Domaci cviceni k predmétu

10.

,Vybrané psychoterapeutické metody*
Metoda ,.Systematicka desenzibilizace*

Najdéte a ziskejte si pro spolupraci nékoho, kdo bude ochoten pomoci Vam s praktickym
vyzkousenim metody ,systematicka desenzibilizace vuci iracionalnimu strachu®.

Nechte ho/ji zvolit si néjaky iracionalni strach z realné nesSkodného prfedmétu, bytosti nebo
situace, kterym bud sam/sama trpi, nebo si jej spole¢né pro tento Ukol s vami vybere jako by
jim trpél/a.

Spole¢né si k tomu zvolte fadu realnych situaci podobného druhu, v nichz by se tento strach
nejspis vyskytl v rozdilné intenzité.

Usporadejte tyto situace podle partnerova odhadu pravdépodobné intenzity u néj buzeného
strachu do poradi (,pofadova stupnice®). Pokud dvé &i vice situaci ohodnoti jako pfiblizné
stejné obavané, vyberte z nich jednu a ostatni nechte v zasobé. Vybranych situaci by pak mélo
byt zhruba mezi 8 az 15 a mély by se intenzitou strachu navzajem lisit.

Dohodnéte se na stupnici pro hodnoceni intenzity strachu ve vybranych a uspofadanych
situacich tak, aby mezi jejimi sousednimi body byly zhruba stejné subjektivni odstupy
(nintervalova stupnice®), napf. 0 az 10, nebo 0 az 100.

Kazdou z vybranych a jiz sefazenych situaci ohodnotte na této stupnici podle Vasim partnerem
v této studii oCekavané intenzity v ni buzeného strachu. Dbejte na to, aby na ,nulovém® bodu
stupnice byla situace subjektivné prozivana tak bezpecné, Zze pravdépodobné strach nevyvola
vubec, a na opacném kraji stupnice byla realné se vyskytujici situace, v niz Ize ocekavat
nejvys$Si intenzitu vzbuzeného strachu a Ize ji ohodnotit nejvy$Sim poétem bodd, tfeba 10, nebo
100.

Zkontrolujte, zda vami vybrané situace pfi uspofadani podle intenzity jimi buzeného strachu se
rozmisti na zvolené stupnici zhruba rovhomérné a zda pfi jejich umisténi na stupnici mezi nimi
nékde neni pfili§ velky bodovy odstup. Pokud nékde je, vyplrite jej dalSi realistickou situaci Ci
situacemi, které si k tomu zvolite &i vytvorite a vlozite je na patficné misto do tohoto ,zebFiCku
situaci“. — Nékdy se v prubé&hu nacviku ukaze, ze bodové hodnoceni intenzity strachu v nékteré
situaci neodpovida, pak tuto situaci pro dal§i nacvik prefadte na misto, které ji patfi.

Zvolte pro Vas a pro partnera néktery, pfi vykladu doporu€eny, vhodny postup navozovani
vnitfniho stavu pohody, neslucitelného se strachovou odezvou, a sdélte partnerovi, jak budete
tento stav navozovat. — Pokud k tomu zvolite stav relaxace, nemusite nutné vyZzadovat pfedem
samostatny nacvik, ale spokojte se s normalnim uvolnénim vsedé Ci vleze tak, jak se po
priblizné tfiminutovém opakovaném napinani a povolovani svalstva podafi docilit. Pfi
desenzibilizaci pak vybizejte pouze k tomu, aby partner zas nechal celé télo pfijemné uvolnit.

K dosazeni terapeutického ,protipodminéni“ pocitd Uzkosti ¢i napéti vénujte jednotlivym
cvicnym ,vykonim® dostatek ¢asu i pfedepsaného opakovani. Jako minimalni doporucuji pro
kazdé cviceni:

» (Ovodni (pfedtim jiz nacvic¢ené) relaxaci dobu alesporn 3 minut;

= uloZené expozici situace, ktera je pravé na fadé, alespon 30 vtefin;

= po zdafilé expozici situace v predstavé relaxaci alespori 1 minutu;

= pfi signalu ,klienta“, ze v pribéhu predstavovani pocituje napéti ¢i uzkost, ukoncit ihned
predstavu a prejit k navozeni samotné relaxace po dobu alesporn 3 minut

= az pak se vratit znovu k aktivnimu predstavovani situace o jedno poradi pfedchazejici té,
v niz k pferuSeni doslo.

