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Clanek piedstavuje psychoterapeutickou metodu sebeznehodnocujiciho a sebepovzbuzujiciho dopisu, kterou vyvinul autor élanku a jez je
inspirovana metodami kognitivni a emocionalnirestrukturalizace, standardné vyuzivanymi v ramci kognitivné behavioralni terapie. Metoda
je zalozena na komplexnim souboru automatickych negativnich myslenek, které si klient o své osobé pisemné zpracuje do sebeznehodno-
cujiciho dopisu, a nasledné pomoci systematického procesu raciondiniho zpochybrovani je tento soubor transformovan do podoby dopisu
sebepovzbuzujiciho. Metoda rozsifuje moznosti psychoterapeutické prace predevsim s klienty trpicimi izkostné depresivnimi poruchami,
které jsou provazeny ¢astymi a generalizovanymi sebeznehodnocujicimi kognicemi. V ¢lanku je podrobné popsana metodika provadéni
této metody a uvedena jedna kazuistika. U¢innost a dal3i aspekty této metody je tfeba i nadale testovat v praxi.
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Method of self-depreciating and self-supportive letter within cognitive behavioral therapy

The paper focuses on the psychotherapeutic method of Self-depreciating and Self-supportive Letter. The method has been developed by
the author of the paper and its development has been inspired by methods of cognitive and emotional restructuring standardly used within
cognitive behavioral approach in psychotherapy. The method is based on a complex of automatic negative thoughts concerning various
life aspects of the client. The complex of these thoughts is written by the client in form of a self-depreciating letter; after that and by way
of systematic process using e.g. rational questions, the self-depreciating letter is transformed into a self-supportive one. The method can be
used as further possibility for psychotherapeutic work with clients suffering from anxious and depressive disorders containing frequent and
generalized self-depreciating cognitions. The paper includes detailed description for carrying out of this method as well as one case study

for better understanding of the method. Further testing of the effectiveness and of other aspects of the method in practise is needed.

Key words: cognitive behavioral therapy, cognitive restructuring, emotional restructuring, anxious depressive disorder, case study.

Uvod

Mezi ¢asto vyuzivané metody kognitivne
behaviordIni terapie (KBT) patif metoda kogni-
tivni restrukturalizace, kterou vytvofily A. Ellis
a A. T. Beck (1), a metoda psanf terapeutickych
dopisti vyuzivand v rdmci procesu emocionalnf
restrukturalizace (2). Metoda sebeznehodno-
cujiciho a sebepovzbuzujiciho dopisu (MSSD)
je inspirovand vyse zminénymi metodami a je
zalozena na tom, ze komplexni soubor auto-
matickych negativnich myslenek (ANM) o své
osobé si klient pisemné zpracuje do sebezne-
hodnocujiciho dopisu a pomoci systematického
procesu racionalntho zpochybriovéni dochazi
k transformaci tohoto souboru do podoby dopi-
su sebepovzbuzujiciho. Do urcité miry analogic-
ké metody popisuje u |é¢by generalizované Uz-
kostné poruchy R. L. Leahy (3), ktery své metody
nazyva ,expozice starostem” (worry exposure)
a ,Cas na starosti” (worry time).

Popis metody
Klient za domaci cvicenf napise dopis, vy-
chézejici z jeho ¢astych ANM. V dopise uvede

