédhy mezi strukturou svych ¢innosti a vlastnosti
véci. To je akomodace. Poznava vztahy mezi sebou a vécmi, pozdé€ji i mezi vécmi a samotnymi
jevy, vcetné socidlnich situaci, sebe sama a svého mista ve svété. Beck (1964), Young (1990)
pojem schéma oznacuje jako ,,zakladni presvédCeni, na jejichz zakladé si Clovék organizuje
mysSleni a hodnoceni udélosti’. A. T. Beck definoval kognitivni schéma jako ‘relativné stabilni
zpisob organizace mysleni a hodnoceni udalosti“. Schémata ptredstavuji souhrn zakladnich,
¢asto 1 nevyicenych, nevédomych ptesvédceni, jaky jsem, jaky je svét kolem mé&, co od néj mizu
ocekavat. Popsal mnozstvi kognitivnich schémat, kterd lze popsat formou urcitych pravidel.
Napt.: ,,Pokud se mi néco nedafi, znamena to, Ze jsem jako Clovek selhal!* nebo ,,Nemohu byt
Stastny, kdyz mé druzi lidé nemaji radi!“ Beck vysvétluje, ze tato schémata vznikaji v détstvi

pod vlivem zkuSenosti, mohou zlstat fadu let latentni, neovliviiuji psychicky stav. Jestlize jsou
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ale urCitou udélosti aktivovana, mtze dojit k selhani osobnosti, vyvolat aktudlni psychickou
poruchu napft. depresi nebo Uzkostnou poruchu. Protoze kognitivni schémata nejsou védoma,
nejsou za normalnich okolnosti kriticky pfezkoumavana a jejich platnost neni ovérovana. Stejné
ale fidi pohled na sebe, na druhé a svét, i chovani jedince.
Beck vytvoril tfi kategorie schémat:
= Vykon - zahrnuje schémata tykajici se narokii na sebe a potieby Uspéchu, napf.:
‘Abych byl stastny, musim byt uspéSny ve vSem, s ¢im se setkdm!’, ‘Pokud udélam
chybu, znamena to, ze nejsem k nicemu!’, “‘Musim byt nejlepsi ve vSem, co udélam!’
= Piijeti - pfedstavuje schémata tykajici se potieby byt uznavéan, milovéan, chranén,
ptijiman druhymi lidmi, napt.: ¢ Abych byl $tastny, musim byt uznavan vzdy vSemi
lidmi!”, ‘Nemtizu zit bez lasky!’, ‘Pokud se mnou n¢kdo nesouhlasi, znamena to, Ze
mé nema rad!’, ‘Moje hodnota zavisi na tom, co si 0 m¢ ostatni mysli!’
= Moc - jsou to schémata tykajici se potieby mit udalosti pod kontrolou, potieby sily,
prevahy, kontroly nad chovanim svym i ostatnich, potifeby poslusnosti a loajality
druhych, napt.: ‘Mé&l bych byt vzdy schopen vSechno zvladnout sam!’ VSichni mi

musi stale pomahat!’, ‘Nikomu se neda vétit!’, “VSichni meé musi stale poslouchat!’

Stabilita schémat neni absolutni. Na jedné strané¢ ji ovliviiuje hodnoceni vnéjSich
podnéti tak, aby odpovidaly a shodovaly se s existujicim schématem. To se nazyva asimilace.
Tteba Clovek, ktery ma schéma: ‘Lidem se nedd véfit!’, bude mit sklon hodnotit neutralni,
pfipadné pratelské chovani lidi kolem sebe jako neupiimné a zakryvajici jejich ,,skutecné*
nepratelské umysly. Maladaptivni asimilace se déje pomoci tzv. kognitivnich omyld. Beck
zdiraziuje, Ze téchto omyla proti logickému mysleni se dopousti v Zivoté kazdy clovek. K
psychickému selhdni dochazi jen tehdy, kdyz se takové mysleni stava casto, opakuje se, je
systematické a doty¢ny je povazuje za presvédcivé, nepochybuje o nich a vyvolavaji v ném silné

negativni emoce.
Typické kognitivni omyly umoziujici asimilaci podle kognitivnich schémat:
1, Nepodlozené zavery (svévolna dedukce) - ¢loveék dospiva k ur¢itému presvédceni
na zékladé¢ nedostate¢ného mnozstvi informaci, jde o vyvozovani zavéri ‘skokem’

2, Zkresleny vyber faktii (selektivni abstrakce) - ¢lovék si v§ima jen toho, co

potvrzuje jeho presvédceni, prehlizi fakta svédcici o opaku

7/20



3, Nadmeérné zevseobecnéni (nadmérna generalizace) - z jednotlivé situace vyvozuje
dalekosahlé zavery

4, Prehaneni a bagatelizace - sklon prikladat ur¢itym déjim nadmérny vyznam a
jinych dé&ji sniZzovat

5, Vztahovacnost (personalizace) - sklon vztahovat na sebe ndhodné udalosti a
ptebirat odpovédnost za néco, co clovek nemohl ve skutecnosti ovlivnit

6, Cernobilé mysleni (dichotomni mysleni) - pfemysleni v absolutnich kategoriich
‘v§echno nebo nic’

7, Cteni myslenek - soudy o tom, co si druzi mysli na zakladé zcela nejasnych
signali

8, Negativni véstby - ukvapené katastrofické zavéry predem, jsou ocCekavany ty
nejhorsi disledky

9, Diskvalifikace pozitivniho - neutralni nebo pozitivni jevy promeénit v negativni

10, Argumentace emocemi (katatymni mysleni) tendence ptizptisobovat hodnoceni
okolnich udalosti svému emoc¢nimu stavu, bez ohledu na realitu

11, Znackovani - hodnoceni, kdy komplexni jev je zjednodusen na jeden, Casto
negativni, atribut

(Prasko, J., 2003)

Procesy asimilace a akomodace probihaji neustdle a pro zdravé fungovani psychiky
musi byt vyvazené (Mozny a Prasko, 1999).