Pro UspéSné splnéni zapoctového Ukolu staéi spravné provedeni a popsani jednoho
desenzibiliza¢niho cvi¢eni. Neni nutné (a u SD ani Zadouci!) propracovat se pfi jednom cviceni



celym ZebfiCkem situaci. Pokuste se vSak vytrvat do alespon paté série expozic (v€etné
navratl, tj. zvladnout napf. situace 1, 2, 3, 2, 3). Déle se snazte ukoncit cvi€eni expozici
probéhlou bez signalu napéti (tfeba i tim, Ze pfi nezdaru v poslednim cviku ukongite cviceni
nakonec nékterou situaci z predchozich expozic, kterou partner jiz UspésSné bez napéti zvladal
dfive.

11. Provedte s partnerem desenzibiliza¢ni cvi¢eni v pfedstavach podle poskytnutych pokynu, popf.
pfedvedené ukazky. Na zakladé ziskavané zkuSenosti a rozumné Uvahy mizete nékdy mirné
upravit pfi hladkém prabéhu predstavovani pocet opakovani, popfipadé zkracovat nebo
prodluzovat trvani fazi expozice a fazi relaxace mezi nimi s tim, ze tyto odchylky pfijatelné
zdlvodnite. Skute¢ny prubéh desenzibilizace (postup expozic a oddechovych obdobi mezi
nimi, dobu zapocaté expozice do chvile signalu napéti, navraty v postupu zebfiCkem situaci
atp.) zaznamenavejte a pak zapiste bud slovnim popisem, nebo vyplnénim do zaznamni
tabulky.

12. Pro spInéni zapoctového uUkolu neni nutné docilit Uspé&Sné desenzibilizace v predstavovani
(nebo ve vystavovani se redlnym iracionalné obavanym situacim) v celém rozsahu jejich
sestaveného ZebfiCku. Bude-li se nacvik dafit, muzete v ném pokracovat i po splnéni
pozadavku jednoho spravné provedeného a popsaného cvi€eni a podani zpravy o ném.
PokraCovani nacviku v dalSich setkanich muzete téz zahrnout podle Vaseho rozhodnuti do
sepisované zpravy.

13. Po absolvovani nacviku a zaznamenani jeho pribéhu se vyptejte a zaclefite pak do své
zpravy, jak cely postup systematické desenzibilizace prozival Vas partner v této studii, co mu
na Vasem postupu vyhovovalo, co mu vadilo a jak. Dale si poznamenejte, jak jste tuto préaci
prozival/a Vy sam/sama a co byste ve svém postupu s timto partnerem a timto problémem
pFisté udélal/a jinak a jak.

14. Na zakladé provedené prace, svych zaznaml a svych zkuSenosti sepiSte o svém pokusu
stru€nou zpravu (2 az 4 stranky) s popisem usporadani situace, zpisobu komunikace a dalSich
okolnosti nacviku, podle nichz by bylo mozno Vami provedeny nacvik zopakovat. Pfipojte i
VasSe ohodnoceni jeho pribéhu a VaSe zavéry zné& a zaSlete ji e-mailem na adresu
vyzkum@pvsps.cz vyucujicimu k posouzeni. Pfiklady spravné sepsanych zprav jsou umistény
na internetovych strankach skoly ,Studijni materialy* pod nazvem predmétu.

15. Zapocet z pfedmétu ziskate zpravou, kterou osvédcite spravné pochopeni a provedeni Ukolu.
Zpravu vykazuijici v téchto ohledech vaznéjsi nedostatky Vam se svymi pfipominkami vyucujici
vrati k dopInéni, kvysvétleni, popfipadé (jsou-li mozné) kopravam. Zpravu svédcici o
nespravném uziti metody vyucujici vrati a vyzada si od Vas novy pokus o spinéni Ukolu podle
stanovenych pravidel pro praktické provedeni systematické desenzibilizace.

Prakticky postup metody SD
Zaznam prubéhu SD v predstavach

Trvani: | Poznamka: it.. [ Trvani: | Poznamka;
180“ | Samostatné 60“ | Samostatné
30¢ 3 30¢
30¢ 5 30¢
30¢ 60“ | Samostatné

60 3 10“ | Signal

30° 120“ | Se sug. dopomoci
20“ [ Signal 3 30¢
120 | Se sug. dopomoci 5 30¢
30¢ 3 30¢
30 60“ | Samostatné
30¢ 3 30¢
60“ | Samostatne 3 30¢
30¢ 3 30¢
15“ | Vyruseni telefonem Konec sezeni

Vam i Vasim spolupracovnikim pritom hodné pohody a malo urazu preje K. B.



