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KBT v systému psychologickych

Psychoanalyza a dynamické smery: Sigmund Fre
Jadrem soucasnych potizi jsou zazitky v raném dét
které pretrvavaji v nevédomi a ovlivnuji soucasné

prozivani. Dalsim zdrojem jsou pudove slozky psychi
které se dostavaji do konfliktu s pozadavky spolecno

Behavioralni terapie: Jadrem potizi je spatné nauce
chovani. Jako takove muze byt ,,preuceno®.

Kognitivné behavioralni terapie: Jadrem potizi jsou
chybné zpusoby chovani a mysleni. Ty jsou naucené a
udrzované rozpoznatelnymi vnéjsimi a vnitrnimi faktory.
Klicovou roli pak hraji ,,jadrova presvédceni‘ (vnitrni
kognitivni procesy) ktera ovliviuji zpusoby mysleni a

chovani. Zpusoby chovani a mysleni pak potize udrzuj
Tim se KBT vyrazné priblizila dynamickym smérum



Kognitivhé behavioralni terapie je inte

Kognitivni psychologie Behavioralni terapie Psycho

terapie

Kratkodoba terapie

Interpersonalni

terapie

Gestalt terapie Humanistické/existenncialni terapie
Dattilio 2003



Kognitivne behavioralni terapi

Zamerena na priznaky
Povrchni
Manipulativni
Mechanicka
Neignoruje vyznam terapeutického vztahu

Nepopira vyznam nevedomych psychickych
procesu

JE integrativni
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Kognitivhé behavioralni tera
vyznamni predstavitelé
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E. Foa, S.Rachman, P.M.Salkovskis - OKP
D.L. Chambless, P.M.G.Emmelkamp - Agorafobie
M.Fennel, I.Blackburn, J.Scott - Deprese
D.M.Clark, A.Wells - Socialni fobie
S.Wessely - Chronicky unavovy syndrom
Ch. Fairburn, P.Cooper - Mentalni bulimie
D.J.Kingdon, D.Turkington, D. Fowler - Schizofrenie
N.Tarrier, Ch. Barrowclough - Rodinna terapie sch.
J.S.Beck, A.Freeman, J.Young - Poruchy osobnosti
H.Warwick - Hypochondrie
K.Hawton - Sexualni dysfunkce
T.D.Borkovec, A.Wells - GUP, G. tizkostna porucha
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Teorie uceni
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KLASICKE PODMINENI: Dochazi k _asociaci puvodné neutraln
podnétu s podnétem vyvolavajicim prirozenou odpoveéed'.

OPERANTNI PODMINENI: Dusledky néjakého chovani (trest,

odmena) maji oslabujici/posilujici vl1v toto na chovani.

SOCIALNI UCENI



Klasické podminéeni

1 Nepodminény podnét (potrava) =
Nepodminéna reakce (slinéni)

1 Nepodminény podnét + Podminény podné
(potrava) (zvonek) = Nepodminéna reakce
(slinéni)

1 Podminény podnét (zvonek) = Podminée
reakce (slinéni)




Typy operantniho podmin

Vyskytne se

ODMENA | pozITIVNI
POthlchI:V(:;;siledek ZPEVNENi
LT POZITIVNI
Negativni dusledek OSL ABENi

chovani




Dale k uceni

[0 Generalizace a diskriminace: Vse co js
se naucili (klasickym, Ci operantnim
podminovanim) se muze prenaset do
podobnych situaci. Soucasné se mezi tém
novymi situacemi ucime rozlisovat (dité a
pes).

0 Tvarovani: Operantni podminovani u
slozitejsiho chovani. Nekterée kroky jso
odmeénovany, jiné neodmenovany Ci tr




Dalsi typy uc€eni - Socialni

Uceni napodobovanim: Uceni pozorovani
napodobovanim.

n,Zastupne“ klasicke podminovani emocni
reakci.

