Kristyna Klopanova, 3.APA




O Je typ kognitivné behavioralni terapie

O Vytvoril ji psycholog Albert Ellis v 50. letech
O Znama téz jako REBT
O Zdiraznuje vliv piesvédceni a ndzort pii vzniku a léCeni neurotického chovani

O Je zaméfena na pomoc klientliim zménit iracionalni piesvédceni



O Je to psychoterapeuticky systém, ktery lidi uci, Ze za jejich reakce projevujici se v
chovani a za emoc¢ni reakce na Zivotni udalosti jsou odpovédné prevazné jejich
presveédceni.

O Zékladni kdmen racionaln¢ emocni terapie vyjadiil stoicky filozof Epiktetos:
,,L1de nejsou zneklidnovani vécmi, ale svym pohledem na né.*

O Racionalné emocni terapie uci klienty divat se nejprve dovnitt a prozkoumavat
svlj pohled na udalosti a teprve potom obratit svou pozornost ven a hledat
zpusoby, jak zménit neptiznivy dopad téchto udalosti.
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Tento model je hlavnim bodem teorie a praxe raciondlné¢ emocni terapie.

Zasazuje do néj kazdy problém, a model ABCDE je tak voditkem pro terapeuty a slouzi vyuce klientim.
Model se sklada z té€chto Casti:

Situace = to, co se stalo, d&je se, nebo se bude dit.

Rozhodujici A = to, co klienta nejvice zneklidiuje.

iB = iracionalni pfesvédCeni (v anglicting belief). Tato presvédCeni se nazyvaji iracionalnimi, protoze hodnoti
spoustéci udalost neménnym a piehanéjicim zptisobem.

C = emocni disledky a disledky projevujici se v chovani. Tyto narusen€ pocity a neuZitecne chovani jsou z velke
¢asti urCovany klientovymi iracionalnimi piesvédcenimi o udalosti.

D = zpochybniovani. Zahrnuje zpochybnéni iracionalnich presvédceni v B, ktera do zna¢né miry zptisobuji emocni a
bc&havioralni reakce klienta v C.

E =novy a u¢inny nahled a zivotni posto;j.



O Podstatné je naucit klienty, ze B, a nikoliv A, do zna¢né miry urcuje C, jinak
budou vidét feseni svych emocnich problémil spise ve zméné udalosti v A nez ve
zpochybnéni presveédCeni v D.
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Situace = ,,Ptisti tyden povedu seminar.*

Rozhodujici A = ,,Moznost, Ze budu mit vypadek, kdyZ mi posluchaci budou klast otazky, a ja budu v jejich
ocCich vypadat hloupé¢.

1B = ,,KdyZ mi budou klast otazky, nesmim mit okno, protoZe kdyz se to stane, posluchaclim se potvrdi, ze
jsem hloupy.*

C = izkost a nadmérna ptiprava.

D =,.Doufam, ze nebudu mit okno, ale nemohu zarucit, Ze se to nestane, nebo poZadovat, aby se to nestalo.
KdyZ budu mit vypadek, bude to kviili me nervozité, nikoli proto, Ze jsem hloupy, 1 kdyby si posluchaci
mysleli néco jineho.*

E = klient nyni pfijima uskali vedeni seminafe a neboji se jich; na zaklad¢ t€chto seminaiti neposuzuje sebe,
ale posuzuje jen sviij vykon, ktery chce zlepsit.



O Racionalné emocni terapie predpoklada, ze v jadru psychickych poruch se
nachazeji bezpodminecna a strnula, nemeénna presvédceni o tom, co ¢lovék musi a
co by m¢l.

O Na presvédceni o tom, co ¢lovék musi a co by mél, se mizeme divat jako na
naroky, které¢ klademe na sebe, na druh¢ lidi a na svét.