Pokud by nebyly a doSlo by k rigidni asimilaci v§ech podnétii do existujich schémat,
mohlo by se stat, ze Clovek ztrati kontakt s realitou a rozvinou se napf. paranoidni psychozy. Pti
nadmérné akomodaci tzn., zZe by cloveék ménil sva presvédCeni pii nabyti novych zkusenosti, by
mohlo dojit ke ztraté pocitu vlastniho ja.

V pohledu na agresivitu dospéla behavioristickd psychologie k zdvéru, Ze ptirozeny
sklon k agresivité je posilovan, kdyz ma agresivni chovani tspéch. Uméni pouzivat agresi k
osobnimu prospéchu se ziskava praxi. Uspésni lidé se mohou chovat agresivné proto, aby se
zbavili zdroju frustrace, pocitu ohrozeni, nebo aby si ziskali respekt. Dnes uz psychologové
nevéii, ze hlavni pfi¢inou agrese je frustrace.

Podle kognitivni psychologie se agresivni chovani da ospravedlnit v situaci, kdy je
adekvatni reakci na né&jaké zlo. Tteba v ptipadé, kdy je ohrozena zemé napadenim nepfitele.
Tehdy se takové chovani povazuje za opodstatnéné. Podnét nevyvolava agresivni reakci jen u
malé hrstky lidi, ktefi jsou ptesvédceni, ze valka je vzdy Spatnd. I u nich mlize na zdkladé pfimé
vale¢né zkusenosti dojit k pfehodnoceni ptivodnich ndzort a stanovisek.
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Podle kognitivni psychologie mohou byt odvetné agresivni impulzy aktivovany
mySlenkami, které zesiluji piivodni podnét nebo spravedlivy hnév. Naopak agresivitu mohou

potlacovat myslenky analyzujici situaci a vedouci k ptijeti vhodnéjsi a konstruktivnéjsi reakei.
Behavioralni psychoterapie

Behavioralni psychoterapie ¢erpa z experimentalni psychologie, ze studia procesi uceni
a aplikuje vysledky a metody experimentalni psychologie na poruchy lidského chovani. Je to
psychologicka technika, ktera eviduje jen to, co je méfitelné a pozorovatelné, tedy chovani.
Psychika je vysvétlovana mechanisticky, tzn. chovani je funkci stimulu. Poruchy chovani jsou
naucenymi reakcemi. Pojmy jako nahled, nevédomé procesy, symbolika apod. tu nehraji roli.
Diiraz je tu kladen na nacviCovaci, pfeuCovaci techniky, terapie je zaméfend na uceni a
pfecvicovani.

Behavioralni psychoterapie uci jednotlivce, aby nahradil nezddouci chovani zdravéjSimi
vzory chovani. Na rozdil od psychodynamické terapie se nezamétfuje na odkryvani nebo
porozuméni nevédomym motivacim, které mohou zplsobovat maladaptivni chovani.
Behavioralni terapeuti se nesnazi zjistit, pro¢ jednaji pacienti timto zpiisobem, ale uci je ménit
sveé chovani.

K zakladatelim sméru patii anglicky klinicky psycholog H. J. Eysenck a americky
psychiatr J. Wolpe.

Josef Wolpe (1915-1997) vytvotil systematickou desenzibilizaci - setkani s objektem
vyvolavajici uzkost za ptiznivych podminek, v piedstave, za terapeutovy piitomnosti. Je vedena
formou odstupiiovanych situaci od nejhorSich predstav k mirngj$im. Je spojena s podnétem
svalové relaxace, v okamziku, kdy se u pacienta objevi tizkost, nastoupi relaxace. Tim se
pacient desenzibiluje. Pouzil ji k 1é¢bé fobii. Dnes se vice pouzivd metoda expozice - vystaveni
redlné situaci - in vivo, v podobé postupné nacvikové konfrontace nebo formou zaplaveni. V
tomto pripad¢ se klient drzi v neptijemné situaci tak dlouho, dokud se strach neza¢ne zmirnovat

a mizet.
Kognitivni psychoterapie

Albert Ellis (1915) vytvofil v 50. letech raciondlné-emo¢ni terapii (RET), ktera
zdtrazilovala vliv piesvédéeni a nazort pii vzniku a 1é¢eni neurotického chovani. Clovek si
vytvaii iracionalni hypotézy a predstavy. Ne samotna udalost ovlivni nase mysleni, ale ovlivni
ho nase interpretace, jak na ni budeme reagovat, hodnotit ji a vysvétlovat. Pak vznikaji chybné

interpretace a rozviji se problémové chovani. Za emocni poruchy odpovida hlavné nespravné
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mysleni. Hlavnim tikolem psychoterapie je podle Ellise pomahat klientovi odstranit jeho
nerealistické nazory, dogmaticka ptesvéd€eni. To je hlavnim tkolem terapeuta. Musi pouzit svou
autoritu a techniky, pti kterych bude klast diraz na klientovo logické mysleni.

