) SDELENI Z PRAXE
MOZNOSTI VYUZITINEKTERYCH PRVKU ACT PRI PROVADENI KBT

Terapie prijeti a odhodlani

Terapie ACT (Cte se jako ,akt”) je oznacovana
za existencialni, humanistickou, a na véimavosti
zaloZenou KBT. Jedna se o transdiagnosticky,
nelinedrnf typ terapie, kterd se zaméfuje na
podporu sesti vzajemné propojenych psycho-
logickych procest (tzv. hexaflex). Cilem podpory
téchto procest je zvysit psychickou pruznost
(flexibilitu) klienta tak, aby byl vice vsimavy v{ci
pfitomnému okamZiku, otevieny v{ci vséemu, co
se v ném déje, umél rozliSovat, jaké obsahy jeho
mysli jsou uzite¢né ve vztahu k jeho hodnotém,
umeél si vytvorit zdravy odstup od neuZite¢nych
bolestnych myslenek, pfijimal prozivané emoce
takové, jaké jsou, a odhodlané délal to, na cem
mu v Zivoté zaleZi. DaleZitym aspektem ACT je
také soucit k sobé, ktery je soucasti viech Sesti
procest ACT (3, 4).

Priméarnim cilem ACT tedy nenf zmirnéni
ptiznakd klienta (to je povazovéano za vedlejsi
efekt), ale to, aby klient jednal v souladu se
svymi hodnotami i pfesto, ze se v jeho mysli
objevuji rtzné prozitky, napf. emocné nepfi-
jemné myslenky' apod. - z tohoto hlediska
je ACT vyznamné behaviordInim pfistupem
v psychoterapii.

ACT terapeut (stejné jako KBT terapeut) kla-
de dlraz na vytvofeni kvalitniho terapeutického
vztahu, ke klientovi pfistupuje aktivné, s maxi-
malnim respektem, partnersky a rovnocenneé.
V rdmci ACT se pfi praci s klienty zhusta vyuzi-
vaji rizné metafory, zazitkova cvicenf a ¢asto se
pracuje s dénim tady a ted (to je rovnéz typické
pro KBT).

Do soucasnosti bylo provedeno vice nez
tisic randomizovanych kontrolovanych studif,
které se zaméfovaly na Ucinnost ACT. Efektivita
ACT byla prokézana napt. u Uzkostnych poruch,
deprese, obsedantné kompulzivni poruchy, psy-
chdéz, chronické bolesti (5, 6).

Zkusenosti s kombinaci KBT

a ACT v nasi terapeutické praxi
V rdmci nasi individualni a skupinové prace

s dospélymi klienty, které trapi rlizné Gzkostné

a Uzkostné depresivni problémy (7), vyuZivéame

KBT spolec¢né s nékterymi prvky ACT. Z nasich
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prozatimnich zkuSenosti, resp. ze zpétnych va-

zeb klientl vyplyva, ze ACT muze klasickou KBT

obohatit mj. ve tfech oblastech:

B pojetim mysli jako ,néstroje pro fesenf pro-
blémd”

B konceptem, resp. technikami pro odstup od
emocné ,horkych” myslenek

B zaméfenim na Zivotni hodnoty, resp. odhod-
laného jednan( klienta

Mysl jako uzite¢ny nastroj pro
feSeni problému

V modelu ACT je lidsk& mysl pojimana jako
,uzite¢ny ndstroj k feseni problémd, ktery jen

|u

déla svou praci, pInf urcity ucel” a snazf se tak
¢lovéka chranit tim, Ze mu poskytuje dalezité
informace. Béhem evoluce se mysl vyvinula
tak, aby automaticky vyhledavala, pfipominala
a fesila rlzné faktickd i potencialni Zivotni ne-
bezpedi. Ve vnéjsim svété jsme diky nasi mysli
¢asto schopni rizné problémy efektivné vyresit.
Oviem v nasem vnitfnim emociondlnim svété
se pouziti tohoto praktického néstroje ¢asto
miji u¢inkem, protoze kdyz ndm mysl| pfipomind
rdzné bolestné vzpominky, negativni sebehod-
nocen, katastrofické scénafe apod., analyzuje je
a ,vrtd" se v nich s cilem je ,vyfesit” a zbavit se
jich jako néceho nezddouciho, tak ndm nepo-
maha Zit pfitomny zivot a soustfedéné délat to,
co v danou chvili potfebujeme a na ¢em ndm
zaleZi. Naopak, analyzovani a snaha potlacovat
emocné nepfijemné myslenky nase emocni
utrpeni z dlouhodobého hlediska zesiluje. ACT
v této souvislosti nékdy pouzivé metaforu na-
fouknutého baldnku, ktery chce ¢lovék zatlacit
pod vodu, ale tato snaha ho stoji mnoho energie
a ponoteny baldnek stejné dfive ¢i pozdéji vy-
plave nad hladinu a u ¢lovéka se jako negativni
,pfidand hodnota” objevi pocity bezmocia zlosti
na sebe, Ze ve svém Usilf selhal. V této spojitosti
vysledky vyzkumd prokazuji, ze snaha potlaco-
vat nechténé myslenky vede k opaku, tedy ke
zvyseni jejich frekvence a emocni intenzity (8).

