Behavioralni (Wolpe)

Kognitivni terapie (raciondlné emocni terapie Ellise, kognitivni
terapie Beckaq,

kognitivhé behaviordlni terapie)

www.voutube.com/watch?v=gSCvtZFVi1Fc

Michaela Hodrmentova, 3.APA



https://www.youtube.com/watch?v=gSCvtZFV1Fc

Behaviordlni terapie(Wolpe)

- rozvoj diky experimentalni psychologii — zabyva se procesem uceni,
coz se snazi aplikovat na poruchy chovani
- vychazi z pozorovatelnych vztahti mezi podnétem a reakei

- tato terapie se nezarazuje do Kognitivné behavioralni terapie

- Wolpe — teorie o vzijemném ttlumu
neurotické chovani se ziskava v situacich vyvolavajicich strach nebo
uzkost
terapie spo¢iva v atlumu strachu soucasnym vyvolanim jinych
reakci, které jsou se strachem neslucitelné — tim se spojeni mezi
podnétem a strachem oslabi



Kognitivni terapie

- Kognitivni model predpoklada, Ze dysfunkéni mysleni (které
ovliviiuje pacientovu naladu a chovani) je spole¢né vSem
psychickym porucham.

« KdyZ se lidé uci hodnotit své mysleni realisti¢téjsSim a prosp€snéjsim
zpusobem, zazivaji nasledné zlepseni i ve svém emocénim stavu
a chovani.

- Napriklad pokud trpite depresi a nezvladate n€jakou domaci praci,
mozna Vas napadne myslenka ,,Nic neumim udélat spravné.“ Tato
myslenka by potom mohla vést k urcité reakci: miizete se citit
smutni (emoce) a vratit se do postele (chovani).

- /U

MYSLENKA ==} EMOCF, = REAKCE TELA === CHOVANI
NEZVLADNU POROD = STRACH = NAPETI = VETSI BOLEST, NEZVLADNE

L S,



Iracionalni myslenky

 Nikdy nemohu vyhoveét « Musis byt dokonal4

pozadavkum dI'lthCh o Musis byt silna
 Nezvladnu to  Musi$ vSechno zvladnout,
- Urcité se mi budou smat, uspét

kricet na mé -« Musis se zalibit v§em
- Kdyz mé odmitaji, nestojim za - Nesmis délat chyby

nic 1 1

Sebepodceniovani, strach, Strach z neuspéchu,
ze nebudu prijimana, strach z smutek pri chybovani, hnév, kdyz
odmitnuti nezvladnu, radost jen pokud

zvladnu



Iracionalni myslenky

SteJne Je to Jedno neda se s POprenl — I‘aCIOnallzace - Odrlznutl Od
emoci
tim nic délat

« Inhibice — potlaceni emoci — skryvani
« Za to mohou druzi e ?)/yhybﬁ{n Vy{lybam se situacim, kterek
v e ’ mo olat emoce ,to je zivot, ta
- UZ jsem takova tg je, na{(;,}s,z neumira*) Lo
- Lepsi je se problémtm « Odvadéni pozornosti — Zertovani,
vyhnout odvadéni od tématu
. “1s . » . Maskovam neutrahzovanl vnéjsich
¢ ,,kdO nic Iledela, nic IleZkaZI pI'O_]GVU emoci
- Disociace — stale prezentuje dobrou
naladu
1 - Derivace - oslabeni emocionalni reakce

, ., , pohybovou aktivitou (hodné mluvi, zacne
Popirani emoci uklizet, rychle chodj)



Iracionalni myslenky - znate je?

» Zobecnovani (dedukce) ,nedafi se mi to — nedaii se
mi nic“, ,mraci se — néco jsem zkazil*

» Negativni véstby ,urcité to nezvladnu, zase mi bude
Spatne®

 Zvelicovani — katastrofizace ,bylo to strasné, selhala
jsem, nikdy se mi nic nepovede*

- Vztahovacnost a omnipotence ,za vSechno mizu ja

- Cernobilé vidéni ,kdy? to neudélam na 100%, tak
nestojim za nic”



Iracionalni myslenky - znate je?