Aaron Beck (1921), jehoz kognitivni terapie se od 70. let zacala pouzivat pii 1écbé
depresi a uzkosti je dalSim stoupencem této teorie. Nabidl 1é¢ebny piistup na modelu deprese.

Clovék proziva dlouhotrvajici utrpeni pramenici z deprese, vyhyba se socialnim
kontaktim s ostatnimi lidmi a trpi zna¢nym citovym piepétim kvuli své izolaci. Pfi otdzce
terapeuta, pro¢ se kontaktim vyhyba, klient fekne, Ze se obava odmitnuti, co s ostatnimi bude
délat, co mu budou fikat. Pfi dalSim zkoumani spolecné s terapeutem objevi, Ze problém neni v
kontaktu s ostatnimi, ale Ze jeho skutecny strach je ptfesvédceni o tom, Ze je beznadéjné
nezajimavy a nehoden lasky a pozornosti. Terapeut srovnava jeho tvrzeni s realitou. Zjistuje, ze
klient mé dobré pratele 1 milujici rodinu, kterd ma rada jeho spole¢nost. Tim, ze ukdze klientovi,
ze si ho ostatni ceni, naboura jeho Spatné schéma, nepravdivost jeho presvédceni a opatii mu
nové schéma, které mu pomize zménit jeho dysfunkéni chovéani. V tomto ptipadé se klient uci:
»Jsem zajimava a mila osoba, proto budu dobie navazovat kontakt s ostatnimi lidmi, nalézat
nové pratele.“ V ptipadé, ze se klient nauci pouzivat novy model chovani, pomize mu v 1écbé
deprese

Hlavni terapeutovou praci je vést klienta, aby si své negativni myslenky, svéa zkreslujici
presvédceni uvédomil. Poznal rozdil mezi svymi pocity a chovanim. Vede klienta k pravdivosti
nebo nepravdivosti jeho pfesvédceni. Tyto negativni mySlenky neboli latentni dysfunkéni
presvédceni nazval A. Beck automatické myslenky. Kognitivni terapeuti se snazi o to, aby se
jejich pacienti védomé téchto automatickych myslenek nebo kognitivniho zkresleni zbavili a
zménili je.

Nézev kognitivni terapie nadfazujeme nad Ellisovu terapii a kognitivni terapii A.
Becka. Spole¢nym rysem kognitivnich pfistupil je orientace na védomé ¢innosti, na pfitomnost,

na pouzivani raciondlnich logickych argumenta.

Kognitivné-behavioralni psychoterapie

Definice

Kombinaci individudlnich cili obou terapii vznikla kognitivné-behaviordlni terapie
(KBT). Spojuje ovliviiovani mysleni s ovliviiovanim chovani. Rozvinula se v 70. letech 20. stol.
Jako KBT se zacaly oznaCovat trendy v behavioralni psychoterapii. které davaji vyznam i

subjektivnim d&jam.
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Zakladateli byli Josef Wolpe, Hans J. Eysenck, M. Mahoney, D. Meichenbaum.

Je to aktivné orientovand terapie, zaloZend na systematickém programu postupnych
krok zaméfenych na odstranéni pfiznakt,, bez podrobné analyzy minulosti. Piedpoklada, ze
maladaptivni nebo vadné myslenkové vzory zplisobuji maladaptivni chovani a negativni pocity.
Maladaptivni chovani je kontraproduktivni chovani, které piekazi v kazdodennim zivoté. Muze
jit o chovani na urovni fyziologické, emociondlni, kognitivni 1 motorické. Je zaloZend na uceni,
na schopnosti zasazovat iracionalni obsedantni myslenky ¢i ptedstavy do situacniho kontextu,
sniZovat citlivost na situace, které vyvolavaji obsese, jak odolat nutkéni ke kompulzim a vzitym
ritudlim.

Terapie si definuje cile, kterych je tfeba dosahnout. Na pocatku se definuje, jak ma
intervence vypadat, klient s terapeutem spolupracuje, mluvi do zptisobu, jak pracovat. Je Sita na
miru konkrétniho ¢lovéka. K terapeutické etice patii za¢it od nejméné piijemnych metod.

Existuji 3 rGzna pojeti chapani KBT:

= 1. pristup chape KBT spiSe jako behavioralni terapii, zamétuje se ovlivnitelné
chovani a navic piibira 1 vnitini psychické procesy - mysSleni a postoje, které
pomahaji k Zddouci zmén¢ chovani (Wilson 1989, Fishman a Franks 1992)

= 2. ptistup se na KBT diva spiSe jako na kognitivni terapii - Zddouci zmény mysleni
dosahuje pomoci experimentovani s chovanim, zmény v mysleni jsou tady
rozhodujici (Crower, Casey, Dryden 1988)

= 3. pristup se vymezuje odliSnym filozofickym vychodiskem. Na rozdil od
racionalistického, objektivistického, logisticko-pozitivistického modelu vytvaii
Mahoney,(1988, 1991) a Meichenbaum (1992) KBT na epistemologickém
paradigmatu radikalniho konstruktivismu.

