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Vsechna prava vyhrazenal!

Nesirit, neprodavat!
(dékuiji)

Moji mili, mame tady koronavirus. Zazivame to, co pro nase predky bylo dennim chlebem. To, ze jsme
dnes tady, ukazuje, ze to byli pravé oni, kdo prezili... A tak mame Sanci ukazat, ze heslo socialni
pedagogiky, "pomoc ke svépomoci”, neni prazdné. Berte proto tuto oporu jako moji pomoc vam, abyste
dokazali vyuzit vlastnich sil a pomohli sami sobé na cesté za vzdélanim. V opofe najdete urcité leccos
zajimavého, ale také vam bude leccos chybét. Proto ji berte jen jako voditko k samostudiu. Obsahuje
struéné charakteristiky pristuptl, které se etablovaly pfi praci s klienty v pomahajicich profesich a tak
prekrocily svoje plvodné Uzké terapeutické vymezeni. Mnoho si budete muset nacist a dohledat sami,
ale to k univerzitnimu studiu patfi.

Tak do toho, bude lip!
JL



1. Behavioralni pristupy

Behavioralni pfistup v praci s klienty je dnes jednim z nejCastéji vyuzivanych pracovnich konceptu. Jeho
historie se zaCala psat koncem 19. stoleti, a to v souvislosti se snahou psychologie postavit sama sebe po
vzoru véd pfirodnich na pfisné védecky, experimentalné podloZeny zaklad, tak aby bylo mozno odhalovat
zakonitosti jevl a procest, v tomto pfipadé psychologickych.

1.1 Vychodiska behaviorismu v psychologii

Behaviorismus Cerpal svoji oporu zejméne v nasledujicich myslenkovych a badatelskych smérech:

1.1.1 Pozitivisticka a pragmaticka filosofie

V odklonu od metafyzickych filosofii razi nespekulativni pfistup k realité. Z toho plyne prace s fakty
(objektivita je cilem) a teze, Zze hodnota teorie se odviji od jejiho praktického uplatnéni, uzitku.
Predstavitelé: A. Comte, W. James

Ukol 1: seznamte se se zakladnimi my$lenkami A. Comta a W. Jamese a struéné je charakterizujte

1.1.2 Darwinismus v pfirodnich védach

Ch. Darwin formuloval evoluéni princip vyvoje druhl zaloZzeny na boji druhtd o preziti. To mélo dusledky pro
filosofii, védu, nabozenstvi, pojeti ¢lovéka. Hlavni pozornost badatell se zacala zaméfovat na chovani
zivodicha:

Evolu¢ni teorie Charlese Darwina podnitila na konci 19. stoleti zajem o zkoumani aktivit organismu v boji
o preziti. V souvislosti s pfedpokladem této teorie o kontinuité zvifeciho a lidského druhu se rozvinulo
badatelské usili, které se zamé&fovalo na vyzkum chovani zvifat. Pfedpokladalo se totiz, ze vysledky




takovych vyzkum( pomohou objevit obecné zakony chovani, které budou platné také pro ¢lovéka.

Novotna, J. (2014). Teorie socialni prace, Jihlava: VSP

1.1.3 Evropska experimentalni psychologie

Zaméfena na studium psychickych procesu v laboratornich podminkach (ovlivnéni reflexologii a fyziologii)

Prvni psychologicka laboratof: 1874, Wilhelm Wundt (1832-1920), Lipsko. Plvodné fyziolog, profesor na
univerzité v Lipsku, autor monumentalnich Zaklad( fyziologické psychologie, jejichz vydani v roce 1874 se
poklada za zacCatek psychologie jako samostatné védy. Napsal téZ desetisvazkové dilo o psychologii
narodu.

DalSi predstavitelé: G. T. Fechner, E. Meumann (vyzkum paméti, autor kfivky zapominani).

