KOGNITIVNI BEHAVIORALNI
TERAPIE
(KBT)



druha polovina 20, stoleti

kombinace behavioralni a kognitivni terapie

BEHAVIORALNI TERAPIE — predpoklada, Ze poruchy chovani jsou nauéené

reakce a Ize je tedy preucit

KOGNITIVNiI TERAPIE — stavi na teorii, Ze emoéni poruchy jsou vysledkem

poruchy mysleni

KOGNITIVNi BEHAVIORALNI TERAPIE —prace s presné definovanym problémem

pacienta

predpoklada, ze zménu mysleni Ize navodit zménou chovani



ZAKLADNI RYSY TERAPIE

kratka, od poCatku Casové omezena

strukturovana a cilena

oteviena, aktivni spoluprace

zaklady z teorie uCeni a kognitivni psychologie

zaméreni na pritomnost a na budoucnost

konkrétni, jasné definované problémy

konkrétni, funkéni cile

zameéreni na pozorovatelné chovani a na védomé psychické procesy
védecka metodologie

cil= sobéstacnost klienta



CEMU NAPOMAHA:

zorientovat se presné v daném problému
uvédomit si, co ho spousti, co ho ovliviiuje
co ho zhorSuje, nebo naopak zmirfiuje
naucit se priznaky problému zmirnovat
efektivné resit své problémy

konstruktivné pracovat na tom, aby nepfijemné priznaky odeznély



V JAKYCH PRIPADECH SE
INDIKUJE

uzkostné poruchy (Uzkost, fobie, posttraumaticka stresova porucha)
poruchy chovani u déti

ADHD

poruchy pfijmu potravy

poruchy nalad, deprese

zavislost na navykovych latkach

manzelské/partnerské problémy

mentalni retardace

sexualni dysfunkce



METODA TERAPIE

nejpouzivanéjSi metodou je expozice

pacient napf. se socialni fobii je postupné vystavovan svému strachu se zvysSujici se

intenzitou

dale se pacienti uci jak zvladat obtizné situace, nejprve ,na necisto“ s terapeutem,
pozdéji sam

posiluje se pozitivni zpétna vazba

nacviCuji se stresoveé situace a relaxacni techniky



Expozice

Pacientka Klara pfichazi v doprovodu svého pfitele a matky na terapii, divodem je
agorafobie.

Projevy
Klara neni schopna chodit samostatné ven €i jezdit hromadnou dopravou, neni schopna
nadale pracovat, jako reditelka Skoly.

Pocity
Panika, uzkost, nevysvétlitelny obrovsky strach

Habituacni krivka-uzkost
netrva vecne

Ataky
1-3 denné, Klara neni schopna dychat, lapa po dechu, hyperventiluje, mota se ji hlava.

Vyvolani ataky
Klara hyperventiluje, busi ji srdce, mota se ji hlava

Reseni ataky
Zklidnujici dychani
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Expozice

Postup IéCby

Postupné se vystavovat situacim, které jsou pro pacientku stresuijici.
Pro Klara je stresujici navstéva obchodniho strediska

Zustat 10 minut v nakupnim stfedisku a poté odejit
Zustat 15 minut v nakupnim stfedisku a poté odejit Interoceptivni expozice
Zustat 20 minut a poté odejit

Klara zapomnéla na ¢€as, kvuli obchodu, ktery se ji libil a zUstala vice minut, nez si
fekla, Ze zUstane

Za odménu si koupila ,néco v obchodu, ktery se ji libil

Klara zacina jezdit hromadnou dopravou, chodi sama na prochazky
Po dvou mésicich l1éCby je Klara schopna zacit opét pracovat



RACIONALNE EMOTIVNI
BEHAVIORALNI TERAPIE

Albert Ellis (27. zari 1913, Pittsburgh — 24. Cervence 2007, New York)

Rational Emotive Behavior Therapy (REBT)= pilif SirSiho proudu kognitivné

behavionalni terapie

nejvlivnéjSi psychoterapie 20. stoleti

Co tim myslite, Ze nedokdazete zit bez lasky? — To je blbost. Laska se v zivoté vyskytuje vzdacné, a kdyz budete knourat nad jeji zcela

normadlni absenci, zpiisobujete si tu depresi sam. Tim neustdalym ,mél bych” se jen trapite. Prestante s tim!



nejprve vychazel z psychoanalytickych pozic (texty Karen Horneyové a Harry Stack

Sullivana)
v 50. letech zména jeho terapeutického pristupu (pod vlivem Alfreda Korzybského)

terapeuticky pristup spocival v nahrazeni iracionalnich postojli pomoci raciondlnich
konstruktli= ,racionalni terapie” je zalozena na predpokladu, Ze kognice, emoce a
chovani nejsou vzajemné oddélené lidské funkce, nybrz jsou naopak vnitrné

propojené a celostni

pozdéji rozsiril svlj pristup o koncepty kognitivni teorie i behaviorismu
finalni podoba - racionalné emotivni behavioralni terapie, v 90. letech
How to Live with a Neurotic (1959)

novy smér- sexuologie

Sex bez viny (1958)
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Terapeuticky proces KBT

. Zahajeni lecby

Stanoveni hlavnich problému, zmapovani chovani a mysleni
Terapeuticka zmena pomoci domluvenych strategii
Upevnéni novych vzorcu feSeni problému

UkoncCeni terapie a priprava na budoucnost



Techniky KBT

Vhodné v porodni asistenci

Kognitivni technika
Pacient: Bojim se chodit k lekari. Mam paniku, kdyZ jsem v nemocnici

Terapeut: Na co myslite, kdyZz mate jit k Iekari? Co citite ve chvili, kdy jste v nemocnici?