Epistemologie - noetika je filozoficky obor, ktery se zabyva lidskym myslenim. Podle
konstruktivistického modelu poznani neodrazi ,,objektivni* realitu, ale jen urcité usporadani
svéta, které je urCeno nasi zkuSenosti. Skutecnost si konstruujeme kazdy sam. Neexistuje tedy
jedna skute¢nost nebo soubor pacientovych nazori, ktery by mél byt poznan a pozménén podle
racionality a ‘shody se skuteCnosti’. Kazdy si vytvari své vlastni skute¢nosti a jsou jeho oporou.
Klient si podle tohoto pfistupu vytvaii schémata, kterd maji sebepodryvajici charakter, jsou to
sebepodryvajici presvédceni. Ty plisobi automaticky a naplnuji negativni predpovédi.

Terapeut pomaha schémata ménit, spolu vytvaret reality, které budou pomahat v
dosahovani klientovych vlastnich cili. Terapeuttiv ptistup by mél tedy byt spise zkoumajici nez

ptesvédCovaci a pruzné tvotivy nez direktivné opravujici. (Kratochvil, S., 2000)

11/20



Kognitivné-behavioralni terapie, tak jak jsme se ji u€ili, vyuziva tradi¢ni racionalismus
a logicky pozitivismus. Spojuje a kombinuje techniky z behaviordlni 1 kognitivni terapie.
Pomaha klientovi uvédomit si zptsob zkresleného mysleni a dysfunkéniho chovani. Pomoci
systematického rozhovoru a strukturovanych behaviordlnich tkolt umoziuje klientovi hodnotit
a meénit, jak Spatné myslenky, tak chovani.

U nas jsou predstaviteli tohoto integrujiciho piistupu KBT Pragko, Slepecky, Mozny.

Hlavni rysy pfistupu (Prasko):

[S—

. kratkost a ¢asova omezenost (do 20 sezeni, jen vyjime¢né do 30 sezeni a vic)
. oteviena aktivni spoluprace jako zaklad vztahu mezi terapeutem a pacientem
. vychodisko v teoriich uceni

. zamé&feni na pfitomnost

2

3

4

5. zaméfeni na konkrétni ohrani¢ené problémy

6. zaméfeni na to, co je pozorovatelné a védomé

7. stanoveni konkrétnich funkénich cila

8. smétovani k sobéstacnosti klienta - procvi¢ovanim ziskadva dovednosti,
zvlada situace a zvysuje si pocit vlastni zdatnosti

9. duraz na védeckost - sbira konkrétni fakta, méfi frekvenci, trvani i miru
zavaznosti problémového chovéni, vytvaii hypotézy a ty pak empiricky

provéiuje

Indikace

KBT muze byt pouzita v n¢jaké situaci, ve které je pfitomen vzor nechténé¢ho chovani
doprovazeného tizkosti a poskozenim. Lze ji pouzit jako lécebnou metodu u mnoha dusevnich
poruch, vcetné¢ poruch nalady, rozkladu osobnosti, socialnich fobii, obsedantné-kompulzivni
poruse, agorafobii, posttraumatické stresové poruse, poruchdch pozornosti. Vyuziva se tfeba u
chronické bolesti pro pacienty s nemocemi jako je revmaticka artritida, Alzheimerova nemoc,
mize byt podplirnym prostiedkem v 16¢bé rakoviny. Pomahat miiZe pti poruchach spanku jako je
napf. nespavost. Protoze nabizi systematicky uspofddanou technologii k dosahovani pomérné
rychlych zmén v chovani, uplatiiuje se velkou mérou ve vychové a vzdélavani i v poradenstvi.

KBT pouziva pii vySetfeni 1 1éCbé experimentalni model (Kirk, 1989). Terapeuti si
definuji zavislou - konkrétni chovani a nezadvisle proménné - udélosti v prostfedi. Shromazd’uji
informace, které umozni vytvofit hypotézy o vztazich mezi t¢mito proménnymi a vypracovat

zpisob, jak ovéfit, jestli tento vztah opravdu existuje. Kdyz ma vytvofeny behaviordlni
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explanacni model problému klienta, ktery je zalozen na aplikaci principi uceni nebo
kognitivnich teorii, mize zacit planovat 1écbu. Problém bude indikovan pro KBT za ptedpokladu
zda:
= bude terapeut schopen definovat maladaptivni i cilové chovani v terminech
konkrétnich fyziologickych, emocionalnich, kognitivnich a motorickych aktivit
= vytvoii hypotézy o vyvolavajicich i udrzujicich faktorech podle zékladnich principti
uceni nebo kognitivni teorie
= pacient bere na védomi tento model a bude aktivné spolupracovat
Empirické vyzkumy potvrdily, Ze KBT pomaha u:
1. fobickych poruch
. obsedantné-kompulzivni poruchy
. panické poruchy
. posttraumatické stresové poruchy
. somatoformnich poruch
. deprese
. poruch pfijmu potravy

. sexualnich dysfunkci a deviaci

O o0 3 N n B~ WD

. zavislosti
10. mentalnich retardaci
11. poruch chovani u déti, zlozvykt, enuréz

12. poruch osobnosti

Nevhodnost k indikaci
Je nevhodna pro ty pacienty, ktefi nemaji jasny, rozpoznatelny problém v chovani, ale

pottebuji nahlédnout vice do minulosti. Pro ty je vhodnéjsi zvolit psychodynamickou terapii.
Pacienti musi byt ochotni byt v 1é¢ebném procesu aktivni. Pacienti musi byt orientovani, s
dobrou mirou inteligence. Je nevhodna pro pacienty s psychotickymi poruchami a pro pacienty s
poskozenym myslenim, napt. pacienti s organickou mozkovou chorobou nebo traumatickym

poskozenim mozku.