O 1. Pirehanéni ,,strasnosti® — popisovani negativnich udalosti jako tak strasnych, Ze uz nemuze byt nic
horsiho a z téchto udalosti nemtiZe nikdy vzejit nic dobrého, naptiklad: ,,Je straSné zit sdm. Radsi bych byl
mrtvy.*

O 2. Nizka schopnost snaset nepriznivé okolnosti (nizka frustracni tolerance — NFT), neschopnost snaset
frustraci nebo nepohodu v zZivoté, a vylouceni mozného stésti, dokud tyto podminky budou trvat, naptiklad:
Nesnesu tvrdnout den co den v téch zatracenych dopravnich zacpach!*“ NFT se popisuje také jako stav ,,to
nemiizu vydrzet.*

O 3. Znehodnocovani sebe, druhych lidi a Zivota. Tyka se pripisovani celkového negativniho hodnoceni sob¢
nebo druhym lidem, jako by konkrétni ptipad predstavoval ,,skute¢né ja* a jako by byl dany piipad
skute¢nym zastupcem celkovych zivotnich podminek, naptiklad: ,,Nedostal jsem tu praci, to znamena, Ze
jsem neuspé&sny ¢lovek.« , Jsi mizera, kdyZ jsi mi dal tu praci navic.“ ,,Zivot je na nic, kdyZ je ke mné tak
nespravedlivy.*



O Je urcena pro vSechny, kdo si uvédomuji, Ze jejich zivot by mohl mit zcela jiny rozmér, jsou si
toho védomi a chtéji to zmeénit.

@)

Okruh problém1l, jez Ize raciondlné emocni terapii fesit, je prakticky neomezeny.

@)

Souvisi vZdy s tim, kde je emo¢ni zatcz.

@)

Pomaha odstranit vzniklou emoc¢ni zatéz, ktera se vétSinou jiz odrazi i ve fyzickém téle, pokud
neni dlouhodobé¢ feSena.

O Odstranuje hluboka psychicka traumata, (pocity samoty, oddélenosti, bezvyznamnosti, nelasky,
pordzky, nespravedlnosti, apatie, rezignace) nebo s lehkosti sob¢€ vlastni zkvalithuje zivot
vicemené spokojenych lidi.

O Ptisobi do hloubky a piinasi vysledky.



O Absolutistické — rodicka ma strach z neuspéchu, citi smutek pii chybovani; hnév, kdyz néco
nezvladne, radost pouze, kdyz néco zvladne (musim byt dokonala, musim byt silna, musim
vSechno zvladnout, nesmim délat chyby;,...)

O Katastrofické — rodicka se podcenuje, ma strach, ze nebude piijimana (nikdy nemohu vyhoveét
poZadavkium jinych, nezvladnu to, urcité¢ udélam néco Spatné&, urcité se mi budou smat, budou na
mé zly,...)

O Racionalizujici — rodicka popira své emoce (za tohle, co se vSe déje mohou druzi; proste jsem uz
takova; stejné€ je to vSechno uZz jedno, neda se s tim nic délat,...)



O Modelovani — pii této metodée se PA pta rodicky na osobnost, majici vlastnosti, které ji chybi. Jde
o vzor, ktery je ndsledn€ uvadén jako dobry priklad alternativniho chovani.

O Racionalné emoc¢ni imaginace — v rdmci emoci se uplatiiuje nejvice. Jde o to, aby si rodicka
predstavila néjakou neprijemnou situaci, ktere se boji, vyvolava ji to Skodlivé emoce oproti
konstruktivnim. Snahou je v pfedstavé nahradit nekonstruktivni emoci za ptijatelngsi,
odpovidajici situaci. V predstaveé se snazime s rodiCkou nejdiive projit aktualni problémovou
situaci s dusledkem oné nekonstruktivni emoce, teprve pote€ vyvineme snahu k imaginativnimu
preramovani emoce.



Klinicky psycholog provadéjici tuto terapii by mél mit absolvovany akreditovany vycvik a mél by byt
zkuSeny.

Tato terapie vychazi z predpokladu, Ze rodicka nereaguje ptimo na podnéty z okoli, ale na jejich kognitivni
reprezentace.

Neni to podnét (naptiklad stahy v bfise), co vyvolava urcité chovani (uték, unik, kiik), ale vyznam, ktery
rodi¢ka tomuto podnétu prisoudi (napf. ,,néco je Spatné, zemiu); tento vyznam pak vede k napéti a zvySeni
porodni bolesti.