Odhad vlastni zdatnosti (obavy ze situaci, o
kterych se domnivame, ze je nezvladneme).



Zakladni rysy KBT

1) Relativné kratka, casove omezena
2) Strukturovana, cilena

3&Tera,\peuticky, vztah je zalozen na otevre
aktivni spolupraci

4) O%iré se o poznatky teorie uceni a kognit
psychologie

5) Zameéruje se na predevsim na pritomnost a
budoucnost

6) Zameéruje se na konkrétni, jasné definovan
problémy

7) Stanovuje si konkrétni, funkcni cile

8I}1 Zameéruje se primarné na pozorovatelné
chovani a na védomé psychické procesy

9) Uplatnuje vedeckou metodologii (pozoro
mereni, testovani hypoteéz)

10) Cilem je sobéestacnost klienta




Zakladni rysy kognitvni terapie (

1) Je zaloZzena na kognitivhim modelu emoc¢
poruch.

2) Je kratka a casove limitovana.

3) Nezbytnou podminkou ucinnosti kognitivni
ter_;aﬂle je vytvoreni pevného terapeutického
vztahu.

4) Terapie probiha formou spoluprace mezi
terapeutem a pacientem.

5) Kognitivni terapie vyuziva predevsim metodu
sokratického dotazovani.

6) Kognitivni terapie je strukturovana a direktivni.
7) Kognitivni terapie je orientovana na problém.
8) Soucasti kognitivni terapie je edukace klient

9) Klicovou soucasti kognitivni terapie je zada
domacich cviceni.



Postup v kognitivhé behavioralni terapii

Predbézné vySetieni

l NE

Vhodny pro KBT? -| Dop oruéitj ny
typ terapie?

| ANO
Podrobne¢ vySetieni
Kognitivné behavioralni analyza
Formulace problému
v
Stanoventi cill terapie 1

v

v

v

' Prubézne hodnoceni
— | Terapeuticky plan / metody dosazené¢ho pokroku

\

Dalsi problémy? — Ukonceni terapie

y [




Kognitivhe behavioralni vyse
PREDBEZNE VYSETRENI
Cile: 1. Zjistit soucasné problémy
2. Urcit predbézné cile
3. Zhodnotit vhodnost KBT
4. Vysvétlit zakladni principy a podminky terapie
5. Dohodnout se s klientem o zahajeni terapie

PODROBNE KOGNITIVNE BEHAVIORALNi VYSETRENi

KOGNITIVNE BEHAVIORALNi VYSETROVACiI METODY
1. Rozhovor
SEZNAM PROBLEMU
- serfazeni podle zavaznosti a priority
- volba problému, kterému se terapie bude vénovat
1.a. Popis soucasného stavu problému

1.b. Historie problému
1.c. Anamnéza a soucasna situace klienta
. Sebepozorovani
. Sebeposuzovani - dotazniky, skaly
. Informace od druhych lidi
. PFimé pozorovani
- behavioralni experimenty

g A W N

- hrani roli
6. Méreni fyziologickych hodnot



Definice problému, formulace.

Méla by byt zformulovana spolecneée
s klientem, za pouziti jeho vlastnich slov

Méla by jasné vyjadrovat klientovy potize a
stiznosti

Méla by popisovat konkrétni zjevné chovani
nebo nedostatek urcitého chovani

Meéla by popisovat i hlavni myslenky, telesne
priznaky a pocity s nim spojené

Méla by zahrnovat udaje o frekvenci, trvani
a intenzité tohoto chovani




Stanoveni cile/cilu terapie

Cile by mély byt formulovany pozitivné, tj. co bude klie
schopen délat, ne co déelat nebude (,,Budu schopna jit k
sama nakupovat do obchodu na hlavni ulici“, ne ,,Nebud
chodit sama nakupovat*)