vdechna sva negativni hodnoceni sebe sama
a dalsich aspektd svého predchézejiciho a sou-
¢asného zivota. Negativné hodnotf své vlastnosti
a schopnosti, své pdsobeni v praci, ve skole,
trdvenf volného ¢asu (napr. ,Nemdm se rdd/a,
protoZe. .., Nejsem schopny..., Neumim..."), vzta-
hy k druhym lidem (napi: ,Nesndsim druhé lidi,
protoze..., Nikdo mé nemd rdd, protoZe..."), Zi-
vot a svét (napt ,Zivot nestoji za nic, nic nemd
smysl, protoze..."), svou budoucnost (hapr.,,Nikdy
se to nezlepsi, pordd budu. . .”), zvladani vlastnich
kognitivnich procest a emoci (napr. Nejsem
schopny/d oviddat své pocity, hned se rozpldcu,
kdyz..."). Klient se vyjadfuje bezprostrednim,
jadrmym zplsobem a spole¢né s terapeutem
znénf sebeznehodnocujictho dopisu propra-
covava a doladuje. Dalsim krokem je expozice
vUc¢i obsahu tohoto dopisu. Na terapeutickém
sezeni se dopis ¢te nahlas a za doméaci cviceni
se klient dopisu exponuje jedenkrat denné, kdy
text ¢te nebo poslouchd nahrany z magneto-
fonové pésky a pfitom konzumuje dobré jidlo,
nebo posloucha pffjemnou hudbu — dochazi tak
k pfepodminovani (4), resp. snizovani negativni-
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ho emocniho ndboje spojeného s napsanymi
sebeznehodnocujicimi kognicemi.

Nésledné se dopis rozdéli do tematicky
ucelenych pasazi, terapeut vybere jednu pa-
saz, spolecné s klientem tuto pasaz preramujf
do sebepovzbuzujici podoby a podle této struk-
tury klient napise cely sebepovzbuzujici dopis.
Prvni ¢ast kazdé tematicky vymezené pasadze
zpochybnuje prehnana hodnoceni a ocekavani
(napr. ,Prehdnim, vidim to moc erné, katastrofizu-
ji, nadmérné zobecruji'. .., kdyZ si myslim, Ze...").
Ve druhé &asti se klient snazi vyjadfit realistictejsi
pohled na danou oblast (napi: ,Blize objektivni
realité je...") a tieti ¢ast obsahuje specifické po-
stupy, metody a doporucent, které by mél klient
nadale realizovat, aby se v danych oblastech
zlepSoval, ¢i je 1épe zvlddal (napf: ,Proto, abych
se v této oblasti naddle zlepsovala. .., je treba,
abych...”, ,Bude pro mé vyhodnéjsi, kdyz o tom
budu premyslet jinak, a to tak, Ze...”).

1.V této souvislostije tfeba klienta podrobné seznamit s ¢as-
tymi kognitivnimi omyly, které se objevuji v jeho myslenti,
a naucit ho, jak je identifikovat a zvlddat.
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V dalsich sezenich terapeut spole¢né s kli-
entem sebepovzbuzujici dopis propracovavaji.
K posileni presvédcivosti myslenek uvedenych
v sebepovzbuzujicim dopise Ize vyuzit prede-
vsim sokratického dialogu, behavioralnich ex-
periment( a brainstormingu. Za domaci cvicent
si klient sebepovzbuzujici dopis Cte, pfitom ho
pribézné upravuje a doplnuje.

Kazuistika

Jana, 30 let, je svobodnd, bezdétna, Zije
s pfitelem, zaméstnana v neziskové sfére. Mluvi
o problémovém vztahu s otcem, ktery byl ci-
tove chladny, nepfimeéfené cistotny, v détstvi
zesmesnoval jeji divei pocity a potfeby. Prichédz
se zakédzkou na lé¢bu Uzkosti a socidlni fobie
mj. proto, ze jeji vyhybavé chovani generalizuje.
Viyznamny je také jeji problém chodit na toaletu
(,Mdm strach jit na zdchod, protoZe si lidé budou
myslet, Ze jsem prase, a budou mé pomlouvat...”) -
tuto obavu ddvdme pozdéji do souvislosti s tim,
Ze si na nijako na dité jeji matka ¢asto stézovala,
Ze se o ni musi stale starat (napf. kdyz se malé
Jané chtélo na zéchod). V prabéhu psychotera-
pie bylo identifikovdno maladaptivni kognitivni
schéma:,,Nemdm prdvo existovat, nemdm prdvo
Zit, radovat se, ani si dojit na zdchod...". Vyuzita
byla metoda kognitivni restrukturalizace, byly
nacvicovany rlizné socidlnf a asertivni doved-
nosti, klientka dostala za domaci cviceni na-
psat jak necenzurovany, tak empaticky dopis
smérem k matce a otci, ucila se strukturované
fesit problémy, pldnovat ¢as, zacala navstévovat
skupinovou KBT. Jednou z aplikovanych metod
byla také MSSD. Cast sebeznehodnocujiciho
dopisu, ktery klientka vypracovala za domacf
cvicenf, znéla ndsledovné:

,Jsi nejvétsi krdva a uboZacka. Nendvidim té.
Jak jsi ubohd, ze vseho vynervovand, slabd, neu-
mis se prosadit, neumis se bavit s lidma, se$ prosté
trapnd, nikdo té nebere, nikdo si té nevdzi, nikdo té
nemd rdd. Nejsi hodna ldsky. .. Se$ naivni a hloupd.
Jak by sis mohla myslet, Ze TY bys nékdy mohla mit
pravo Zit, nebo dokonce prdvo se radovat, Ze by té
nékdo mohlmitrdd!...Nemds prdvo na nic! Nemds
prdvo divat se na televizi, nemds prdvo poslouchat
hudbu, kterd té bavi, nemds prdvo utrdcet penize,
jak ty potfebujes, nemds prdvo mit kamarddky,
které by té mély rddy, nemds prdvo chodit na terapii,
nemds prdvo jist, nemds prdvo chodit na zdchod!
Proc teda Zijjes, proc tady opruzujes? Ty Spino. Aby
z tebe ostatnim mohlo bejt spatné, aby t&¢ mohli
nendvideét, aby si na tobé mohli vybit agresi. Aby
té mohli pouZit, k cemu oni potrebuji. Musis byt
vdéind, za to jak uboze Zijes... Je vidét, Ze si ne-
schopnd, nesvéprdvnd, neumis se o sebe postarat.

...Jenom od druhych furt néco potiebujes, ty sama

Jjim ale nic nabidnout nemdizes a neumis ddt. Budes
vZdy dluznikem téch druhych. Budes vzdy muset
druhejm podlézat, doprosovat se, aby té vibec
nékdo zaznamenal. Radovat se ti neni souzeno, to
mdzou jen ,vyvoleni”, ti lepsi, ti druzi. NezaslouZs
si, aby si té kdokoliv vsiml, aby na tebe byl kdokoliv
vlidny. Nemds Zddnou silu, ses furt unavend, nic
nevydrZis. Furt by ses jenom fldkala a nic nedélala!
Ses zmetek linej! Ty ale nemds prdvo odpocivat,
ty si to svy prdvo na zivot musis pékné odslouzit!
Musis furt néco délat, nesmis se zastavit, furt do-
kola, az se z toho zcvoknes, bez chvile vydechnuti,
az zhebnes. Ty krdvo zasrand.”

Bé&hem cteni dopisu v rdmci sezenf byla
klientka zprvu Uzkostna, ale poté se uvolnila
a chvilemi se i smala. Pozitivni efekt expozice
v(ci dopisu spocival i v tom, ze béhem dne ne-
musela tolik myslet na vlastni emocné horké
kognice, a Iépe se tak soustredila na bézné dennf
¢innosti. Také se vice tésila domd z préce, aby
si ¢tenim dopisu mohla ,nadavat’, méla na to
vyhrazeny vecernf ¢as. Postupem casu si vice
uvédomovala, jak se snizuje mira jejf sebene-
navisti a pocit zlosti na odstépeny mod vnitinf
reprezentace matky, ktery produkoval sebe-
znehodnocujici myslenky — u klientky se zacaly
objevovat metakognice typu: ,Co si to ta osoba
dovoluje, mi takto naddvat?”. Na tuto zkusenost
se |ze podivat z hlediska teorie modd, kterou
vytvofil J. E. Young, a kol. (5). Nékterym klientdm
pomaha to, kdyz se uci smifovat s tim, Ze jejich
mody ,opusténého a zranéného ditéte”, ,roz-
zlobeného ditéte” a ,trestajiciho rodice” budou
i nadale produkovat ANM (jak smérem k sobé,
tak smérem ke druhym lidem), i kdyZ tyto ko-
gnice nebudou uZ tak ¢asté a emocné ,horké”.
Tyto mody |ze saturovat tim, Ze je klient necha
J~vymluvit ve své hlavé’, a pfitom se k tomuto
Jjejich tlachani” ve formé ANM u¢i na drovni
metakognic hledat a zaujimat vice personifi-
kovany (napf. ,zase mluvi moje ublizend Jana”)
a odosobnény pfistup (napf., mluvi moje trestajici
matka, nikoliv jd”).

