) SDELENI Z PRAXE
MOZNOSTI VYUZITINEKTERYCH PRVKU ACT PRI PROVADENI KBT

Ve druhé fazi provadéni této metody se
klient uci pred pravé v mysli ,promitany film”
vkladat frazi ,Vsiml/a jsem si, ze mi ted v hlavé
zase béZi film s ndzvem...", ¢imz miru odstupu
jesteé vice zesiluje, resp. samotny obsah filmu
ma mensi vliv na subjektivni prozivanf klienta
i presto, Ze film samotny se neméni (obsah z0-
stava stejny).

Cestujici v autobuse

Tato metafora popisuje mysl klienta jako au-
tobus a vsechny jeho myslenky, emoce, télesné
pocitky apod. jako cestujici, ktefi se v ném vezou.
Klient je fidicem autobusu, ktery se snazf fidit
smérem, ktery je ur€ovan jeho zivotnimi hodno-
tami a pfedstavuje pro néj smysluplny, naplnény
Zivot. Do autobusu nastupuji a vystupuji z néj
rlzni pasazéfi (imaginarni i faktické osoby), které
si klient sam pojmenuje a pfida k nim vyroky,
kterymi mu ,kecaji” do fizenf (3).

Nasi klienti uvadi, ze pasazéry jejich auto-
busd jsou napt. Posera (,Nabouras”), Busy typek
(,Nestthas"), Byvald pritelkyné Dasa (,Ublizil jsi
mi"), Frajirek libovej (,Jede$ paradné, nikdo na
tebe nemd”), Macha (,Jsi pIny lasky”), Syn Patrik
(,Mam té rad, tati”). Jedna klienta zminovala,
ze v jejim autobuse sedi mnoho osob, které
ma spojené s minulymi zazitky, kdy prozivala
intenzivni emoce kfivdy, zrady, odmitnuti. Jind
klienta sdélovala, Ze na pfednim sedadle u fidice
sedi jeji zamracend a rozhofcena matka, kterd
stéle fve ,Jsi odpornd! Nikdy nic nedokézes!” -
tato klientka si v ramci procesu zesilovani miry
odstupu (jiz samotna pfedstava cestujicich v au-
tobusu vytvaii odstup) od kfi¢ici matky navic
predstavovala, Ze na sedadle, kde sedi matka,
kolem ni rlizné poskakuji a tanci rGzné velka
a rlznymi barvami sveétélkujici pismena, z nichz
jsou slozené kritické vyroky matky.

Kognitivni restrukturalizace
a odstup

Kognitivni restrukturalizace je U¢innou a ¢as-
to vyuzivanou metodou v KBT. Tato metoda je
zalozena na identifikaci automatickych nega-
tivnich myslenek, zpochybnénf jejich domnélé
pravdivosti a preformulovani do vyvazenéjsi
a pravdivéjsi podoby, kterd zmiriuje plvodni
emocniodezvu (9). V této oblasti je jeden z hlav-
nich rozdild mezi ACT a KBT.

ACT totiz nezkouma pravdivost myslenek,
protoZe tato procedura mtze podle ACT pfispi-
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vat k ,analytické paralyze’, jenz zesiluje emocni
nepohodu a byvé disledkem kontraproduk-
tivniho vnitfniho dialogu v mysli klienta a to
zejména tehdy, kdyz se klient snazi emocnée
nepfijemnych myslenek uplné zbavit - podle
ACT emocné nabité myslenky z mysli zmizi
(jako bonus) jen tehdy, kdyz je klient pfestane

'

,nechténé” pfizivovat svou pozornosti, nikoliv
kdyz déla vse pro to, aby se jich aktivné zbavil.
ACT zkouma pouze uzite¢nost myslenek a to ve
vztahu k naplnovani zivotnich hodnot klienta.
Pokud v tom klientovi néjaké myslenky branf, tak
se od nich u¢i poodstoupit, aby byl psychicky
a to i s negativnimi myslenkami, nepffjemnymi
emocemi a télesnymi pocitky.

Z nasich zkusenosti zalozenych na vypove-
dich klientl vyplyvé, ze kognitivni restrukturali-
zace je obvykle metodou dostate¢né ucinnou
a je takznaseho pohledu metodou prvnivolby.
Nicméné u klientd komplikovanych, ¢asto ,za-
cyklenych” v kontraproduktivnich kognitivnich
analyzach nebo u klientd s OCD mé tato metoda
své limity a poté je alternativou pravé nacvik
odstupu podle ACT.