Cile musi byt funkcni, tj. jejich dosazeni prinese klientovi
prakticky prospéch

Cile je treba formulovat konkrétne, v pojmech pozorovatel
chovani tak, aby be/lo mozno jednoznacné urcit, zda cile by
nebylo dosazeno (tedy ,,Dokazu zajit na diskotéku a navazat
rozhovor®, ne ,,Budu oblibeny ve spole¢nosti‘)

Formulace cile by méla obsahovat konkrétni frekvenci a trva
zadouciho chovani, nikoli jen srovnani se soucasnym stavem
(,,Budu schopna jet kazdy den autobusem do zameéstnani

a zpét“, ne ,,Budu lépe schopna jezdit autobusem*)

Cil musi byt realny, tj. musi brat v uvahu moznosti klienta,
odpovidat jeho schopnostem a prostredkum



Podrobné kognitivné behavio
vysetreni

» 1, Behavioralni analyza
» 2, Kognitivni analyza
» 3, Funkéni analyza




1, Behavioralni analyz

(A): ANTECENDENTY - SPOUSTECE - SITUACE, V NICHZ SE
PROBLEM OBJEVUJE
PODNETY (SPOUSTECE), VYVOLAVAJICI PRO
- vnéjsi
- vnitrni (myslenky, télesné priznaky)

(B): BEHAVIOUR - PROBLEMOVE CHOVANI
- Emoce
- Myslenky
- Télesné priznaky
- Zjevné chovani

(C): KONSEKVENCE - NASLEDKY
- bezprostredni x dlouhodobé
- pozitivni x negativni







2, Kognitivni analyza

KOGNITIVNI
UDALOSTI

Védomy proud myslenek
Automatickg

KOGNITIVNI
PROCESY

Proces, kterym je védomy proud myslenek
propojovan, ovliviiovan..
Predpoklady a pravicila: ,Jestlize — pak..*

KOGNITIVNI
SCHEMATA

Bazalni presvédceni, ¢astecné nevédoma.
Predpoklady a soudy.. o sobé&, druhych, svéte




3, Funkéni analyza

» Proc toto chovani nevyhasina?
» Kdo, co a jak toto chovani posiluje?

» Jak toto problémove chovani zasahuje
do bézného zivota?
Zameéstnani
Konicky
Rodina, laska
Socialni vztahy




B Pocity
@ Chovéni

Pited po 5 po 10 po 20

Zameéstnani

E Pocity
O Chovani

Pied po5s po10  po20

Socialni vztahy
Navstévy pratel, kluby..

Funkc¢ni analyza

B Pocity
@ Chovéni

Pited po5 po 10 po 20

Konicky

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

B Pocity
O Chovani

Pied po5s po 10 po 20

Rodina, laska

Vztahy k partnerovi, détem..

Neprtije
0%  problém
25% problém
50%
75%
100% problém



Kognitivhe - behavioralni assess

ANTECENTENTS

Spoustéce

BEHAVIOUR

Chovani

Co se déje predtim?
Kdy k tomu dochazi?
Kde k tomu dochazi?
Kdo je/byva u toho?
Kdy k tomu nedojde?

Urovné chovani:

- Behavioralni
Kognitivni
Emotivni

Fyziologické

Dusledky:
1, Kraktodobé
2, Dlouhodobé

V chovani druhy




Behavioralni techniky

Techniky 1, Redukujici, 2 Posilujici
1, Techniky redukujici

1, Terapeutikcé vyuziti klasického a operantniho podminoy
2, Averzivni terapie (Shame terapie)
3, Systematické desenzibilizace

4, Expozice

5, Stop-technika

6, Relaxace

7, Zabranéni odpovédi

VVVvVvyVVYVYY

2, Techniky posiulujici

1, Edukace

2, Modelovani
3, Hranni roli
4

>
>
>
» 4, Trénink socialnich zpuUsobilosti, komunikacni dovedno




Terapeutické vyuziti klasického podm

Mowreruv zvonecek

Averzivni terapie

Shame terapie


http://drogy.doktorka.cz/test-jste-zavisli-na-alkoholu/

Terapeutické vyuziti operantniho podmi

chovani

Vyskytne se |  Zmizi
ODMENA | KILADNE
Pozitci:;i :::ledek POSILENI
TREST ZAPORNE
Negativni disledek POS iLENi