Néasledovalo postupné prepracovavani sebez-
nehodnocujiciho dopisu do podoby dopisu sebe-
povzbuzujiciho, kde vybrané pasaze znély takto:

(Sebeprosazeni) ,Prehdnim, kdyz si myslim,
Ze se neumim prosadit. Ve skute¢nosti se v mno-
ha situacich prosadit umim, napr. jsme se neddv-
no divali s pfitelem na film, ktery jsem chtéla jd,
domluvila jsem ndvstévu mé matky u nds, i kdyz
pritel mdmu nesndsi... Ale snazim se respektovat
i poZadavky druhych a hledat kompromisy. Proto,
abych se v téchto vécech ddle zlepSovala, méla bych
si psdt do deniku o svych problémech, zapisovat si
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ANM u nejvice pro mne ndrocnych situaci, a tréno-
vat mezi lidmi socidlni dovednosti... Budu chodit
na psychoterapeutickou skupinu, kde...”

(Uvédomeéni si vlastni hodnoty, pozornosti
ke druhym, prdva délat chyby) ,Neni pravda, Ze mé
nikdo nemd rdd, Ze se o mé nikdo nezajimd, Ze si
mé nikdo nevdzi. Neni pravda, Ze na mé nékdo
plive — zddnou takovou konkrétni osobu nezndm.
Spis se jednd o strach, abych nezazila podobné
zachdzenijako v détstvi. Ale détstvi je pryc. Ve sku-
tecnosti ten, kdo koho nejvic nesndsi, jsem jd sa-
ma... Ve skutecnosti mé md rdd pfitel, ktery si mé
vazi, Ze jsem méla tézké détstvi, vdZi si toho, Ze...
Betinka mé md taky rdda, vZdycky vrti ocdskem,
kdyz pfijdu domdi. .., kamarddka Martina mé md
taky snad rdda, neurdzi mé, snazi se mi pomoct. ..
Jedobré, Ze si zacindm uvédomovat, jak se viastné
Idska k druhym projevuje. KdyZ md nékdo rdd mé
(nebo jd nékoho), tak se o druhé zajimd, povzbuzuje
ho, kdyZ mu neni dobre, kdyz se mu néco povede,
tak ho pochvdli, je pozorny a vsimne si, Ze md né-
co nového na sobé, Ze mu to slusi. Proto, abych
udrZovala a rozvijela tyto dovednosti, tak by bylo
pékné, kdyz bych myslela na to, Ze druzi také majf
svéstarosti a radosti. Udélalo by mi radost, kdybych
se postupné ucila lidi, které mdm rdda, ptdt, jak
se mayji, jaké majf starosti nebo, co hezkého zaZili.
Také by mi pomohlo, kdyz bych si uvédomila své
kladné viastnosti, ale i druhych. Proto, abych se mé-
la vic rdda, budu se vice chvdlit a odménovat, kdyz
semi néco podatri... Budu na sebe mirnéjsi, kdyz
se minéco nepovede, nebudu se hned odsuzovat.
Skrze chyby se ucime, bez nich to nejde.”