1.1.4 Reflexologie Ivana Petrovi¢e Paviova (1849-1936)

Neurofyziolog, Iékaf, autor vyzkumu ucéeni, pfedchldce behaviorismu

Zajimal se o fyziologii a vystudoval medicinu. Byl zenaty, mél tfi syny a jednu dceru. Naplno se vsak
vénoval vyzkumu v laboratofi, a tak po vétSinu €asu jeho rodina trpéla finan¢nimi problémy. Pavlov ziskal
v roce 1904 Nobelovu cenu za fyziologii za vyzkum travicich procesu. Proslavil ho ale zejména pojem
podminény reflexa klasické podminovani. Jeho vyzkumy jsou povazovany za dulezitou Cast
behavioristického badani a sam patfi mezi pfedchlidce behaviorismu.

Nepfijal Velkou Fijnovou socialistickou revoluci. Napsal dopis Stalinovi, ve kterém nesouhlasil s tim, Ze na
ruskych univerzitach mohou ucit pouze komunisté. Lenin i Stalin ale Pavlova podporovali, protoze byl
disledny materialista a objektivni védec. Pavlov i jeho spolupracovnici méli pro vyzkum neomezeny
prostor. Sovétsky svaz se tak stal centrem pro studium fyziologie. Pavlovova fyziologie vySSi nervove
¢innosti se postupné stala zakladni naukou psychologie v Sovétském svazu a pozdéji i v zemich
sovétského bloku véetné Ceskoslovenska.

Zdroj: PIhakova Alena. (2006). Dé&jiny psychologie. (Vyd. 1., 328 s.) Praha: Grada.
Wikisofia, dostupné z https://wikisofia.cz/wiki/lvan_Petrovi%C4%8D_Pavlov

Pavlov je autorem teorie asociaéniho u€eni znamé jako tzv. klasického podminovani = zkoumal, jak
plvodné neutralni podnét ziskava podnétovou uc€innost. Vznika trvalejsi asociace - podminény reflex.
Naproti tomu nepodminény podnét - vyvolava odezvu jiz svoji pfirozenou povahou.

Pokusy se psy — pes se nauci slintat na zakladé opakovaného vystavovani neutralnimu podnétu

Nova spojeni jsou ale nestabilni a k jejich udrzeni je potfeba Casté opakovani. Pokud po podminéném
podnétu (pf. rozsviceni mistnost) nepfijde nepodminény podnét (potrava) nastane po zhruba deseti
opakovanich bez nepodminéného podnétu vyhasinani.

DalSi pojmy:

Spontanni obnoveni - nechame psa odpocinout a po urcité dobé opét zaCneme s podminénym podnétem
(napf. zvukem) a vyhasla reakce (v naSem pfipadé slinéni) se znovu objevi. Tento jev se opakuje i bez
predeslych opakovanych jevi. Obnovena podminéna reakce je vsak slab$i nez byvala.


https://wikisofia.cz/wiki/Ivan_Petrovi%C4%8D_Pavlov

Generalizace podnétd - pokud jsou nové podnéty blizké k podminénému podnétu, vyvolaji
pravdépodobné stejnou reakci. Pokud mame rlznou vysku ténu u zvuku, reakce nastane u vsech.
Generalizace Castecné vysvétluje schopnost u lidi i zvifat reagovat na nové podnéty, které se podobaji
znamym podnétim.

Wikisofia, dostupné z https://wikisofia.cz/wiki/lvan_Petrovi%C4%8D_Pavlov

1. 2. Po€atky behaviorismu v psychologii

Touha po védeckosti pfivedla psychologii k zajmu o odhaleni védecky (objektivné) platnych mechanismu
uceni, které stoji v pozadi pozorovatelného chovani.

1.2.1 John Broadus Watson (1878-1958)
Dilo: ,Psychologie z hlediska behavioristy“ (1913)

~Dejte mi na vychovu tucet zdravych déti a ja vam zaru€im, Zze z kazdého z nich vychovam specialistu,
jakého nahodné zvolim — Iékafe, pravnika, umélce, obchodnika, dokonce i Zebraka, zlod&je bez ohledu na
jeho talent, sklony i bez ohledu na vlastnosti jeho predkd®.