Terapeuticky vztah v KBT

I v behavioralnich pfistupech plati, Ze vytvoieni dobrého terapeutick¢ho vztahu je
nezbytnym piedpokladem pro tspéSnost terapeutického procesu. V tomto ptistupu jde o pracovni

spoleCenstvi.
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Terapeut musi byt schopen trpélivé a pozorné naslouchat a porozumét tomu, o ¢em
klient mluvi pfimo a oteviené¢ a o ¢em nepiimo, implicitné. Musi mit dobré interpersonalni
dovednosti, verbalni i neverbalni. Bezpodminecné piijeti pacienta je i tady jasnym zakladem.
Musi umét vyjadfovat velkou miru zdjmu o klientovu osobu a problém, s kterym pfichazi. Jedna
s nim zdvotile, respektuje ho, bere vazné, co mu sdéluje. Je pratelsky, viely a opravdovy.

Je tu zdlraznéna role terapeuta jako kompetentniho, spolehlivého experta. Hned na
zacatku informuje klienta o zasadach a zptisobu praci v terapii. Osvétli jaka bude role klienta, co
ho v terapii ¢ekd, co se od néj ocekava. Je vhodné vysvétlit, jak to v behaviordlnim pfistupu
funguje, vysvétli a zdivodni mu navrhovany terapeuticky postup..

Terapeut pomaha pieformulovat klientovi problémy tak, aby byly feSitelné. Snazi se
‘usit 1écbu na miru’ podle potieb individualniho klienta. Vychézi ze silnych stranek klienta, z
toho, co mu jde, co zvlada.

V prubéhu terapie zamétuje terapeut pozornost na pozitivni zmény, kterych klient
dosahl. U¢i ho ptistupovat k netspéchu jako ke zkuSenosti, kterou udélal. ZkuSenost mu pomaha
pti lepsim zvladnuti problému.

V behavioralnim pfistupech je kladen diraz na aktivni Gcast klienta v terapii. Klient je
aktivnim partnerem pii tvorbé analyzy jeho problému, pfi jeho formulaci i pii vytvareni metody
lécebného postupu. Kazdy dulezity krok je konzultovdn s klientem, bez jeho souhlasu se
nepostupuje dal. Je vyzyvan k tomu, aby vyjadfoval zpétnou vazbu o tom, jestli jednotlivym
krokiim rozumi, aby pfinésel vlastni napady, jak GspéSné vyuzit obecné principy k feSeni svého
konkrétniho problému.

Na konci kazdého sezeni klient hodnoti svou spokojenost s pribéhem terapie a praci
terapeuta, dava navrhy na zlepSeni.

Aktivni Ucasti klienta miZeme rozumét i to, Ze mu terapeut doporuci odbornou
literaturu o tomto zpusobu terapie, kterou si klient miize sam precist. Aktivn¢ se podili na
planovani tkold, na kterych sam pracuje mimo sezeni. Postupné ptebird vétsi zodpoveédnost za

aplikaci metod, které vedou k zddouci zméné
Cil kognitivné-behavioralni terapie

Cilem intervenci KBT je:

- zmirnit intenzitu, frekvenci, trvani chovani, které piisobi klientovi obtize

- vytvoftit nové dovednosti klienta

- zvysit intenzitu, frekvenci, trvani chovani, které klient sice ma v repertoaru, ale kvili

nedostatecnosti pouzivani mu déla problémy
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V KBT jsou cile 1é¢by jasné, pfimo definovany na zacatku terapie. Mély by byt
vyjadfeny v terminech konkrétniho chovéni, ¢eho chceme dosédhnout. Cile popisuje terapeut
spole¢né s klientem pro vSechny oblasti nesndzi, se kterymi klient pfichazi. Kvuli motivaci je
vhodné stanovit i cile snadnéji dosazitelné nez jen dlouhodobé a kone¢né. Konkrétné popsané
cile pfispivaji terapeutovi strukturovat 1écbu. Klientovi pomahaji v orientaci stylu terapie, co od
ni mize ocekavat. Stanoveni méfitelného cile slouzi také k vyhodnoceni ucinnosti terapeutické

intervence.

Techniky KBT

Existuje mnozstvi raznych technik KBT, které pomahaji zménit mysleni a chovani
klientl. Terapeut se zamétuje na definici, jak vypada schéma, patra po negativnich myslenkach a
zjistuje jejich vliv na chovéani. Snazi se spolu s klientem o takové chovéni, které povede

k odstranéni jeho problému. Jsou to napt.:

Kognitivni techniky:

Snazi se zménit chovani klienta prostfednictvim zmény jeho mysleni; Beckova terapie
je zaméfena na roli negativniho automatického mysleni u psychickych poruch. Klient si
neuvédomuje své automatické myslenky a predstavy, ani vliv na své pocity a jednani.

