) SDELENI Z PRAXE
MOZNOSTI VYUZITINEKTERYCH PRVKU ACT PRI PROVADENI KBT

mdm asi za pdl roku. Chté| bych, aby tam prisli moji
nejlepsi kdmosi, které jsem dlouho nevideél, treba
z gymplu, se kterymi jsme vyvddeéli v mlddi rizné
blbosti, a také kamarddi z fotbalu, ktery jsem hrdval,
kdyz jsem jesté bydlel v Pardubicich.

Terapeut:, Vyborné. Vim, Ze na sobé hodné pra-
cujete, coz velmi oceriuji. Déldte rtizné expozice
spojené s komunikaci s druhymi lidmi a jdou vdm
moc dobre. A chci se zeptat: KdyZ se vdm ta oslava
povede usporiddat, tak tam také asi bude spousta
prilezitosti k expozicim. Jakou expozici byste tam
mohl treba udeélat?”

Klient: ,UZ jen to, Ze o té akci mluvime, ve mé
vyvoldvd tzkost a bézi mi mrdz po zddech. Nevim,
tfeba bych mohl pfede vsemi fici, Ze jim dékuji, Ze
prisli a Ze mi tim udélali radost.”

Terapeut: ,Ano, treba. Chdpu, Ze mdte z té
oslavy obavy. Zkuste si, prosim, ted napsat my-
Slenky, které k Vasim obavdm vedou. Pozdéji se
k nim vrdtime a mdzeme nékteré z nich spolecné
restrukturalizovat.

... Takeé si rikdm, Ze je jesté dost casu, a podle
toho, jak na sobé pracujete, si dovedu predstavit, Ze
néjaké vystoupeni pred lidmi na oslavé jisté zvidd-
nete. Ale pojedme se vénovat spise tomu, co je tady
ated. Chci se zeptat: Myslite, Ze byste néjaké chovdni
spojené s touto hodnotou,,Prdtelstvi” mohl vyuZivat
také pro odstup od negativnich myslenek?”

Klient: ,Asi ano. Napadd mé, Ze kdyz si vsimnu,
Ze mé na hdcek zacinaji chytat néjaké ztzkostriujict
myslenky nebo predstavy, tak pouZiji techniku od-
stupu a pUjdu délat néco, co souvisi se zarizovdnim
oslavy, treba vybirat fotky, které bych tam lidem
chtél ukdzat.”

Kazuistika

Zuzané je 22 let a je studentkou vysoké Sko-
ly.Od 15 let se u ni objevuji Uzkostné stavy, které
nékdy prechazi do panickych zachvatd. Od 17 let
trpi i obCasnymi depresemia v souc¢asnosti uziva
antidepresiva.

Do terapie pfichazf kvali intruzivnim mys-
lenkdm typu ,Zradila jsem svého partnera. Jsem
$patnd partnerka”. Tyto myslenky, které jsou spo-
jené se silnymi pocity viny a strachu z opustén,
ji napadaji mj. v situacich, kdy je pfitomny jeji
partner Jirka. Aby si Zuzana od svych vtiravych
myslenek ulevila, tak se vyhyba kontaktu s dru-
hymi muzi, protoze ma sklon si dGvérnéjsi hovor,
drobny dotyk apod. s jinym muzem interpreto-
vat jako projev nevéry a zrazovanf partnera. Také

ma tendenci se ujistovat u svého pfitele tim, Zze
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s nfm mluvi o svych myslenkéch, vyvraci mu
jejich opodstatnénost a zdda od néj potvrzeni,
Ze ji ma rad, i kdyz ji tyto myslenky napadaji.
Rovnéz zvaZovala, Ze se sou¢asnym partnerem
rozejde, protoze ji to pomUze se zbavit vtiravych
myslenek.

Béhem prezentovani své autobiografie,
kterou klientka zpracovala pisemné za domaci
Ukol, mj. zminuje, Ze jeji matka prozila nékolik
neuspésnych partnerskych vztaht, kdy ji vichni
muzi opustili, véetné otce Zuzany, ktery momen-
talné pobyva v zahrani¢f a neprojevuje o Zuzanu
zajem. Od détstvi si Zuzana u své mamy vsima
urcité utrdpenosti, plactivosti a vzpoming, jak ji
mama opakované fikala, ze s muzi to je tézké,
Ze se jim musi podfidit, jinak se na ni vykaslou.

Béhem stfedoskolského studia mé-
la Zuzana milostny vztah se svym ucitelem
Pavlem. Nékolik let musela tento vztah uta-
jovat, protoze to Pavel vyzadoval. Obdval se
odhaleni vztahu, resp. néslednych problém,
které by mohl mit ve Skole. Pro Zuzanu bylo
toto nekolikaleté obdobi velmi emocné né-
ro¢né, zila s intenzivnimi pocity viny, ze déla
néco $patného, a prozivala trvaly strach, aby
neudélala chybu, coz by mohlo vztah prozra-
dit a Pavel by ji opustil — to se v zavéru jejiho
stfedoskolského studia nakonec stalo, Pavel se

se Zuzanou rozesel a ona zazivala silné pocity
smutku, osameéni a zoufalstvi.

Z pohledu KBT si Zuzana na zakladé minu-
lych z&zitkQ (partnersky Zivot jejf matky, vztah
s Pavlem) vytvorila kognitivni schéma ,Musim
byt perfektni, nesmim ve vztahu udélat chybu, ji-
nak mé partner opusti” a metakognitivni schéma
,Nesmim mit Spatné myslenky souvisejici s part-
nerskym vztahem, jinak jsem $patna partnerka”.
Tato schémata se aktivovala ve stresujicim ob-
dobi, kdy chodila s Pavlem, projevovala se v si-
tuacné podminénych intruzivnich myslenkach,
které byly udrzované a posilované vyhybavym
a zabezpecovacim chovénim, resp. pozitivnimi
dusledky tohoto chovani, tj. leva z vyhnuti se
muzim, ujistovani se, Ze ji partner Jirka ma rad,
a laskava a pecujici pozornost partnera.

Z pohledu ACT se Zuzana hlavné v pfitom-
nosti partnera ztotoznovala s intruzivnimi mys3-
lenkami (byla jimi ,chycend na hacek”), Zze neni
dobra partnerka, protoze Jirku zrazuje. Také se
ztotozriovala s pravidlem ,Nesmim mit Spatné
myslenky”, coz vedlo k tomu, Ze vtiravé myslenky
Uporné potlacovala tim, Ze se snazila myslet na
néco jiného, nebo si od nich ulevovala tim, Zze
se u partnera ujistovala. Témto myslenkam se
snazila predchazet i tim, ze se vyhybala muzim

(vyhybdnf se prozitku nepfijemnych myslenek

Obr. 1. Bludny kruh, resp. KBT prirezovd konceptualizace psychickych potizi Zuzany
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Spoustec:
Kontakt s Jirkou

\ 4

Myslenka: Zradila jsem Jirku
Emoce: Vina (Strach z opusténi)
Metakognice: Spatné myslenky nesmim mit
Emoce: Vina (Strach z opu$téni)

\

Télesné reakce: Napéti v téle
Pozorovatelné chovani: Ujistovani u Jirky

\A

Pozitivni dusledky:

Uleva
Kontrola vztahu, Ze ji Jirka ma rad
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Negativni dlsledky:
Pocity bezmoci a zlosti na sebe
Posilovani intruzivnich myslenek

Niz$i sebevédomf
Zvysujici se podrazdénost Jirky
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