Kritika introspektivnich cest poznani a pojeti psychologie jako védy o védomi (vyhrada je asi tohoto
charakteru - ¢lovék, ktery pozoruje svj vnitfni svét, nemuze byt objektivni ve smyslu pfisné védy. ,Védomi
neni vidét, jen se o ném mluvi®).

Naproti tomu v behaviorismu jde o vyzdvizeni extrospekce — vnéjsiho pozorovani, které pfinasi objektivni,
védecké, méfitelné a kontrolovatelni poznatky (co Ize pozorovat? Chovani).

Veskeré chovani Ize vysvétlit vzorcem uceni: CH = S = R (CH — chovani, S — stimul, R — reakce). Chovani
(reakce) je funkci stimulu, podnétu.

Veskeré chovani Ize naudit a odnaucit tim, Ze budeme vnaset do prostfedi patficné stimuly. Maly Albert to
zazil na vlastni kdzi...

Ukol 2: Popiste Watsontv experiment s malym Albertem



https://wikisofia.cz/wiki/Ivan_Petrovi%C4%8D_Pavlov

Tento watsonovsky behaviorismus, ktery soustfedil pozornost na zakonistosi mechanismu ucéeni, dale rozvijeli:

1.2.2 Edward Lee Thorndike (1874-1949) - uéeni pokusem a
omylem: teorie instrumentalniho podminovani.

K uéeni dochazi diky nahodnym pokusim. Nékteré pokusy jsou Uspés$né — odména. Odména a odménéna
Cinnost se zapiSi do paméti. Neuspésné pokusy jsou vymazany. V paméti se uchovaji jen ty Cinnosti, které
byly Uspé&Sné a odménéné.

1.2.3. Clark L. Hull (1884-1952) - Uceni jako redukce pudové
potieby

VySel z Pavlova. Uginnost podminénych podnétil spodiva v tom, Ze jsou spojeny s procesy redukce
pudovych potfeb (drive). UCeni nastava, kdyz organismus ziskava odménu prostfednictvim redukce
pudové potfeby — pudové excitace.

Nasledovnici: John Dollard (1900-1980) a Neal E. Miller (1909-2002).

Snaha propojit behaviorismus a psychoanalyzu. Miller — propracoval problematiku biofeedbacku.
Dollard — teorie agrese jako reakce na frustraci.

Ukol 3: Co je biofeedback a jak ho Ize vyuZit pi praci s klienty?




1.3. Radikalni behaviorismus - Burrhus Frederic Skinner
(1904-1990)

wrsr r

Teorie operantniho podminovani (podminuji se reakce, tj. chovani uciciho
se jedince. Tyto reakce se nazyvaji operanty).

Mechanismy operantniho podminovani:

Stimul — Reakce (operant) — Zpevnéni (pozitivni a negativni odména)
Stimul — Rekce (operant) — Oslabeni (trest)
Stimul — Reakce (operant) — Vyhasnuti (ani posileni ani trestani)

Pokusy s holuby, krysami, kraliky. Jak lze tvarovat spravné chovani? Napf. shapingem, ,postupnou
aproximaci® - prostfednictvim odmény dil€ich uspéchll (tedy nejen zcela spinéného operantu) se postupné
vytvaruje komplexni reakce. Viz holubi ping-pong.

Skinner se zaslouzil také o rozpracovani programovaného ucéeni a jeho zakladni teorie. Zejména v
principech programovaného uceni (viz nize) Ize nalézt mnoho z jeho teorie uceni.

Co je programované uceni?

Vyuziti poznatk( kybernetiky (pfedevsim algoritmizace) ve vzdélavacim procesu. Obsah uciva je roztfidén
do malych, obsahové ucelenych ¢&asti umozhujicich efektivné optimalizovat podle dispozic zaka.
Systémové problém zpracoval B. F. Skiner (1954).