U¢i se zaznamendavat negativni zplsoby vnimani a interpretace proZivanych situaci.
Terapeut mu v tom zpocatku pomaha tim, ze mu klade otazky. Napi: “Na co jste v té chvili
myslel, o ¢em jste pfemyslel? ,,Co jste ocekaval, Ze se stane? ,,Co ta situace pro Vas
znamenala?“ apod. Snazi se o to, aby si klient uvédomil svoje mys$lenky v urcité situaci a také

jejich souvislost s pocity a chovanim. Procvicuje si to tak, ze si vede:

Denik:

Klient si vede denni zaznamy svych vykonanych ¢innosti, 1i¢i své myslenky, pocity a
akce, kdy vznikaji specifické, neptijemné situace a také pocity, které pti nich prozival, o tom, jak
se v nich zachoval, o doprovodnych automatickych myslenkach a predstavach. Poméaha tak
klientovi uvédomit si své maladaptivni myslenky, jaké maji diisledky na jeho chovani.

DalSim ukolem je zjistit jejich pravdivost a uziteCnost. Klient se uci brat je jako
hypotézy, které ma o sobé&, o svét¢ kolem, a neztotozinovat je se skutenosti. Terapeut potom uci

klienta metody, jak ovétovat platnost téchto hypotéz.

Sokratovské dotazovani:
Terapeut vede klienta k pokladani si otdzek tak, aby sdm dospé€l ke zpochybnéni své

negativni mySlenky o dané situaci. Terapeut::
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a) definuje pojmy, které klient pouziva. Co to znamend, kdyz je klient ,,stfevo®, jak
vypada ,stfevo* apod. Jeho otdzky ,,nahlodavaji“ jeho schéma. Napi.: ,,JJak by
to vypadalo, kdybyste byla schopna?* ,,Co je na tom tak hrozného byt ,,stfevo?,,

b) dotazuje se na diikazy, které klientovi dokazuji, Ze je ,,stfevo®. ,,Jak vite, Ze se to
stane?* Terapeut hleda chyby v iraciondlnich dikazech, zdivodnéni klientova
pfesvédceni.

c) terapeut uci klienta nachézet chyby, jeho zevSeobecnovani, prozkoumava
protidikazy, ze neni ,,stievo*.

Klient tak ziskava nové informace, coz mu umoziuje piehodnotit predeslé zkreslené
Kognitivni terapie je kratkodoba, je tspé$na v 1é¢be depresivnich i izkostnych poruch,

aplikuje se 1 v 1é€bé€ u poruch osobnosti.

Modelovani:
:- behviordlni technika, pouziva se napt. u 1écby fobii, nacviku socidlnich dovednosti,

nacviku feSeni problému apod. Pacient je pozorovatelem modelu in vivo - v realné situaci, v
predstavé anebo ve filmu. Modelovani se mize odehravat postupné, se stoupajici narocnosti.
Terapeut trpélivé pomaha klientovi opakovat jednotlivé kroky, pozdéji se je klient snazi zvladat
sam. Dilezitym aspektem je poskytnuti zpétné vazby i1 za nedokonalé jednani klienta. Cilem je
aspon priblizné fungujici projev, ktery zpevitujeme. Chovéani je poté nacviovano v co

nejpfirozenéjsich situacich.

Operantni podminovani — pozitivni zpevnéni:
-behavioralni technika, vychdzi z predpokladu, Ze chovani je ur¢eno svymi nasledky.

Kladné nasledky jsou charakterizovany jako odmény. Kdyz jde o to, aby se v repertoaru chovani
klienta objevilo to, co v ném neni, tedy zadouci dovednosti, nebo je nepouziva, pouziva se
metody zpevilovani. Za Zadouci projevy chovani dostava klient soustavné urcitou odménu. Néco,
co ma rad, ¢ini mu potéseni. VEtsinou se jedna o sladkost, hracku, pochvalu nebo o zajimavou
¢innost. Klient by mél védét, za co je ‘odménovan™. Také by mélo byt jasné, jaké chovani ma
byt zpeviiovano a cilové chovani, kterého chceme dosdhnout. Zpocatku je odménovano kazdé
zadouci chovani, pozdé&ji se na intenzit¢ odménovani ubird, stdva se nepravidelnym. Terapeut by
se m¢l snazit, aby podminky situace odpovidaly pfirozenému prostiedi.

Z ptedpokladu operantniho podminiovani, Ze se ur€ité chovani pfestane objevovat, kdyz

nebude zpeviiovano, vychazi i terapeutickd metoda:
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Vyhasinani:

- behavioralni technika, je uc¢inné v piipadech, kde je problémem chovéni, které je ptilis
intenzivni, vyskytuje se pfili§ ¢asto, v nevhodnou dobu, nemélo by se dit. Takové je napf.
agresivni chovéani. Podle KBT se objevuje proto, aby bylo ‘odménéno’. Jedinec jim ziskava
n¢jaky kladny podnét nebo ukoncuje pisobeni neptijemného podnétu, napt. ziskava pozornost,
pferusuje nepfijemnou ¢innost apod. Kdyz se nezddouci chovéani objevi u klienta, zamezi se
tomu, aby doslo ke zpevnéni odménujicimi nésledky, v tomto piipadé se mu nevénuje pozornost.
K ‘nezpeviiovani’ musi dochdzet disledné. Dojde k docasnému zintenzivnéni nezadoucich
projevii chovani, neni proto vhodné pouzivat tuto metodu v pfipadé moznosti zranéni pacienta,

jinch Lidi.