Rovnéz jsme si v praxi ovéfili, ze kognitiv-
ni restrukturalizaci a metody odstupu také Ize
v mnoha pfipadech Uspésné, i kdyz oddélené
kombinovat. V této souvislosti vyuzivdme me-
taforu ,koni a ponikd", kterd rikd, ze v mysli se
objevuje mnoho divokych koni, tedy pfehna-
nych a emocné ,horkych” negativnich myslenek,
které Ize zmirnit, resp. ,zkrotit" a zmensit pomoci
kognitivn{ restrukturalizace do podoby ponikd.
Nicméné i tito ponici se v mysli stédle budou
objevovat a nelze se jich UpIné zbavit - klient se
ovsem mUZe naudit tyto poniky lépe tolerovat
a pfijimat pomoci réiznych technik odstupu.

Zivotni hodnoty a odhodlané
jednani podle ACT

Zivotni hodnoty v pojeti ACT vyjadFuiji to, jak
¢lovék Zije, kdyz Zije smysluplnym Zivotem. Jiz
bylo zminéno, Ze cilem rlznych technik v ACT
nenf primdrné zmirnénf symptom0 klienta (které
ovsem Casto nastava jako vedlejsi efekt). Hlavnim
cilem ACT je pomoci klientdim vyjasnit si, co je
pro né v zZivoté opravdu dulezité, jakym ¢lo-
vékem chtéji v hloubi srdce byt a jak by mél
vypadat jejich Zivot, za kterym by se na jeho
konci mohliohlédnout s pocitem smysluplnosti
anaplnénf (10). Takovy Zivot v sobé odrazi védo-
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mi toho, co ma pro klienta ten nejvétsi vyznam,
i kdyz to pro néj v danou chvili nemusi byt pravé
ta nejjednodussi varianta a mudze zazivat utrpeni
souvisejici s rznymi Uzkostnymi ¢i Uzkostné
depresivnimi symptomy.

V tomto ohledu ACT navazuje na huma-
nistickou a existencialni terapii, zejména pak
na logoterapii. V souladu s behaviorélni tradici
vSak akcentuje pfedevsim pozorovatelné cho-
vani, tedy podle ACT tzv. odhodlané jednani.
ACT terapeut pomdha klientovi vyjasnovat jeho
hodnoty (napf. ,Pomahani druhym®), ale ddlezi-
téjsim cilem je zvédomovani konkrétniho zjev-
ného chovani klienta, které vede k napliovani
jeho hodnot, a povzbuzovani klienta k tomu,
aby toto chovani realizoval, i kdyZ je nékdy
spojené s nepfijemnymi myslenkami a emo-
cemi, napf. v pfipadé expozic, behavioralnich
experimentU, behavioraini aktivizace. V kone¢-
ném dusledku odhodlané jednédni v souladu
s hodnotami vnasi do klientova Zivota pocit
naplnéni, vitality a snizuje miru jeho zamére-
nosti na psychické potize.

Pro terapeutickou praci s hodnotami se
v ramci ACT vyuZivaji rizné postupy, napf. spe-
cifické strategie dotazovani, rdzné dotazniky
(napf. Valued Living Questionnaire-2, Personal
Values Questionnaire), hodnotovy terc (Bull's-
-Eye Values Survey), klientlim se predkladaji
karty s nadepsanymi hodnotami, nebo klienti
v rdmci domaciho cviceni sleduji své bézné ak-
tivity a vsimajf si pocitu smysluplnosti pfi jejich
provadéni — emocni prozivani spojené s hleda-
nim hodnot nemusf byt vZdy intenzivni, nékdy
jsou emoce spojené s hodnotami spojené spise
s ndklonnosti nez laskou, spise se spokojenosti
nez s nadsenim, a obdobné bolest, kterd mize
vést k uvédomovani si vlastnich hodnot, nemusi
byt hlubokym smutkem, ale spiSe neurcitym
pocitem neklidu a nebo odcizeni (10). Od stano-
venych hodnot poté klienti ve spolupréci s ACT
terapeutem odvozuji souvisejici zjevné chovani
a cile, kterych chtéjf v rdmci svych hodnot do-
sahnout (4, 10).

Cilem procesu zvédomovanf individualnich
hodnot klienta, potazmo cilt a odhodlaného
chovani, nenf ovsem to, aby si klient z terapeu-
tického sezeni odnesl pojmenované vlastni hod-
noty, ale to, aby porozumél ddlezitosti tohoto
tématu, aktivovat v sobé upfimny zdjem o tuto
oblast, a aby se toto téma oslovovalo v dalsim
terapeutickém procesu (10).
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