Podstatnou charakteristikou je 5 principu:

eprincip aktivniho uceni;

eprincip ¢lenéni na malé sekvence (kroky) usporfadané do jedné linie (linearni program);
eprincip bezprostfedniho pamétového zpevnéni s vyuzitim hodnoceni a zpétné vazby;
eprincip vlastniho studijniho tempa (dle vlastnich ¢asovych moznosti);

eprincip stalé validizace (potvrzovani spravnosti, platnosti) postupu.

Skinerdv princip linearniho programu doplnil N. A. Crowder (1960) o program vétveny, s nabidkou
moznosti vice odpovédi (postup s vlastnim diagnostikovanim chyby a individualni mozZnosti napravy).
Programované vyucovani je velmi naro¢né na zpracovani scénare (vC. technickych podminek a ¢asového
¢lenéni). Vstupem pocitact do vyu€ovani (viz pocitate ve vzdélavani) dostalo programované novou
dimenzi i moznosti jeho rozSifeni.

Autor: PhDr. Zdenék Palan, Ph.D. In Andragogicky slovnik, dostupné z :
http://www.andromedia.cz/andragogicky-slovnik/programovane-uceni

1.4 Behavioralni pristupy v praci s klienty

Poté, co behaviorismus vyvinul na zakladé experimentl se zvifaty rozmanité teorie o mechanismech uceni,
bylo na ¢ase zaclenit tyto poznatky do zdravotnické péce, terapie, poradenstvi, vzdélavani atd. ZpUsob,
jakym se to stalo, shrnula dobfe MojziSova:


http://www.andromedia.cz/andragogicky-slovnik/programovane-uceni

Zakladni teze behavioralniho mysSleni spocCiva v pfesvédceni, Ze vSechno chovani je nauceno v interakci s
prostfedim. Behavioristé se pokouseji porozumét tém okolnostem, které ovliviuji pribéh uceni. Tyto
poznatky jsou pak vyuzivany k tvorbé postupu, které maji slouzit jako nastroj k ovlivnéni nezadouciho
chovani (klientd, J.L.). Analyza problémové situace i vlastni prace s klientem je podfizena dislednému
uplatiiovani védecké metodologie. Problémy klienta jsou vysvétlovany za pomoci hypotéz, v nichz se
hovofi o proménnych, které byly pfi€innou urcitého problémového chovani. MojziSova, A. Teorie a metody
socialni prace. 2006

1.4.1 Aplikovana behavioralni analyza

Vychazi ze Skinnera, rozviji se zejména v USA. Pro¢ "aplikovana"? Jde o aplikaci zakladniho
psychologického vyzkumu v oboru nazyvaného jako behavioralni analyza na klinické ucely (= pro |éCbu).
Vyuzivaji se techniky odvozené od experimentalné ovéfenych principd chovani, které se aplikuji s cilem
zlepsit socialné vyznamné chovani (Baer, Wolf and Risley, 1968)

Chovani — v ABA déleno na viditelné a neviditelné (mysleni, emoce, vnimani, pocity...). Amame tu
popfeni pivodni Watsonovy skepse ohledné moznosti zkoumat védomi...

Zakladni predpoklad ABA ohledné chovani
Chovani je udrzovano svymi nasledky v prosttedi (ij. de facto tim, k ¢emu vede).
Psychicka porucha se manifestuje jako dysfunkéni chovani. To je dle ABA naucené — proto ho Ize zménit,

preucit, naucit jedince funk&néjSi varianté chovani. Nové funkni chovani zpétné ovlivni psychiku =
porucha mizi nebo je alesporn zmirnéna.

Indikace ABA: mentalni retardace, autismus, poruchy chovani, zavislosti, nacvik socialnich dovednosti (u
klientl, u kterych dobfe funguji zakladni behavioralni vzorce uceni).

Zakladni charakteristiky ABA pristupu

ABA je:

- aplikovana, zaméfena na zménu chovani, ktera je dulezita pro jedince nebo jeho okoli
- behavioralni, pfedmétem intervence je zména chovani

- analyticka, tj. hleda funkéni vztahy mezi prostfedim a chovanim

- technologicka, vSechny postupy intervence maji presny popis a umozniuji zopakovani
- konceptualné systematicka, postupy vychazeji z princip u€eni behaviorismu

- efektivni, vysledkem intervence jsou podstatné a trvalé zmény v chovani

- generalizujici, zmény v chovani v novych prostfedich a kontextech.

