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Terapie pfijeti a zavazku | g o .

(Acceptance and Commitment Therapy, ACT) —
Steven C. Hayes

Dialekticka behavioralni terapie

(Dialectical Behavioral Therapy, DBT) — Marsha
Linehan

Na schéma zamérena terapie

(Schema Therapy) — Jeffrey E. Young
Terapie zaméfené na mindfulness Tretl vina v kognithme-
_ -behavioralni terapii

(MBSR — John Kabat Zinn, MBCT — John Nové sméry
Teasdale, Mark Williams, aj.) Milos Siepeck ®

i AV A I Anténia Kotianova 2 .
Na soucit zamerena terapie e port%
(Compassion Focused Therapy) — Paul Gilbert




Konceptualizace v KBT

predisponujici faktory — geneticke,
pre a peri-natalni, vyvojove vlivy
(dulezité osoby, rodinné prostredi,
aj.)

precipitujici faktory — spoustéce
aktualnich obtizi

-> jadrova presvédceni (pfrip.
kognitivhi a emocionalni
schémata) o me, o svéte, o
druhych lidech

aktualni obtize

kratkodobé a dlouhodobé dusledky
vyhybavé a zabezpecCovaci chovani
protektivni faktory a zdroje
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Privétiva formulace . .
Jak “problém” vznikl? . I
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Co prispiva k tomu, Ze “problem” pofad trva?
(To mize zahrnovat véci, které délam, abych ziskal/-a nad -
problémem kontrolu) - ‘
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Analyza situace

PSYCHOLOGYT&#LS.org

Situace - podnéty




Analyza situace — pani Jana

Situace — sedim na pedagogické radé, mluvi se o zakovi, kterého
ucim.

AM Méela bych néco rict. Uvidi, ze jsem nervozni a budou si
myslet, Zze jsem uplné neschopna. Uz ted si urcCité mysli, ze
jsem divna. Méla jsem si vzit Neurol. Jsem vazné blazen, kdyz
to takhle prozivam!

E uzkost, stud, vztek na sebe

TP buseni srdce, pocit horka, poceni, zrychleny dech, napéti v
ramenou

CH uhybam pohledem, mi€im, po chvili vstavam a odchazim na
chodbu

Kratkodobé a dlouhodobé dusledky pozitivni i negativni



Kognitivni restrukturalizace

KBT Zaznam Myslenek
Kde jste Emoce nebo Automaticka Dukazy podporujici Dukazy proti této myslence Alternativni myslenka | Emoce nebo
byl/a? pocity negativni myslenka tuto myslenku pocity
PSYCHOLOGYToO#2LS @ggative o @ http://psychology.tools

Myslenky nejsou fakta -> zkoumani pravdivosti myslenek,
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Mindfulness a kognitivni
odstup

Metafora feky, dalnice, pasazéru v autobuse, oblakl na obloze
zaméreni na prozivani tady a ted, nehodnotici postoj
podpora flexibility psychiky, opusténi rigidnich pravidel a vzorcu

neni pasivni — odhodlané jednani (committed action), jednani v
souladu s vlastnimi hodnotami




Imaginace

imaginace zvladnuti

otevreny dialog (schéma terapie)

expozice v imaginaci (mj. katastroficky scenar)
reskripce udalosti, ktera se podilela na vytvoreni
schématu

Prace s vnitrnim kritikem

rozumejici a soucitny postoj, prijeti vlastni emocni
reakce jako prirozeného dusledku evolu¢nich procesu a
osobni historie



Analyza retezeni (DBT)

Vulnerability I

. : Behavior
Prompting Links Consequences
Event

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

Prace s mody (ST)

mody jako Casti nasi psychiky, které mohou byt Castecné
disociované

détské mody (rozzlobené, zranéné, impulzivni, Stastné dité);
dysfunkcni zvladaci mody (odtazity obrance,
hyperkompenzator, poslusny podfizeny) a rodiCovské mody
(kriticky a laskavy rodi€); zdravy dospely
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prace s télem — zklidnujici brani¢ni dychani, progresivni tt e
relaxace, autogenni trénink e ¥
chovani — expozice in vivo (odstupriovane), expozice v % .- S
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