- Diskvalifikace pozitivniho ,,chvali mé ze soucitu®

« Bychy a musy ,mél bych se vice snazit“, ,musim to
zvladnout®, nesmim jit do konfliktu®

- Nalepkovani sebe sama ,jsem neschopny, nemozny,
hloupy*

 Popirani ,stejné se s tim ned4 nic délat, uz jsem takovy,
to je normalni, vSichni to tak maj1”



Kognitivhé behaviordlni terapie
(KBT)

» Slovo ,.kognitivni® v nazvu souvisi s myslenim a
vnimanim,

 Slovo ,behavioralni“ s chovanim.

- Tato terapie nereSi minulost, nehleda prilis
priciny, ale zameéruje se na aktualni prozivani a
chovani.

« Vznikla ve druhé poloviné 20. stoleti spojenim
pristupu behavioralniho a kognitivniho

» KBT je kratkodoba, strukturovana psychoterapie

- Resi konkrétni problémy a potiZze



Zakladni rysy KBT

- Je obvykle relativné kratka, od pocatku casove
omezena.

« Je strukturovana a cilena.

- Terapeuticky vztah je zaloZen na oteviene, aktivni
spolupraci.

 Opira se o poznatky teorie uceni a kognitivni
psychologie.

- Zameéruje se predevsim na pritomnost a na
budoucnost.

» Zameruje se na konkretni, jasne detinované
problémy.

- Stanovuje si konkrétni, funkcni cile.



» KBT se zaméruje primarné na pozorovatelné
chovani a na védomé psychicke procesy.

» V KBT se uplatnuje védecka metodologie
(pozorovani, zaznamenavani fakti, méreni
intenzity a délky trvani pozorovanych jevi,
vytvareni overitelnych hypotéz a jejich testovani)

» Cilem KBT je sobéstacnost klienta



Indikace KBT

- Uzkostné poruchy (specifické fobie, agorafobie, panicka porucha,
socialni fobie, generalizovana tzkostna porucha, obsedantné
kompulzivni porucha, posttraumaticka stresova porucha,
hypochondricka porucha, somatoformni porucha, tokofobie)

« Depresivni porucha (akutni depresivni faze, prevence relapsu
deprese)

 Schizofrenie

- Bipolarni afektivni porucha

 Poruchy prijmu potravy

 Sexudalni dysfunkce

- Zavislost na alkoholu a jinych navykovych latkach
- Mentalni retardace a autismus

« Poruchy chovani u déti

- Manzelské, partnerské a rodinné problémy

« Poruchy osobnosti

 Chronické somatické nemoci



Kognitivni terapie Becko

- Aaron Beck vyvinul na pocatku 60. let 20. stoleti formu
psychoterapie, kterou nazval ,kognitivni terapie®

- Meéla by lidem ulevit od priznakti nemoci a tento dosazeny stav
udrzet

« Beck vytvoril strukturovanou, kratkodobou, na pritomnost
orientovanou psychoterapii

- Lécba je rovnéz zaloZzena na konceptualizaci a porozumeéni
individualnimu pacientovi

- Terapeut hleda zpiisob, jak docilit kognitivni zmény — tedy
pozménéni pacientova mysleni a systému jeho presvédéeni — tak,
aby to prineslo i zménu v emocionalnim prozivani a zménu
v chovani

- Jeurcena k 1é¢bé depresi, zamérena na reseni aktualnich problémi

- Je zaloZena na 10 principech



- Princip ¢. 1 Kognitivné behavioralni terapie je zaloZena na neustale
se vyvijejici formulaci pacientovych problémi a individualni
konceptualizaci pripadu kazdého pacienta v kognitivnich pojmech.

« Princip €. 2 Kognitivné behavioralni terapie vyzaduje zdravé
terapeutické spojenectvi.

- Princip ¢. 3 Kognitivné behavioralni terapie klade diiraz na
spolupraci a aktivni Gicast.

- Princip €. 4 Kognitivné behavioralni terapie se zaméruje na
problémy a soustredi se na cile.

- Princip ¢. 5 Kognitivné behavioralni terapie zpocatku zdiraziuje
hlavné pritomnost.




- Princip ¢. 6 Kognitivné behavioralni terapie je edukativni, klade si za
cil naucit pacienta, aby se stal sAm sobé¢ terapeutem, a klade dtiraz
na prevenci relapsu.

- Princip ¢. 7 Kognitivné behavioralni terapie se snazi byt casové
ohranicena.