Terapeutické vyuziti operantniho podmin
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Metody vyuzivané vice v souc

» Metody zameérené na ovlivnéni zjevného chovani (behavior
techniky)

1, Expozice (V imaginaci. In vivo./ Graduovana.
Zaplavenim.)

2, Technika zabranéni kompulsivnimu ritualu

» Metody zamérené na ovlivnéni kognitivnich procest (kognitivni
techniky)

1, Kognitivni restrukuralizace
2, Zmeéna kognitivnich schémat




Techniky kognitivné behavioralni terapie
(déleni dle Praska a Mozného):

> 1, Techniky zamérené na ovlivnéni télesnych priznakd

> Relaxace

> Nacvik zklidiujiciho dychani. Dulezity u klientd s tendenci k hyperventilaci.

> Biofeetback

> 2, Metody zamérené na ovlivnéni zjevného chovani

> Systematicka desenzibilizace.

> Expozice (In vivo, v imaginaci, vnitfnim podnétim)..

> Zabrana ritualdim.

> Sledovani cinnosti.

> Planovani ¢innosti a sebeodmeénovani

> Metody vytvareni nového chovani: * Uéeni dle vzoru, napodoba. * Formovani (shaping). * Retézeni (sekvence chovani). * Hrani roli.
> Metody ke zméné existujiciho chovani (,,odstranéni nezadouciho chovani“) - Operantni podmifovani

> 3, Metody zamérené na ovlivnéni kognitivnich procest

> Zastaveni myslenek (Stop technika)

> Odvedeni pozornosti. Vhodnych vice zplsobu: * Télesna cinnost. * Pfesunuti pozornosti. * Mentalni cviceni.
> Kognitivni restrukturalizace Myslenky volni, automatické, chladné a horké. Horké automatické

> ANM. 1, detekce, 2, zpochybnéni, 3 rozumna odpovéd’, 4, ovéreni platnosti

> Urceni a zpochybnovani dysfunkénich kognitivnich schémat

>

B TS RS CrRdt LA R TR a8 M BIRLRRYlfyorent prefmané predstavy. Casovs projece:predstava

Sebeinstruktaz. Meichenbaum

4, Komplexni kognitivhé-behavioralni programy

Nacvik zvySeni odolnosti vi&i stresu
Nacvik zvladani Gzkosti
Nacvik socialnich dovednosti

Reseni problémii




Techniky kognitivné behavioralni t

>

(deleni dle Praska a Mozného)

1, Techniky zamérené na ovlivnéni télesnych priznaku

Relaxace

Nacvik zklidnujiciho dychani. Dulezity u klient( s tendenci
k hyperventilaci.

Biofeetback




Techniky kognitivné behavioralni t
(deleni dle Praska a Mozného):

» 2, Metody zamérené na ovlivnéni zjevného chovani

Systematicka desenzibilizace.

Expozice (In vivo, v imaginaci, vnitfnim podnétim)..
Zabrana ritualim.

Sledovani ¢innosti.