Indikaci k individualni ¢i skupinové KBT v obdobi téhotenstvi je zvySena uzkost, strach z porodu a bolesti
C1 jiné zavazné emocCni problémy.

Psychoterapie ma za cil naucit t€hotnou Zenu vidét problém z jin¢ho thlu pohledu (sebereflexe) a zménit
postupy spojene¢ s cilovym problémem.



O Mezi KBT techniky, které se uzivaji v pripravé na porod a porodni bolesti, patii
napriklad edukace, sebeinstruktdZz, modelovani a hrani roli, feSeni problemu.

O Techniky KBT uzivané pii porodu maji za cil odvratit pozornost od bolesti a
snizit uzkost a strach.
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Metoda, ktera vychazi z poznatki, Ze jednani a emoce jsou v urcit€ situaci ovlivnény tim, co si ¢lovék zrovna
rika.

Ve chvili, kdy se rodi¢ce vybavi negativni myslenky, zkousime ji nasmeétovat, aby se soustfedila na to, co si
fika. Naptiklad: ,,Co kdyZ budu mit opravdu postizené dit€?*, vzapéti naskakuji mysSlenky ,,to bude strasne,
to nezvladnu, nevydrzim Cekat na vysledek, co budu délat.*

Misto téchto obvyklych reakci postupné ucime zenu, nabizet si nove odpovédi.
Zamgérujeme se pfimo na dany problém a snazime se na néj pohliZet z nového thlu pohledu.
Musime dodavat rodicce odvahu!

Naptiklad: ,,Pro¢ bych ¢ekani na vysledek neméla vydrzet? To pieci zvladnu, neni to tak dlouho, to rychle
uteCe, prectu si mezitim knizku, kterou uz chei tak dlouho ¢ist.*

Zena si nesmi klast moc velké cile, byt na sebe pfisna. Méla by se pochvalit i za drobné uspéchy.
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Z pohledu KBT ve smyslu edukace pfi ptipraveé na porod zmiriiuje nejistotu, zatimco odvedeni pozornosti od
bolesti zmirnuje zaméefeni se na bolest.

Mezi techniky odvraceni pozornosti patii pasivni techniky (sledovani TV, poslouchani hudby, audioanalgezie
a dalsi) a relaxacni metody.

Dalsi mozZnosti odvraceni pozornosti od bolesti je soustfedéni se na konkrétni véc (bod), popis véci v
mistnosti, pfehravani pfijemnych scénati atd.

Odvraceni pozornosti pomaha zvladat kratkodob¢ bolest a ma ulevovy efekt.
Cim vice je nutné se na ukol koncipovany k odvraceni pozornosti soustiedit, tim vyssi je uleva od bolesti.

Cim vétsi je schopnost rodi¢ky odvratit pozornost, tim je tato metoda efektivngjsi.



Ohfttps://www.youtube.com/watchev=vsyscUP9nAk
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https.//books.google.cz/bookseid=GsdoCAAAQBAIJ&pg=PA47&lpg=PA47&dg=kognitivhe
+behaviordlni+terapie+tmetody+v+porodnictvi&source=bl&ots=3zZQZAslc 1 &sig=ACfU3U3Il
5c_G79U2kL3FRfFgVbhflGwsg&hl=cs&sa=X&ved=2ahUKEwjeyL6D8cToAhUSDUwWKHYWWDu
AQS6AEWANOECAgQAQ#Vv=onepage&g=kognitivné%20behaviordlni%20terapie%20metod
v%20v%20porodnictvi&f=false

hitps://psycholog-praha.cz/kognitivhe-behavioralni-terapie

hitps://www.annasvobodova.cz/15-2/emocni-terapie/

https://obchod.portal.cz/psychologie/racionalne-emochni-behavioralni-psychoterapie-

strucny-prehled/#ukazky

hittp://www.unium.cz/materialy/zcu/fpe/otazky-m12653-p3.hitml
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