Mnozi nasi klienti sdéluji, ze diky vyse uvede-
né metafore snaze tolerujf a pfijimaji své emocné
,horké” myslenky, protoze mysl vnimajf jako na-
stroj, ktery zdédili od svych predkd, jako néstroj,

ktery nelze vypnout a ktery je chce z principu
ochranit, i kdyz jeho snaha je v oblasti emocniho
utrpeni Casto kontraproduktivni. Aby byla tato
metafora pro klienty Ucinng, je podle nasich
zkusenosti dulezité, aby kazdy jeden klient po-
rozumél tomu, jaky konkrétni ochranny vyznam
maji jeho specifické negativni myslenky zrovna
pro néj?. Napf. klientku s agorafobii, kterou zuz-
kostnuji katastrofické scénére spojené s jizdou
metrem, tyto pfedstavy chranf pfed znovupro-
zitim silné paniky, kterou zazila pfed pdl rokem.
Zjednodusené feCeno, mysl této klientce fika
,Nechodtam, kde jsi trpéla, protoZe bude$ zno-
vu stejné trpét”.

V pomysiném integrovaném modelu KBT
a ACT je tedy mozné mysl metaforicky pojimat
jako auto, které funguje vesmés dobre, ale fun-
govalo by lépe a bylo by pro ¢lovéka uzitecnégjsi,
kdyby se nékteré jeho soucastky vymeénily za
lepsi (KBT) a jesté ktomu by se ¢lovék naucil vice
tolerovat a pfijimat hlasité spolucestujic?, ktefi
mu stale néco fikaji, a tak by se Iépe sousttedil
na cestu pred sebou (ACT).

Odstup od emocné ,horkych”
myslenek

Podle ACT nejsou 7zadné myslenky problé-
moveé samy o sobé. Problematicky vliv za¢nou
mit az tehdy, pokud se s nimi klient ztotozn,
tedy je jimi ,chycen na hacek” a povazuje je za
opravdovou realitu, a ndsledné na né rigidné re-
aguje, napf. kognitivni analyzou nebo reaktivnim
pozorovatelnym, ¢asto vyhybavym a emocni
Ulevu zpusobujicim chovanim, kde toto cho-
vani nekoresponduje s Zivotnimi hodnotami
klienta (4).

ACT terapeut nezkouma u klienta (na rozdil
od klasické KBT) pravdivost jeho myslenek, ale
jen jejich uzite¢nost ve vztahu k chovani, které je
pro klienta ddlezité v danou chvili a souvisf s jeho
hodnotami. Pokud nejsou myslenky v tomto
ohledu uzite¢né, uci se od nich klient kognitiv-
né odstoupit, tj. ziskat nad nimi urcity ,zdravy”
nadhled, diky ¢emuz je schopen tyto myslenky
pfijimat jako to, co opravdu jsou, tedy produkty
mysli, které mohou, ale nemusf byt pravdivym

odrazem reality.

' Myslenkou se v ACTu minf jakykoliv kognitivni proces, tedy myslenka, presvédcent, fantazie, vzpominka, pfedstava, rizné kognitivni aspekty nutkanf aj. Podle ACT je mysleni vzdy spojené
s emocemi a tedy neexistuje emoce bez myslenky (Harris, 2021).

2 Terapeut muze klientovi s hleddnim ochranného vyznamu jeho nepfijemnych myslenek, pfedstav nebo vzpominek pomoci, ale musi znat jeho osobni minulost a rozumét ji v konceptu

KBT (tzv. vyvojova konceptualizace pfipadu).

3Viz nize, kap. Cestujici v autobuse.
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