Systematicka desensibilizace:
- terapeuticky behavioralni pfistup, kdy si terapeut s pacientem spoleéné vypracuji

hierarchii neptijemnych, tisnivych, stresujicich ¢i fobickych pocitii pacienta od nejtizivejsich k
nejméné zatézujicim. Podle zaméfeni terapeuta a situace se pak postupuje k odstranovani
jednotlivych polozek, bud’ zdola nahoru, nebo shora dolti, pticemz piivodni reakce se nahrazuje
takovou reakci, ktera je prijatelna. Napft. strach vyjit z domu, letét letadlem se protipodminuje
nebo téZ odpodminiuje tak, zZe se nejprve nacvi¢i hluboka relaxace, potom si béhem ni klient
predstavuje jednotlivé situace, a kdyz toto zvlada, prechazi se ke skutecnym situacim. Je to
klasickd metoda behavioralni terapie, kterou propracoval J. Wolpe. Provadi se v terapeutové
pracovné, mé neptijemny strach postupné utlumit tim, ze se zamérné a opakované vzbuzované
pfedstavy situaci a podnétl vyvolavajicich strach sdruzuji s dokonale ovladnutou svalovou a
psychickou relaxaci, ktera je protikladna psychické, motorické a vegetativni reakci strachu.

Ma 3 etapy:

1. nacvik svalové relaxace

2. sestaveni odstupiiovaného seznamu strachovych podnét a situaci

3. postupné spojovani predstav situaci ze seznamu s relaxaci

Expozi¢ni terapie - expozice:
- dnes se desenzibiliza¢ni metody oznacuji ndzvem: expozi¢ni terapie, pacient je veden
k tomu, aby se postupné vystavoval obavané situaci. Konfrontace s podnéty, které navozuji
strach je zakladni soucasti behavioralni 1é€by tzkostnych poruch. Mlze mit formu:

I.nepiiméexpozice - pacient je vystaven obdvané situaci ve svych predstavach
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2. p i m é expozice - expozice in vivo - pacient je vystaven redlnym situacim,
podnétim, které v ném vyvolavaji strach. Mohou to byt podnéty externi, napt. rizné objekty
nebo situace nebo interni jevy, napt. riizné télesné projevy (buseni srdce, nuceni na stolici).

V nékterych situacich je obtizné zajistit expozici in vivo, neni podnét momentalné
dostupny nebo prakticky odstupiiovat expozici in vivo, napt. u fobie z 1étani letadlem. Mohou se

tesit pouzitim virtudlni reality, kdy se vyuziva pocitacové grafiky, snimacu télesnych pohybu.

Implozivni terapie — zaplaveni — presyceni:
- behaviorélni technika, je opakem systematické desenzibilizace, pacient je vyzyvan,

aby si predstavoval nepiijemné, stresujici a tisnivé situace az do hriizostrasnosti, predstav, co by
se vSechno mohlo stat. Pfedpoklada se, Ze pii vystaveni klienta obdvané situaci nebo objektu v
predstavach nebo ve skutecnosti po dostatecné¢ dlouhou dobu a ve vystupiiované intenzité¢ bez

moznosti Uniku dojde k vyhasinani emocnich reakci.

Testovani ucinnosti:
- klient je zadan, aby testoval platnost automatickych myslenek a schémat, se kterymi se

setka. Terapeut mize vyzvat klienta, aby branil nebo potvrdil dikaz, ze schéma je pravdivé.

Jestlize je klient neni schopen zabyvat se problémem, projevi se vadna povaha schématu.

Techniky vedouci ke zméné vegetativnich pFiznaka:

Aplikovana relaxace:
- patii k modernim relaxa¢nim technikdm. Nejprve se ji klient uci pfi terapeutickych

sezenich za asistence terapeuta v klidu a bezpeci ordinace, v pohodIné poloze. Postupné rozviji
dovednost relaxovat i v jinych polohach, napt. ve stoje, aby mohl pouzivat metodu relaxace

béhem redlnych zatézovych situacich v okamziku nutnosti pfi narstu napéti.

Biofeedback :

- moderni metoda systematického monitorovani biologickych projevii pacienta, napf.
vodivost kiize. Informace o stavu projevii je formou vizudlniho nebo sluchového signalu
predkladana klientovi. Ten sleduje zmény svého napéti a uvédomuje si souvislosti s podnéty v
prostiedi 1 s vlastnimi kognitivnimi procesy. Cilem je pfizplisobit dany signal tak, aby zménil

vegetativni reakce. Signal mu poskytuje zpétnou informaci o tom, jak se mu to dafi.

Metoda odpoutani pozornosti:
- pouziva se k dosazeni kratkodobého zmirnéni intenzity vegetativniho ptiznaku,

klientim se Casto stava, Ze zhorSuji své ptiznaky tim, ze jim vénuji pfili§ mnoho pozornosti.
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Touto metodou se uci odpoutat od svého problému, naptf. zéervenani nebo chvéni hlasu,
pozornost. Pouzivaji se postupy, kdy pacient popisuje ur€ity pfedmét ve svém okoli, od¢ita 16 od
862 apod. Tim, Ze zaméstna svou hlavu né¢im jinym, zmirni se alespont doCasné¢ vegetativni

ptiznak.