(Prijimdni a ddvdni Idsky) ,Neni pravda, Ze né-
komu néco dluzim, Ze nemdm lidem, co nabidnout.
Ve skutecnosti nikomu nic nedluzim. Ja nikoho
nenutim, aby pro mne délal néco nedobrovolné.
Ve skutecnosti kaZdy, s kym se kdo setkd, mizZe
ostatnim néco (duchovniho) ddt. Také mohu pro
nékoho, kdo mé potkd, prinést néjaké poselstvi,
informaci ¢i néjakou inspiraci, aniz bych se o to
snaZzila. Proto, abych se citila lépe, kdyZ od nékoho
dostanu pécinebo zdjem, tak by mi pomohlo, kdyZ
bych se to naucila ptijimat, aniz bych si pfipadala
nutné zavdzand. A v pripadé, Ze budu chtit, tak t&ém,
kteff mi pomdhaji, tak az oni budou potrebovat, tak
Jjim to mazu vrdtit. To by bylo pékné.”

(Prdvo na ldsku, Zivot, radost ze Zivota) ,Nenf
pravda, Ze nejsem hodnd Idsky, nemdm prdvo Zit,
radovat se. KaZdy je hodny Idsky. KaZdé dité i do-
spély je hodny Idsky a md prdvo dostat Idsku. KaZdy
chce ddvat ldsku. | bezdomovci maji kamarddy,
kteli je maji rddi, a taky ldsku potrebuji — nevim,
Jestlisiji zaslouZi, nékdo by fekl, Ze ne, ale jd myslim,
Zejo. Ve skutecnosti jsem hodnd Idsky jako vsechny
ostatni bytosti. Kazdy, kdo se narodi, md prdvo Zit.



Také mdm prdvo se radovat jen tak, radost ze Zi-
vota neni za zdsluhy, mdm prdvo nic nedélat, kdyZ
nechci. Méla bych se prestat nutit do véci, které mé
nebavi a na které nemdm ndladu...”

(Prdvo na svobodné rozhodovdni, na odménu
ana odpocinek). Neni pravda, ze nemdm prdvo
utrdcet penize, divat se na televizi, Ze se furt fld-
kdm. Mdm prdvo utrdcet penize tak, jak potiebuji.
Mdzu je klidné utratit za blbosti, mohu si je Skudlit
do dichodu. Vydélala jsem si je prece sama svoji
praci. Divat se na televizi také mazu, kdy chci, je to
mdjvolny cas a mdzu ho travit, jak chci, ale zdroveri
bych méla respektovat potreby druhych. .. Lind taky
nejsem, pracuji na sobé, pracuji i dost v prdci. Proto,
abych se lépe naucila zachdzet s penézi, by bylo
pékné, kdyz bych se naucila si stanovovat priority,
co si koupit fakt potrebuji. .., abych si treba dvakrdt
do mésice dovolila udélat si radost a koupila si néco
Jjen proto, Ze se mi to libi, a ne jen proto, Ze to po-
trebuji. .. Proto, abych se necitila lind, méla bych
odstranit iraciondIni myslenky, které mi zptsobuji
Uzkost z toho, Ze kdyz si na chvili odpocinu, ze uz
nikdy pak nic nezacnu délat a Ze zlenivim. Méla
bych se naucit rozvrhnout své sily, den. .., méla bych
do denniho pldnu zahrnout. . .”

(Trpélivost) ,Neni pravda, Ze si neumim dojit
na zdchod. Umim, ale je to pro mne z néjakého
ddvodu ndrocné. .. Proto, aby pro mne bylo snazsi
si dojit na zdchod, tak mi pomdze, kdyZ si budu
zapisovat automatické myslenky. Potésilo by mé,
kdyz bych pfisla na to, z jakého divodu je to pro
mne tak tézké.”

Diskuze

Pro vétsf objektivizaci U¢innosti této metody
u dané klientky byl pouZity dotaznik Outcome
Questionnaire 45 (OQ 45), ktery méfi celkovy psy-
chicky distres v oblasti symptom0, interpersonal-
nich vztaht a uskutecnovani socidlnich roli (6).
Vtabulce 1 je zfejmy pozitivni posun v celkovém
skoru, nicméné pouziti OQ 45 nebylo v tomto
pfipadé vedeno systematicky a vysledky terapeu-
tického procesu mohly ovliviiovat dalsi faktory?.