Planovani ¢innosti a sebeodménovani

Metody vytvareni nového chovam * Uceni dle vzoru,
napodoba * Formovani (shaping). * Retézeni (sekvence
chovani). * Hrani roli.

vV vvyVvyyy

» Metody ke zmene existujiciho chovani (,,odstranéeni
nezadouciho chovani“) - Operantni podminovani




Techniky kognitivné behavioralni t
(deleni dle Praska a Mozného):

3, Metody zamérené na ovlivnéni kognitivnich procesu

v

Zastaveni myslenek (Stop technika)

Qdvedeni FPDZOI‘DOStI Vhodny cll\“ usobtl; * Télesna
cinnost. esunuti pozornosti entalni cviceni.

lﬁ%)l%nltlvnl re tru tu alizace Myslenky volni, automaticke,
dne a ho rke automaticke

ANM. 1, tekce 2 zpochybnéni, 3 rozumna odpovéd, 4,
overeni p atnos i

U hybn dysfunkénich kogniti h
rﬁgmaa zpochybnovani dysfunkénich kognitivnic

Zmeén itivnich rocesuv1ma aci,, Opako ani
gglzena zZm n redstav tvorﬁrt2 l‘r nane

ce stav
redstavy. Casova pro redstav
E E]ota1t s1tT( f ?(Pecé bz?vaeme Za nNe eakce
po nekolika mesicic
» Sebeinstruktaz. Melchenbaum
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Techniky kognitivné behavioralni t
(deleni dle Praska a Mozného):

» 4, Komplexni kognhitivhé-behavioralni programy

Nacvik zvyseni odolnosti vuci stresu
Nacvik zvladani Uzkosti

Nacvik socialnich dovednosti
Reseni problémd

vV vywvyy



Postupna senzibilizace pri
vyhybavém chovani

100
90
80
70
60
50
40 miwini

=L alll

[ 1. situace
[ 2. situace
[ 3. situace




Expozice


http://www.google.cz/imgres?hl=cs&biw=1280&bih=681&tbm=isch&tbnid=BeVXyrA24vkB4M:&imgrefurl=http://www.vitalia.cz/katalog/nemoci/strach-z-pavouku/&docid=O72WSbJfM6EtCM&imgurl=http://i.iinfo.cz/images/161/pavouk-1.jpg&w=265&h=348&ei=z6woU_v4CYOGywP_zoKIBg&zoom=1&ved=0CFYQhBwwAA
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Expozice
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Kognitivhi zména = zmeéna pro

» Epikletos: ,,Nejsou to veéci samy, co nas zneklidnuje, ale nase
téchto vecech..“




Zaznam automatickych negativnich m

1, Situace

2, Emoce

3, Automatickée neg

mySlenky

1, Kde jsem byl?
2, S kym jsem byl?
3, Kdy to bylo?

4, Co jsem délal?

Popiste kazdou emoci
jednim slovem
Zhodnot'te jeji intenzitu
(0-8)

Co mi bézelo hlavou tésné€ pred tim, nez jse
takto citil?

Jaké se mi vybavovaly vzpominky?
Jak jsou pro mé presvédciveé? (0-10




ZAZNAM MYSLENEK

Situace

Emoce
(1-10)

Automatické
myslenky

Fakta
sveédcici pro
Zhavou
mySlenku

Fakta
sveédcici
proti
platnosti
Zhave
mySlenky

Alternativni,
vyvazenéjsi
mySlenky




Klasifikace automatickych nega
myslenek dle AaronaT. Bec

Aneb ,,poznany nepritel, je polovicni

nepritel“ ©

Poznejme tedy dobre své nepratele.. Sledujme je... Ucho

je... Kates
’ LA
.w-‘;q "

S

?
L+
b 0

Watching You!



LOGICKE CHYBY A OMYLY V MYSLENI
(dle A.T.Becka)

Cernobilé mysleni, mysleni ,,vSechno nebo n
Nadmeérné zevseobecneéni, generalizace.
Znehodnoceni pozitivniho.
Zaver skokem.

Cteni myslenek.

Negativni vestba.
Katastrofizace.

Emocni zdlvodnéni.
Tvrzeni ,,Mél bych®.
Vztahovacénost.