- Princip €. 8 Sezeni kognitivné behavioralni terapie jsou
strukturovana.

- Princip ¢. 9 Kognitivné behavioralni terapie uci pacienty, jak maji
urcovat a hodnotit své dysfunkéni myslenky a presvédéeni a jak na
neé reagovat.

- Princip ¢. 10 Kognitivné behavioralni terapie pouziva radu technik,
jak zménit mysleni, naladu a chovani




KBT v porodnictvi

- Efektivni KBT lze v porodnictvi vyuzit ke zvladani emocnich potizi,
predvidané porodni bolesti, stresu u porodu ¢i zvyseni sebédtvery.

- Kognitivni procesy maji zprostredkujici funkci mezi podnétem a
chovanim.

- Neni to reakce na podnét jako jsou kontrakce a nasledny krik, ale
obava, Ze rodi¢ka porod nezvladne, Zena se pak nedostatecné
neuvolni je napjata a porodni bolest miize byt vice intenzivni .

» Vyuziti KBT v porodnictvi at jiz jako individualni ¢i skupinova
terapie lze vyuzit pri zvySené tizkosti, strachu z porodu a bolesti.

« Techniky KBT Vyuiivané v pripravé na porod jsou edukace,
nacvik tlevovych poloh a v dnesni dobé lze vyuzit aniball



» Techniky vyuzivané v KBT pri porodu maji za acel
odvratit pozornost od bolesti a snizit bolest a strach

- Kognitivni restrukturalizace (prizpiusobeni) miize
Zené pomoci pri negativnich myslenkach (ta bolest
bude strasna, nezvladnu to..)

- Diky této metodé, lze negativni myslenky pozmeénit

- V této metode je dulezita edukace, relaxace,
imaginace



Tokofobie

- Strach z téhotenstvi a porodu

» Tento pocit strachu, mize dokonce branit
otehotnéni

- Existuje 5 skupin strachu

» KBT v tokofobii muze byt hodné napomocna,
pomaha zmeénit pohled na téhotenstvi a prekonat
strach

» Je dobré o tom mluvit, ne se za to stydét

- Zenam je doporucovano chodit na predporodni
kurzy, kde lze ziskat informace o téhotenstvi a
porodu



» Skupiny strachu

- 1 = Patri zejména bolest, dlouhotrvajici porod,
panika a ztrata kontroly, béhem porodu pocit
neschopnosti a nezpusobilosti

» Otazky.. Budou mi nastrihavat hraz nebo se
natrhnu? Co kdyZ nebudu spravneé dychat a tlacit?
Co kdyzZ prijedu pozdé do porodnice? Neporodim
doma?

- 2 = Zeny se obavaji o vlastni zdravi a zdravi ditéte
Otazky.. Budu mit komplikace ohrozujici plod?
Nestane se miminku pri porodu néjaké poranéni?
Porodim mrtvy plod?



- 3 = Obavy tykajici se zdravotniho personalu
Otazky ..bude personal nevlidny? Budou
pritomni po celou dobu porodu? Nebudou meé
dotazy pokladat za hlouposti?

» 4 = Obavy tykajici se rodinného zivota
 Otazky.. Zvladnu roli matky? Jak bude vypadat
nas partnersky a sexualni zZivot?

» 5 = Obava z komplikaci a ukonéeni téhotenstvi
cisarskym rezem
» Otazky.. Proc ja? Vysvéetli mi presny divod?



Edukace u porodu

- Edukace je nejlepsi motivaci

- Zena musi chtit spolupracovat

 Spoluprace ulehcuje edukaci a také nacvik
ruznych uvolnovacich praktik

» Nejdilezitéjsi u porodu je motivace zeny, vibec
nepripustit, Ze to nezvladne

- Motivovat ji, pochvalit ji, rict, Ze to zvladne,
podporovat a mit pozitivni mysleni



Nacvik dychani u porodu

- Je dobré Zeneé rici, aby se snazila, kontrakce
prodychavat zhluboka

» Dlouhy nadech a vydech

- Kdyz se porod posouva a bézi..