(Karel Pan&ocha: Aplikovana behavioralni analyza a jeji zavadéni do praxe v CR Karel Pan&ocha Institut
vyzkumu inkluzivniho vzdélavani, PAdF MU Konference Kazdy den s autismem. Dostupné z:
https://docplayer.cz/68166731-Aplikovana-behavioralni-analyza-a-jeji-zavadeni-do-praxe-v-cr.html

Podstata prace s klienty: snaha o zménu nasledkd, které udrzuji dysfunkéni chovani — docileni zmény
chovani. ABA ma naucit funkéni komunikaci, redukovat nevhodné chovani a nahradit chovanim
alternativnim, naucit klienty co nejvétSimu repertoaru dovednosti (v oblastech jako je u€eni, sebeobsluha,
komunikace, hra, socialni interakce, pracovni €innosti aj.).


https://docplayer.cz/68166731-Aplikovana-behavioralni-analyza-a-jeji-zavadeni-do-praxe-v-cr.html

Aplikace principu uceni:

Pozitivni zpeviovani nového chovani (malé kroky — viz shaping)

Zpevnovani alternativniho adaptivniho chovani (které bylo az dosud opomijeno — princip odmeén)
Odstranovani zpevnovacl nezadouciho chovani (neodménovat nezadouci chovani — vyuziti poznatku o
vyhasinani)

Modelovani chovani — ukazovat pfesny vzor Zzadouciho chovani (vychazi z teorie observacniho uceni A.
Bandury)

Strukturace prostiedi

Ukol 4: Zpracuite si strué¢nou charakteristiku Bandurovy teorie observaéniho uéeni

1.4.2 Neobehavioralni mediacni model
Vychazi z I. P. Pavlova

Zakladni teze: Plsobeni prostiedi je zprostfedkovano (mediovano) fyziologickymi a emocénimi
faktory organismu.

Vzorec chovani Ize zapsat jako: S - (r-s)-R-C t€2: (S—-O0-R-C)
S — stimul, R — reakce, r — vnitfni reakce, s — vnitini stimul; O — organismus, C — konsekvence, dlsledek (v
angli¢tiné consequence)

Indikace: uzkostné poruchy, napf. fobie, obsedantné kompulzivni porucha OCD), generalizovana uzkostna
porucha, tréma, poruchy sexualni funkce aj. V Sude tam, kde vlane uzkost a ritualy.

Vznik fobie a OCD: Spojeni nepodminéného a podminéného podnétu a nasledné posileni operantu
odménou.

(PFiklad: Jizda vytahem — porucha — vyhybavé chovani - redukce strachu — posileni vyhybavé reakce, které
vedla k redukci nepfijemného napéti. Tato redukce napéti "odméni" dysfunkéni, v tomto pfipadé vyhybave,
chovani).

Metody:

- systematicka desensibilizace (J. Wolpe)

- expozice in vivo, v pifedstavé (l. Marks)

- relaxacni metody (v uvolnéném téle neni uzkostné napéti)
- zabrana ritualu u OCD (po pocatecni panice uzkost klesa)

Ukol 5: Dopliite do rameéku charakteristiky systematické desensibilizace a expozice




1.4.3 Kognitivné behavioralni model

Hlavni pfi¢inou problematického chovani a obtizi klienta jsou chybné kognice (myslenky, kog. Schémata
aj.), které nedovoluji vytvaret bézné adaptivni vzorce chovani. Chybné kognice je tfeba bud zménit
smérem k flexibilité, anebo nahradit.

Indikace: deprese, panické poruchy, socialni fobie, generalizovana uUzkostna porucha, hypochondrie,
poruchy pfijmu potravy, poruchy osobnosti, od. 80.-90. let téZ psychotické poruchy (schizofrenie).

