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„Třetí vlna“ v KBT

• Terapie přijetí a závazku 

(Acceptance and Commitment Therapy, ACT) –

Steven C. Hayes

• Dialektická behaviorální terapie 

(Dialectical Behavioral Therapy, DBT) – Marsha

Linehan

• Na schéma zaměřená terapie 

(Schema Therapy) – Jeffrey E. Young

• Terapie zaměřené na mindfulness 

(MBSR – John Kabat Zinn, MBCT – John 

Teasdale, Mark Williams, aj.)

• Na soucit zaměřená terapie 

(Compassion Focused Therapy) – Paul Gilbert



Konceptualizace v KBT

predisponující faktory – genetické, 

pre a peri-natální, vývojové vlivy 

(důležité osoby, rodinné prostředí, 

aj.)

precipitující faktory – spouštěče 

aktuálních obtíží

-> jádrová přesvědčení (příp. 

kognitivní a emocionální 

schémata) o mě, o světě, o 

druhých lidech

aktuální obtíže

krátkodobé a dlouhodobé důsledky

vyhýbavé a zabezpečovací chování

protektivní faktory a zdroje 



Analýza situace



Analýza situace – paní Jana

Situace – sedím na pedagogické radě, mluví se o žákovi, kterého 

učím.  

AM Měla bych něco říct. Uvidí, že jsem nervózní a budou si 

myslet, že jsem úplně neschopná. Už teď si určitě myslí, že 

jsem divná. Měla jsem si vzít Neurol. Jsem vážně blázen, když 

to takhle prožívám!

E úzkost, stud, vztek na sebe

TP bušení srdce, pocit horka, pocení, zrychlený dech, napětí v 

ramenou

CH uhýbám pohledem, mlčím, po chvíli vstávám a odcházím na 

chodbu

Krátkodobé a dlouhodobé důsledky pozitivní i negativní



Kognitivní restrukturalizace

Myšlenky nejsou fakta -> zkoumání pravdivosti myšlenek, 

formulace realističtější  a užitečnější varianty



Mindfulness a kognitivní 

odstup

• Metafora řeky, dálnice, pasažérů v autobuse, oblaků na obloze

• zaměření na prožívání tady a teď, nehodnotící postoj 

• podpora flexibility psychiky, opuštění rigidních pravidel a vzorců

• není pasivní – odhodlané jednání (committed action), jednání v 

souladu s vlastními hodnotami



Imaginace

• imaginace zvládnutí

• otevřený dialog (schéma terapie)

• expozice v imaginaci (mj. katastrofický scénář)

• reskripce události, která se podílela na vytvoření 

schématu

Práce s vnitřním kritikem

• rozumějící a soucitný postoj, přijetí vlastní emoční 

reakce jako přirozeného důsledku evolučních procesů a 

osobní historie



Analýza řetězení (DBT)

https://cls.unc.edu/files/2014/10/Behavior-Chain-Analysis-Information-1.pdf

Práce s mody (ST)

• mody jako části naší psychiky, které mohou být částečně 

disociované

• dětské mody (rozzlobené, zraněné, impulzivní, šťastné dítě); 

dysfunkční zvládací mody (odtažitý obránce, 

hyperkompenzátor, poslušný podřízený) a rodičovské mody 

(kritický a laskavý rodič); zdravý dospělý 



Další strategie

• práce s tělem – zklidňující brániční dýchání, progresivní 

relaxace, autogenní trénink

• chování – expozice in vivo (odstupňované), expozice v 

imaginaci; nácvik dovedností (komunikace, řešení 

problémů apod.); hraní rolí; behaviorální experiment
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