- Pokud se bolest zvySuje a hlavi¢ka zacina tlacit
na zadek je dobré dychat rychle a povrchove
(prirovnani k masince ¢i pejskovi)

- Nutné rict zené, ze nesmi dychat zhluboka, muze
se ji motat hlava, brnét koncetiny nebo ji byt na
zvraceni ¢1 omdleni



Hledani ulevovych poloh

Kazda Zena pocituje alevu pri jiné poloze

Doporucovana je sprcha, tepla voda na nahrati

podbrisku

Vyuziva se i suché teplo, nahrati specialniho polstarku,

priloZeni bud na podbrisek nebo bedra

Uleva miiZe ptijit ve stoje, nékdy je dobré se opftit lokty

napr. o postel a preSlapovat na misté a lehce hybat panvi

» Vyuziva se i gymnasticky mic¢, na kterém Zena sedi a
pohupuje se

- Ulevova poloha v leze, spise na boku

 Preferovan je bok, na kterém ma dité zada kvili rotaci
hlavicky



Relaxace u porodu

- Za relaxaci kazdy z nas povazuje néco jiného

- Vhodna je muzikoterapie na odvraceni
pozornosti

- Vyuziti ma i aromaterapie, prijemna viné
prinasi alevu a uvolnéni napeéti

- Masaz, tady lze vyuzit partnera, ktery je
pritomen u porodu, miiZze masirovat zada,
hlavné v oblasti beder, Ize vyuzit i aromaticky
masazni gel



Imaginace u porodu

- Imaginace pri porodu ma za ukol privést Zenu na
jiné, pozitivni viny

- V tomto pripadé je vhodné pouzit priklad

- Priklad: Uvolnéni se

- KdyZ se uvolnite a povolite zadek, nebudete ho
stahovat, hlavicka se bude posouvat dolu

- Cim vice se uvolnite, tim vice prostoru pro hlavicku

- Cim niZe hlavi¢ka, tim vétsi tlak

- V zavéru prvni doby porodni, pocity tlaku na zadek z
divodu posunu hlaviéky k vychodu panevnimu



Priklad:Jak by se mela PA chovat

- Situace: prijde prvorodicka, ze nezvlada bolesti a
nezvladne porodit

- Zenu vySetfime, zjistime nalez a podle toho se
podstupuji dalsi kroky

- Pokud je porod na zacatku..

- Zenu posleme do sprchy, af si zkusi nahtat zada
a podbrisek, dale nabidneme klyzma, které taky
porodu napomaha

+ KdyZ Zena klyzma odmitne, budeme to
respektovat



 Po sprSe se Zzeny zeptame, zda je bolest stejna,
mirnéjsi nebo horsi

- Aktivné nabizime nefarmakologické moznosti
tiSeni 1écby

- Nabidneme Zené masaz, je-li pritomen partner u
porodu

- Nabizime suché teplo

- Aktivné s pacientkou hledame alevovou polohu,
u které je uvolnéna

- Zenu musime motivovat, i pres jeji negativni
pristup

- Nabizime Zen€ mozZnost byt ve sprse pokud to
pomaha, aromaterapii nebo muzikoterapii



- Snazime se Zené vysvétlit, proc to boli
- I presto, ze to boli, musime Zene¢ vysvétlit, Ze tu
bolest potrebujeme, aby se miminko narodilo

- Je nutné rict, Ze se bolest bude stupniovat a prida
se1tlak

- Vysvétlit, aby se bolesti a tlaku nebala

- Je mozné vyuzit imanigace, aby si to Zena
predstavila

- Byt pozitivne naladéna, kazdy krok co budeme
délat Zené vysvétlit

- Zenu uklidiiovat a psychicky motivovat



Zdroje

 http://www.unium.cz/materialy/zcu/fpe/otazky-m12653-p3.html

« https://www.rehabilitace.info/zdravotni/kognitivni-behavioralni-terapie-
na-co-je-dobra/

 https://obchod.portal.cz/psychologie/racionalne-emocni-behavioralni-
psychoterapie-strucny-prehled/#ukazky

e http://www.tridistri.cz/inshop/files/978-80-7553-525-
2/kogni behav terapie ukazka web.pdf

 https://psycholog-praha.cz/kognitivne-behavioralni-terapie
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&dqg=kognitivhe+behavioralni+terapie+v+porodnictv%C3%AD&source=bl
&ots=3727ZPYzsGh2&sig=ACfU3U2KsUasgkXGT45N-
H4BqpdWnwM6wQ&hl=cs&sa=X&ved=2ahUKEwjPtLazyvaToAhXAVRUIH
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