1.4.3.1 Aaron Temkin Beck - "otec kognitivni psychologie"

Narodil se 18. Cervence 1921 v Providence na Rhode Islandu, rodi€e rusko-zidovsti pfistéhovalci. V osmi
letech vazné onemocnél a jiz jako dité se naugil ¢elit svym strachim kognitivné - rozhodl se bojovat se
svou fobii z lékarského prostfedi tak, ze se stal lékafem, vystudoval medicinu na Yaleové Univerzité
(1946), v roce 1953 ziskal diplom z psychiatrie.

Zformoval centralni proud kognitivné behavioralni terapie

Na rozdil od psychoanalyzy, kterd odkryvala traumata z minulosti ukrytéd v nevédomi, se KBT zaméfuje na
diagnostiku a Ié¢bu aktualnich problému.

Vysvétleni patologie: emocni poruchy €i problematické chovani jsou vysledkem iracionalnich kognitivnich
dysfunkénich presvédceni (pfikazli, pfedpokladu, pozadavk(). Prace je proto zalozena na zméné
dysfunkénich kognitivnich modeld, které jsou ¢asto spojeny s negativnimi presvédéenimi o sobé.

Co je dysfunkéni kognitivni schéma

Dysfunkéni pfesvédCeni/schémata jsou relativné stabilni zplsob organizace mysleni a hodnoceni udalosti.
Casto jsou nepfiznana &i nevédoma, a proto jejich platnost neni kriticky pfezkoumavana a ovéfovana.
Presto fidi pohled na sebe, na druhé i svét. Maji podobu nepodminénych pravidel &i imperativQ.

Okruhy zakladnich presvédéeni

Vykon - zahrnuje schémata tykajici se narokd na sebe a potfeby Uspéchu. PFiklad: Abych byl stastny,
musim byt ve vS8em uspésny!

Piijeti druhymi - schémata tykajici se potfeby byt uznavan, milovan, chranén, pfijiman druhymi lidmi.



Pfiklad: Abych byl Stastny, musim byt uznavan vzdy vdemi lidmi!

Moc - schémata tykajici se potfeby mit véci pod kontrolou, potfeby sily, pfevahy, kontroly nad chovanim
svym i ostatnich, posluSnosti a loajality druhych. Pfiklad: Mé&l bych byt vZdy schopen vSechno zvladnout
sam!

Podstata pomoci — kognitivni restrukturalizace rigidnich presvédc¢eni smérem k vétsi flexibilité a
relativnosti.

Indikace: IéCba depresi, Uzkostnych stavu, neurdz, poruch osobnosti, traumat aj.

Slovo z praxe: Terapeutka Veronika Pavliskova vysvétluje metody a techniky prace s klienty:

Prace s klientem v KBT spociva na tfech typech analyzy: behavioralni analyze, kognitivni analyze a
funk&ni analyze problému.

Vznik problému chapaného jako "bludny kruh":

Muzeme si to ilustrovat na pfipadé Uzkosti vyvolané nepfijemnou zkuSenosti s jinym ¢lovékem. Na drovni
behavioralni se pacient zacne tomuto ¢lovéku vyhybat, na urovni kognitivni si pak o tomto ¢lovéku zacne
vytvaret negativni schémata a tato schémata pak umozni na funkéni Urovni se tomuto Clovéku dale
vyhybat. Vznikne tak bludny kruh, ktery sam sebe dale posiluje. Toto schéma se i s behavioralni a funkéni
slozkou pak mlize pfesouvat i na ostatni lidi a vést az k socialni izolaci jedince.

KBT jako terapeuticky smér postupuje v naprosto jasnych krocich:

Na Uvodnim sezeni se zjisti mira a zavaznost pacientovych pfiznakl (trpime stfedni depresi),

Na dalSich sezenich se propracovavaji jejich jednotlivé aspekty (rano se nam nechce vstavat z
postele), mapuje se jejich struktura (cely den prosedime u televize), nasledky (jsme jesté
smutnéjsi a nastvani) a faktory, které je udrzuji (nemame praci a upada nas spolecensky Zzivot).