Existuje fada dalSich kognitivné-behavioralnich navodl, postupli terapeutické prace.
Uvedla jsem ty nejznaméjsi. Kazda porucha, problém, ma svou metodu, navody, jak postupovat,

kombinovat a planovat ¢innosti, které¢ povedou k uspésnému cili.

Zavérem moji prace bych se pokusila o struéné shrnuti tématu. KBT vysla
z behavioralni analyzy 50. let 20. stoleti, kterou vypracoval B. F. Skinner, zalozené na piistupu
zvaném behaviorismus J. Watsona, ktery ma pocatky ve 20. letech 20. stoleti. M¢l také
filozofické ambice, které byly pro sviij radikalismus a zjednodusujici teze kritizovany. Zaméfil
se na studium pozorovatelného chovani. Subjektivni zazitky nebyly povaZovany za hledisko
vhodné k védeckému zkoumani.

Behavioralni terapie vychazi z experimentalni psychologie studia procest uceni u lidi 1
zvitat. Inspirovala se v Pavlovové klasickém podminovani, podminénych a nepodminénych
podnétech. Na né& navazal E. L. Thorndike s operantnim podminovanim. Tato teorie
behavioralni terapii hodné ovlivnila. Je zalozend na ucincich diisledkii chovani, chovani je
ménéno nahodnymi pokusy. Uspé&$né pokusy jsou odménény. Mluvime o instrumentilnim
podminovani. B. F. Skinner rozvinul operantni podminovani Thorndikovy teorie funkce ti¢inku
dasledkd na chovani o zapojovani podnétl a odezev na vztahy mezi témito odezvami a jejich
disledky.

Kognitivni terapie se zaméfuje na mySleni a proklamuje, Ze proces uceni je velmi
slozity Poznani je souhrn dusevnich procesi, diky kterému miize ¢lovék myslet, rozpoznavat,
soudit a uvazovat. Poznani se utvaii na zdklad¢ spravnych nebo nespravnych zkuSenosti, zazitka.
Clovék jim pfifazuje smysl. P¥i prozivani novych zazitkd je vztahuje k tém minulym, ulozenym
v paméti. Tomu se fik4 kognitivni vzor. Vzory mysleni hraji dtlezitou roli ve zpiisobech chovani
a vnimanych pocitech. U zrodu kognitivni terapie stal psychoanalytik Aaron Beck. Zajimalo ho,
jak lidé mluvi sami k sob& svym vlastnim komunikac¢nim systémem pfi interpretovani myslenek
na psychoanalytickych sezenich. Tyto myslenky nazval automatické. Casto byly spojeny
s nepfijemnymi pocity nebo paméti pacienta. Z automatickych myslenek si lidé vytvofili urcita
pravidla, které Beck nazval schémata. Rozpoznal negativni schémata, které jsou obzvlast u lidi
s depresemi sebeznicujici. A. Beck, stejn¢ jako Alfred Adler véti v aktivni pfistup terapie,
v pfimy dialog s klientem.
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Dalsi vyznamny pfistup kognitivni terapie je racionalné-emocni terapie Alberta Ellise.
Ten tvrdil, Ze negativni pocity a chovani jsou zplisobeny iraciondlnimi, nepfiméfenymi ndzory a
presvédcenimi. Pfeuovacimi technikami se snazil o jejich zménu.

KBT se filozoficky definuje jako deterministickd, orientuje se na rozhodnost s jakou
pacient jedna. KBT oznacuje prvky, které determinuji, urcuji mysleni a chovani jako vysledek.
Je pozitivistickd, neorientovana na metafyzické jevy, na podstatu véci, ideje, absolutni pravdy.
Pozitivismus inspiroval epistemologii. Je to véda, kterd se zabyva lidskym mysSlenim. KBT
vyuzila tradi¢ni racionalismus, raciondlni znamend, ze nic neexistuje bez divodu a vse jde
vysvétlit rozumem. Poznani postupuje od principu k dasledku.

Prednosti KBT je vysoka, dobfe ovéfitelna uspéSnost, kratsi doba lécby. Dosahuje
pomérné velkych zmén v chovéni.

Za nedostatky bychom mohli povaZovat, Ze 1é¢i pouze vnéjsi symptomy, neodstraiiuje

hlubsi pficiny, ,,odmény* jsou v bézném zivoté pouzivany jinak.

Chtela bych vyjadrit podékovani za moznost absolvovat, navstévovat fakultu. Pfinesla
mi fadu zé&zitkl, setkani se zajimavymi, inspirujicimi lidmi, a to jak v fadach posluchaci, tak
odbornikt. Jsem rada, ze mi otevieli dvefe do trosku jiného svéta, ktery se nenechdva omezovat
na zab¢&hnuté, ,,normalni* cesty. Pfeju psychoterapeutiim a vS§em pfistuplim psychoterapie, aby se
stala soucasti moderniho svéta , protoze si dokazu velice dobfe piedstavit jeji Siroké vyuziti
nejen v feSeni problémul konkrétnich lidi formou osobnich schiizek, ale chybi v institucich, napf.

ve Skolach a v postojich nas lidi jako chybi odza na pousti.
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