Cernobilé mySleni, mySleni “vSechno neh

Tendence vidét vSe v krajnich polohach, “Cernobile’

LA 18 Va4 . r v v V) Z VAN |
Priklady: “Vsechno je uplne spatne”. ?/ \( /
“Vubec nic se mi nedari” )) &\
“Jsem uplné k nicemu”. A=
“Naprosto jsem to zkazil”. ——

“VSichni mi stale jen ubliZuji”. [seewomsosrosiczn

“Nikdy se z toho nedostanu”. [\ ‘
Styl uvazovani “vSe-nic”’. Pokud véci nejsou zcela dobre,
jsou zcela Spatné. V Zivoté ale neni jen Cerna a bila,

je mnoho odstinu mezi dvéma polaritama.




Nadmeérné zevSeobecnéni, generaliz

KdyZ na podkladé jedné danosti udélame zaver tykaji
podstatné SirSiho okruhu déjt.




Mentalni filtr, ,,Cerné bryle.

Vse ma sve dobr¢ a Spatné stranky. V depresi, €1
obecné pfi negativnim, neobjektivnim vnimani sebe,
svého okoli, druhych lidi, svéta, mame sklon vnimat
jen ty Spatné.



Znehodnoceni pozitivniho.

Pozitivni stranky mame sklon bud’ nevnimat viibec,
nebo je znehodnotit, degradovat.




Z.aveér skokem

KdyzZ na podkladé jedné skutecnosti uzavieme
,LJogicky“ soud, 1 kdyZ pro n¢&j chybi skute¢ny
logicky dikaz.




Cteni myslenek.

Kdyz bez jakéhokoliv dikazu predpokladame, co si
mysli druzi.
Priklad.: ,, Ted si o mne my "’

v




Negativni véstba.

Kdyz pfedem zhodnocujeme to, co ma piijit,
jako zakonité negativni. ,,VEstime* budoucnost.
Priklad: ,, Urcite se tam hrozné ztrapnim .



Katastrofizace.

KdyZ mame sklon katastrofizovat dusledky svych
¢intll, nebo zakonité ocekavat tragické dusledky toho,
Co se stane.

Priklady: ,,Zblaznim se z toho, tohle fakt nepreziju“.
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Emoc¢ni zduvodnéni.

Kdyz povysSime sve vlastni pocity na dukaz toho,
danosti, ktere tyto pocity vyvolaly, naSim pocitim
logicky odpovidaji.

Priklad.: ,, Urcite je to hrozné, kdyz se toho tak

€¢

hrozné bojim *.



Tvrzeni ,,MéEl bych*.

V¢étsina tvrzeni ,,mél bych* muize navozovat pocit

viny. M¢l bych néco dé€lat - nedélam to, tedy je to

Spatné!.

Priklady: ,, Preci bych se mél citit dobre “.
,, Mel bych to zvlddnout “




Vztahovacnost.

Kdyz k sob€ vztahujeme 1 udalosti, které s nami
nemaji viibec nic spolecného, nebo si prisuzujeme
vinu za veécl, za které nemuzeme.




Urceni a zmeéena dysfunkcn
kognitivnich schemat




DYSFUNKCNI KOGNITIVNI SCH
DOMNENKY

e Hlubsi kognitivni struktury, ktera s1 Clovek vy
béhem Zivota, j17z od rann¢ho détstvi, na zaklad
zazitku, zkuSenosti a ziskanych informaci.

¢ Na jejich podkladé hodnoti Clovek sebe sama, ost
l1d1, svét kolem sebe, sva oCekavani do budoucnos

e Tato ,,bazalni presvédCeni* jsou Casto
neuvédomovana, ¢loveék je nedokaze sam zformulo

e ZvySuji riziko vzniku depresivni a uzkostné p
vlivem zevnich udalosti.



CHARAKTERISTICKE RYSY:

- Neodrazeji realnou lidskou zkuSenost. Napf.
,,musim s1 vzdy poradit sam*. Kazdy Clovék se miz
situace, kdy néco zvladne bez pomoci ostatnich.