Kdyz ziska pacient i terapeut jasnou pfedstavu o problému, tak se formuluji strategie chovani, které jej
maji odstranit (chodit vice mezi lidi, netravit cely den u televize). DalSich nékolik sezeni se plan upfeshiuje
a pevné dodrzuje. Pokud pacient selze, tak ho terapeut nekara, ale hleda spolu s pacientem pficiny
problému, aby se znovu neopakoval

Komu mize KBT pomoci?

Pravé diky komplexni analyze problému a postupnému bourani tohoto bludného kruhu je KBT &asto
indikovana u depresivnich a uzkostnych poruch. V pfipadé depresi se pracuje pfedevSim s kognitivni
slozkou a u uzkosti zase s behavioralni. Pokud se nam podafi depresivniho ¢lovéka naucit, aby si spiSe
vSimal pozitivnich véci ve svété kolem sebe, pak oslabujeme depresi. U pacienta s Uzkosti existuje pak
cela fada technik. Vyuziva se relaxace, ktera jde uspésné proti vSeobecnému napéti uzkostného ¢lovéka,
nebo systematicka desenzibilace vu¢i obavanému podnétu, ktera spociva v postupném vystaveni
pacienta obavanému podnétu. Mezi dalSi techniky patfi tzv. zaplaveni, ve kterém je pacient vystaven
nejhorsi varianté svého strachu ¢&i expozice in vivo.

Prace s myslenkami (metody)

Na kognitivni Urovni je pak pacient pouc¢en o mechanismech Uzkosti, zjiStuje, ze jde lécitelny problém, coz
podpof¥i jeho nadéji ve zménu, zpochybniuji se katastrofické scénare a urcuje se logicky plan IéCby. Pfimo
na praci s myslenkami je uréena kognitivni restrukturace, kdy se pacient uc¢i vnimat rizné zuzkostriujici




podnéty jako neskodné. Dale je ucinné zastavovani mysSlenek technikou STOP!, pomoci které se Iéci
prfedevSim obsesivné-kompulzivni porucha. DalSi technikou prace s mySlenkami je testovani
automatickych myslenek. Tuto techniku Ize ilustrovat na depresivnich pacientech, ktefi si Casto porad
dokola fikaji, Ze nestoji za nic. Pokud by se ale této mySlence skute¢né vénovali, tak by snadno nasli
mnoho dukazl pro opak.

Kognitivné behavioraini terapie je velmi u€innou terapii prvni volby v pfipadé depresivnich a uzkostnych
poruch, ale Ize ji pouzit prakticky na vSechna duSevni onemocnéni a potize. Jejim velkym pfinosem je
kratkodobost (kolem 20 sezeni v zavislosti na hloubce problému) a také empiricka ovéfitelnost, diky které
je v souc¢asné mediciné velmi prosazovana pfedevsim z finanénich divodd (jiné typy terapii trvaji totiz
Casto déle). Jednoduché kroky a jasné vymezené techniky davaji pacientdm i pojiStovnam jistotu, ze pfi
spravné motivaci skute€né nastane zadany posun. Na druhou stranu byva KBT Casto kritizovana jinymi
psychoterapeutickymi Skolami jako zjednoduSujici a nepostihujici hlubokou podstatu psychickych
problému pacienta.

Dostupné z: http://www.opsychologii.cz/clanek/21-kognitivnhe-behavioralni-terapie-naucme-se-novemu-
chovani/

Otazka: Jaké metody se v KBT pouzivaji?

Ukol 6: Prostuduite jednu z nasledujicich knih a shrfite jeji pfinos pro vas a (nebo) pro vasi praci:

Beck, A. T. (2005). Kognitivni terapie a emocni poruchy. Praha: Portal.
Ellis, A., MacLaren, C. Racionalné emoc¢ni behavioralni terapie. Praha: Portal, 2005.
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