Modelovani
Terapeut: predstavte si, Ze mate jit k Iékari, co citite?
Terapeut: predstavte si, Ze stojite pfed ordinaci, jaké mate pocity?

Terapeut: predstavte si, Ze jste v ordinaci, jak se citite?

Operantni podminovani-pozitivni zpevnéni
Pacient se boji chodit k lékatri, citi paniku, kdyZ je v nemocnici.

Pokazdé, kdyz navstivi nemocnici, Ci Iékare si pacient za odménu koupi, néco malého, co mu udéla radost.

Metoda uzemnéni



Techniky KBT

Vhodné v porodni asistenci

Systematicka desensibilizace
1. Musela bych podstoupit operaci (nejvic stresujici)
2. Musela bych podstoupit vySetfeni
3. Musela bych vstoupit do ordinace
4.  Musela bych prijit pfed ordinaci

5. Musela bych projit okolo nemocnice (nejméné stresujici)

Metoda odpoutani pozornosti
Pacient si vzpomene, Ze ma jit zitra na vySetfeni k Iékari a popadne ho panika.

Pacient najde v okoli néjaky pfedmét a zacne ho popisovat nebo zacne pocitat od 100 do 0.

Aplikovana relaxace
Pacienta popadne panika v ordinaci.

Zacne hluboce dychat do bficha nebo postupné zacne uvolriovat svaly od kréni patefe (svalova relaxace).



Ukazka techniky v Porodni asistenci

Situace
Pacientka Linda je po porodu na oddéleni Sestinedéli jiz 3 dny a lékafr ji oznami, Ze miminko i ona jsou v poradku a
muZzou zitra uZ jit domu. Poté lékar odejde napsat propoustéci zpravu na rano a porodni asistentka obchazi pokoje.

Najde uzkostnou Lindu v pokoji, jak se klepe, tecou ji slzy a nemuZe dychat, na otazky, co se stalo neodpovida.

Reseni situace

Porodni asistentka: Lindo, kouknéte se na mné a dychejte podle mé, budeme zhluboka dychat.

Linda: Nadech-zadrzet dech-vydech Aplikovana relaxace

Porodni asistentka: Spravné Lindo, zhluboka do bficha. Nadech, vydech, nadech, vydech. Zkuste se uvolnit, postupné

od hlavy az k noham, povolte se.
Linda (se uklidni a mize mluvit): Moc se bojim, Ze se nedokazu o moje miminko postarat.
Porodni asistentka: Lindo, a co ve vas tento strach vyvolava, jak se citite, kdyZ na to pomyslite?

Linda: Citim paniku, nemdzu dychat, citim knedlik v krku a neni mi dobfe od Zaludku




Ukazka techniky v Porodni asistenci

Porodni asistentka: Lindo, pfedstavte si, ze budete doma se svym miminkem a doma bude i Va3 partner, ktery Vam bude

oporou.
Linda: No kdyz bude doma partner, tak mi pomuze, to pro mé neni tak désiva predstava.
Porodni asistentka: Dobfe Lindo, a co kdyby byl partner na nakupu, ale brzy by se vratil a pfipadné je vedle sousedka.

Linda: To by asi také Slo zvladnout. Technika modelovani
Porodni asistentka: Lindo, a co kdyby byl partner v praci, ale mohl by zvedat telefon a mohl by pfijet zpatky domu, kdyby se

néco délo.

Linda: Uf, no to nevim, musel abych to zkusit.

Porodni asistentka, pokud byste doma méla zachvat tuzkosti, mizete zkusit hluboké dychani.

Linda: A co kdyZ mi to nezabere? Metoda odpoutani pozornosti

Porodni asistentka: Tak si najdete néjakou véc v mistnosti a popiste ji, jakou ma barvu, tvar, na co se pouziva, feknéte si o

ni vSe, co Vas napadne.
Linda: A jak to mam udélat, nevim jestli Vas spravné chapu.
Porodni asistentka: Popiste mi tuto vazu

Linda: Vaza je velka, Cerveno-zelena s modrymi kytiCkami.




Ukazka techniky v Porodni asistenci

Porodni asistentka: Lindo, sefadte mi stresujici situace od té nejvice désivé po tu nejméné désivou.
Linda:

1. Bojim se, Ze miminko bude plakat a ja ho nebudu moct utésit.

2. Bojim se, Ze nebudu umét kojit a miminko bude mit hlad.

3. Bojim se, ze budu moc unavend a nezvlddnu se o miminko postarat.

4

Bojim se, Ze mi miminko spadne.

Porodni asistentka: Dobre Lindo, pojdme si spolu stanovit plan, jak se budete chovat v jednotlivych situacich. Jak byste feSila tu prvni?

Linda: No, asi bych zavolala své mamince, aby mi pomohla a dala mi néjaké rady.

Porodni asistentka: Vyborné Lindo, a co kdyby nastal druhy problém? SVStematiCké desensibilizace

Linda: No asi bych zavolala laktacni poradkyni a pediatricce, aby mi poradila s moznym ptikrmem.
Porodni asistentka: Ano Lindo, a co kdyby jste byla moc unavena?

Linda: Poprosila bych maminku nebo partnera aby miminko na chvili pohlidal.

Porodni asistentka: No Lindo, a co kdyby nastal ¢tvrty problém?

Linda: Jela bych s miminkem do nemocnice, ale co kdybych byla pfili$ vystrasena?

Porodni asistentka: Lindo, vidy mUzZete zavolat sanitku, ktera k Vam za chvili pfijede.

Linda: Ano to by slo.