- Jsou rigidni, nadmérné generalizujici a extrém
Neberou ohled na to, ze okolnosti se mohou ménit, ze
vhodne¢ v jedné situact mohou byt nevhodné v situaci ji

- Dosazeni zadouciho cile spiSe brani, nez mu pom
Napft. schéma ,,Nesmim se nikdy dopustit chyby* zvysuj
uzkost a pravdépodobné vede k vétSimu poctu chyb

. Jejich poruseni vyvolava dlouhotrvajici intenzivni
emocni reakci. Napf. schéma ,,Moje hodnota zavisi od to
dokazu“, u ¢loveéka, ktery se stane invalidou — vyvolava
zoufalstvi..

- Jsou relativné odolna vuci kazdodenni zkusSenos

se Clovek setka se skuteCnostmi, které schématiim odpo
tendenci vylozit s1 udalosti jako vyjimku, nebo je 1gno

do



URCENI DYSFUNKCNICH SCHEMAT

e Opakujici se témata v nasSich mysSlenkach, nap
z odmitnuti, sebehodnoceni na zakladeé vykonu

e Logické chyby v ANM mohou odrazet obdobné
ve schématech

e Vseobecné hodnoceni sebe i druhych muze odraze
urcité predpoklady o tom jaké chovani od sebe a dru
ocekavame.

e Vzpominky na détstvi, €i rodinna ré¢eni mohou pom
urcit podle jakych schémat se fidi soucasné mysleni.
e Neprimérena nalada (negativni, nebo pozitivni) mu
upozornit na to, Ze doslo k poruSeni, ¢1 ,,potvrzeni
schématu.

\4



DYSFUNKCNI KOGNITIVNI SCHE

Automaticka mySlenka ,,UTCité zase zce
Co je na tg 1 Spatne? Totalné se pred
znemoznim

—

Co to fika| mnée? Ze nejsem schope

druhymi obstat

Co jena tﬂtak hroznéh:> Nikdy si mne nikdo

nebude vazit

a4 14 V() ,
Co to I'lk% omne? _Jsem bezcenny*
Dysfunkcni kognitivni schéma




Automaticka myslenka , UrCité zase z
Co je na tom Spatne? j> Totaln¢ se pre

U znemoznim

Co to tika o druhych? > Ze jsou nadmérn

@ a odsuzuji

Co je na tom tak hrozneho? Maji tak vysokd meri
@ j> ze to nedokazu zyladn

,,L1d¢ pohrdaji témi, ktefi se
neum¢ji chovat perfektné*

Co to tik4 o druhych?
Dysfunkéni kognitivni sc




Automaticka myslenka , Urcité zase z¢
Co je na tom Spatne? Totalné se pred

znemoznim

Co to fika o svéte j> Ze se mi v ném Zije
a zivot¢ vubec?

I

Co je na tom tak hrozneho? Ze budu mit problémy

@ j> v Z1vote obstat

Co to fika o svEté a o Zivote vube
Dysfunkc¢ni kognitivni schéma

Zivot je prilis tézky

a plny nebezpeci‘




ZPOCHYBNENI DYSFUNKCNICH KOGNITIVNIC

Zpochybnéni dysfunkénich kognitivnich schémat ve své m
e V Cem je tento pfedpoklad nepfimétreny?

e V Cem je tento piredpoklad skodlivy?

e 7 Ceho tento predpoklad prameni?

e Jaka forma presvédCeni by zachovavala vyhody a odstranovala
nevyhody?

e Jaké mam dikazy, Ze je tento predpoklad pravdivy?

¢ Je toto presvédcCeni pravdive a pro me¢ vzdy neménne?

e V Cem mi tento pfedpoklad pomaha? Jaké ma vyhody?

e V Cem muZe byt nepfiméreny, piehnany, nebo zavadéjici?