2. Napt. klientka zacala uzivat homeopatika a sama tomuto
typu lé¢by pripisovala velky terapeuticky vyznam.

Sama klientka, kterd v soucasnosti pravi-
delné navstévuje skupinovou KBT a v pfipade
potfeby si domlouva individudini sezeni, sub-
jektivné hodnoti pfinos sebepovzbuzujiciho
dopisu napf. v tom, ze ji ,pomohl vyjasnit si vé-
ci typu, jak se projevuje, kdyZ mé md nékdo rdd,
ujasnit si, kdo je hoden Idsky. ..”. Celkové citi efekt
terapie vtom, Ze je k sobé vice laskava, tolik se jiz
netrdpi ,sebemrskdnim’, vice dtvéfuje sobé,
potazmo druhym lidem, coz se projevuje mj. tim,
Ze je béhem komunikace s druhymi lidmi vice
uvolnénad. Sama fika: ,Celd terapie mi pomdhd Zit
prakticky — tfeba jsem si uvédomila, jak mi nékteré
myslenky zpUsobuji negativni pocity, naucila jsem
se pldnovat den, fesit konflikty, ddvat najevo ldsku
apozornost lidem...”

Podle prozatimnich zkusenostf autora ¢lanku
ma MSSD svou indikaci, vyhody i nevyhody.
Vlyhody Ize spatfovat v tom, Ze metoda mUze
pomdhat udrzovat pevnou strukturu a uz tim
mUZe zvysovat efektivitu terapie — to mize byt
ziskem napt. pfi praci s klienty s hrani¢ni poru-
chou osobnosti a poruchami pfjmu potravy?.
Pomoci sebeznehodnocujiciho dopisu Ize dfive
identifikovat dalsi klicova témata. Vyhodou je
moznost konzultace dopist po e-mailu, terapeut
si tak mUZe zpochybnujici otézky a dalsi komen-
tare lépe promyslet. Za vyhodu Ize povazovat
i to, ze siklient z psychoterapie néco ,hmatatel-
ného” odnasi, coz mUze interpretovat tak, ze pro
svoje uzdraveni opravdu néco udélal.

Nevyhodu, resp. omezeni metody pro uZitf
v praxi, Ize spatfovat v tom, Ze terapie se zpravi-
dla ucastni jen mélo indikovanych klientd, kteff
jsou zéroven ochotni systematicky po dobu né-
kolika sezeni pfsemné zpracovavat, upravovat,
pfepracovavat a doladovat oba terapeutické
dopisy — prosté neni tolik dostate¢né vytrvalych

o

klientl ,psavcd”.

Zaveér
MSSD vychdzi ze standardnich metod KBT
a rozsifuje moznosti psychoterapeutické prace

3. Uklientt s poruchou pfijmu potravy mize byt soucas-
ti dopisl i paséz, kterou Ize pojmenovat jako ,Dopis své-
mu télu” (7).

Psychoterapie

Tabulka 1. Celkovy pocet sezeni individudln{
KBT, celkovy pocet sezenf zamérenych na MSSD
a zmény ve skoru podle OQ 45

1 KBT* MSSD** 0Q 45***

- - 121

6 1 -

7 2 -

8 3 -

- - 110

9 4

- - 84

10 5 —

Vysvetlivky: *Celkem pocet sezeni individudini KBT,
**Celkem pocet sezeni zamérenych na MSSD,
*** Celkovy skér OQ 45

s klienty s Uzkostné depresivni symptomatikou
a Castymi generalizovanymi sebeznehodnocuji-
cfmi myslenkami a predstavami. U¢innost a dalsf
terapeutické aspekty této metody je tfeba na za-
kladé vhodnych metodik nadale zkoumat.

Podékovdni: MUDr. P. MoZnému, fediteli kromé-
fizské psychiatrické lécebny a pfednimu ceskému
kognitivné behaviordinimu terapeutovi, za cenné
pozndmky a pfipominky.
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