¢ V ¢em miuiZe tento predpoklad Skodit? Jaké ma nevyhody?

e 7 Ceho tento predpoklad prameni?

e PiiSel jsem k tomuto presvédcCeni a zaklade sve zkuSenosti, neboy
od nékoho prevzal (rodiny, ucitell, vrstevniki)?

¢ Jaka mirnéjsi forma presvédceni by zachovavala jeho vyho
odstranovala jeho nevyhody?



Zmena kognitivnich proc
imaginaci

Opakovani predstavy a presyceni
Rizena zména predstavy

Casova projekce
Dekatastrofizace predstavy
Vytvoreni uklidnujici predstavy
Vytvoreni prehnané predstavy

Nacvik v predstavée

vV V. vV v v v v Y

Predstava budoucnosti




Zmena kognitivnich schemat
imaginaci

Zahajeni imaginace
Predstava bezpecného mista
Imaginace z détstvi

Navrat na bezpecné misto

vV v v v v

Imaginace spojujici minulé s pritomnym




Pouziti metafory a bajky
v kognitivnim pristupu




Metafora v kognitivhim pris

Zlepsuje porozumeéni teorie pro laika
Zlepsuje porozuméni smyslu pouzivanych metod
Pracuje s ,,obrazy“, nikoli jen se ,,slovy“

Lépe se pamatuje

vV v v v v

Vnasi do terapie humor a uvolnéni




Automaticke negativni my

Myslenky jsou jako

hezky travnik

Automatickeé negativni

ky jsou jako plevel




Jadrova presvedceni
(dysfunkcni kognitivni schéma

Jsou jako koreny toho plevele
Jejich vytrzenim se plevele zbavite

Py

nutné je vytrhavat znovu.. a znovu.. az s
plevele zbavite uplne.. ©




Systematicka kognitivni prac

» Ke zméné kognitivnich procesu,
automatickych negativnich myslenek a
schémat je nutna systematicka prace

» Muze jeden mravenec snist jednoho slona



A malé bajky na zaver




O uhlu pohledu..

Nassredin a ta spravna strana reky




O povaze nekterych lidi..

Bajka o ,,Stiru a zabé&“.




Vyuziti kognitivné behavioralni te
v klinické praxi

Specifickeé fobie
Agorafobie (s panickou poruchou/bez poruchy)
Panicka uzkostna porucha
Socialni fobie

Obsedantné kompulsivni porucha
Generalizovana uzkostna porucha
Posttraumaticka stresova porucha
Deprese

Poruchy prijmu potravy
Partnerske problemy

Jiné



Obsedantnée - kompulsivni poruc

» Kontaminace, znecisteni, nakaza
» Fyzické nasili vaci druhym, agrese
» Nahodné ublizeni druhym

» Obavy z katastrofy zavinéné zanedbanim povinn
» Nabozenske obsese




Kognitivhé-behavioralni model O
(Salkovskis a Wawrick)

Zivotni zkusenosti

Vychova: ,,poruseni pravidel mliZze vést ke katastrofé..“ , nékteré myslenky jsou neprijate

Zazitek: ,zanedbani mlze vést ke katastrofé..

Vytvoreni dysfunkcéniho presvedceni

,hic nelze ponechat nahodeé..“ , moralni clovék nesmi mit urcité myslenky“

Kriticka udalost

Aktivizace dysfunkcniho presvédceni

,.BézZné“ mimovolni myslenky strhnou pozornost/vyvolaji tzkost

Rozvoj ,,neutraluzujiciho“ jednani

(preventivniho, napravujiciho, ujist'ovaciho)
Vice mimovolnych myslenek, budicich silné emoce
OBSEDANTNE KOMPULSIVNIi PORUCHA

— o~

CHOVANI KOGNITIVNI EMOCE | | TELESNE PRIZNAKY
Vyhybavé chovéni PROCSESY Uzkost Neklid
Opakované¢ kontrolovani Myslenkové ritudly Znechuceni Ties a poceni
Umyvani Rumonace Deprese BusSeni srdce

y



