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ACT

TEORIA VZTAHOVY RAMCOV - psychické utrpenie suvisi s
pouzivanim jazyka v prilis Sirokych vztahovych ramcoch. Ludské
spravanie je riadené cez siet vzajomnych vztahov “relation frames” ,
ktoré formuju jadro ludského jazyka. Dovoluju nam ucit sa bez
potreby priamej skisenosti. Spojit mozno hocico. Najst suvis.
FUNKCNA ANALYZA SPRAVANIA A MYSLIENOK — délezity nie je iba
obsah, ale hlavne kontext a ucel: €o je pre vas dolezité?

ANALYZA ZIVOTNYCH HODNOT
ANALYZA ZIVOTNYCH CIELOV

Pouzivanie pribehov a metafor skér nez priamej dedukcie.

Pozivanie zazitkovych metod skér nez logickej analyzy obsahu a
nahradzovanie “iracionalnych” myslienok “racionalnymi”.

Nacvik “vSimavosti” a odstupu od vlastnych myslienok.

Posilfilovanie motivacie ku zmene spravania (napr.: ¢o by chcel mat
¢lovek na nahrobku)




* Cielom ACT je vacsia “psychologicka flexibilita”.
» Zameriava sa na 6 hlavnych psychologickych procesov:
1.

L

Prvé 4 procesy su zamerané na zmenu kognitivnych procesov.

ACT

Otvorené prijatie vSetkych psychickych procesov
(acceptance)

Otvorené prijatie vlastnych myslienok (“Defusion”)
“Ja” ako kontext (pozorovatel) (Self as context)
PIny kontakt s pritomnym okamzikom (Contact)
Zivotné hodnoty (Values) a ich napliiovanie
Odhodlané jednanie (Commited action)

Druhé 4 procesy su zamerané na zmenu zjavného spravania a

zavazuju k uskutocnovaniu vlastnych zivotnych hodn6ét.
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BEHAVIORALNA AKTIVACIA U DEPRESIE

LieCba depresie s preukazanou ucinnostou
Jednoduchsia nez KBT

“Aktivny zivot v sulade s vlastnymi zivotnymi hodnotami ma
antidepresivny ucinok”.

Zakladné ciele BA:

Zvysenie zmysluplnej aktivity a dosahovanie zivotnych cielov.
Nastolenie pravidelného denného rezimu.

Zmiernenie vyhybavého chovania a pasivnej ruminacie.




BEHAVIORALNA AKTIVACIA U DEPRESIE

TERAPEUTICKE METODY:

* Planovanie a zaznam Cinnosti (pozitivny vplyv na naladu,
Uspesnost, potesenie)

* Sledovanie vyhybavého spravania a jeho nahradenie
alternativnym spravanim

* Sledovanie miery ruminacie a jej dopadu (¢o klien nerobi)

* Zistenie a analyza zivotnych hodn6ét.

* Spracovanie konkrétnych cielov, planovanie a uskutocnovanie
spravania k ich dosiahnutiu (bez ohladu na aktualnu motivaciu
a potesenie)

Ciele a aktivne spravanie planuje terapeut s klientom na zaklade

analyzy jeho zivotnych hodn6ét.

Postupny rozvoj spravania, ktoré prinasa potesenie a vysledok.




METAKOGNIT{VNA TERAPIA (MKT) - Adrian Wells

Mefacognifive
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Metakognitivna terapia

* Chybné pozitivhe metakognitivhe presvedcenia udrzuju
poruchu

* “Moje ruminacie mi pomozu prist na to, preco som
depresivna/uzkostna a zistit chyby, ktorych som sa dopustila”.

* “Keby som si nerobila starosti, stalo by sa nieco hrozného”.
* “Moje starosti mi umoznia byt pripravend.”
* D6sledkom je repetitivne myslenie a aktivacia CAS.

* Chybné negativne presvedcenia:
* “Zo svojich starosti sa moézem zbldznit.”
* “Ochoriem z toho.”

* Ruminacie aj starosti povazuje klient za spdsob riesenia
problémov, ale k rieseniu nevedu.




Metakognitivna terapia

* Proces terapie sa zameriava na:

* Naucit klienta odlozit starosti na neskor a venovat im iba
vymedzeny cas

 Umyselne menit zameranie pozornosti

* Uvedomit si vyznam automatickych myslienok

* Menit postoj k automatickym myslienkam

* Menit vyhybavé, zabezpecujuce a zaistovacie spravanie

Podla Wellsa je MKT preukazatelne ucinna u GAD, socialnej
fobie, OCD a PTSD.
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NARATIVNA KBT PSYCHOZ

* Aj psychotické zazitky mozno pochopit, pokial porozumieme
pribehu pacienta.

* | pribehy psychotickych pacientov maju svoj zmysel, ale
vzhladom k ich porusenej schopnosti ich komunikovat, byva
zlozité im porozumiet.

* V ramci individudlnej Ci skupinovej terapie dostane pacient
moznost volne hovorit o svojom Zivote, o svojich zazitkoch a
skusenostiach, ktoré odhaluju presvedcenie pacienta o sebe,
o druhych a o svete ako takom.

* Otazkami si terapeut ujasnuje, Ci porozumel a tiez, Ci sa da
vidiet Zivotny pribeh aj inak.

Terapeut sa snazi podporit taku verziu pribehu, ktord vedie k
pozitivhej zmene sebaponatia, ku konstruktivnemu rieseniu
aktualnych zivotnych problémov pacienta. Opakované
prerozpavanie umozni zmiernit negativny vplyv sluchovych
halucinacii aj bludné presvedcenia.




Metakognitivny tréning pre schizofréeniu

)
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Metakognitivny tréning pre schizofréeniu

* Ide o skupinovy tréning

* Pre pacientov s bludmi a halucinaciami
* 8 modulov

* Sedenia nenadvazuju

* 8-12 pacietov, 1 terapeut

* Okolo 60 minut trvanie

* Power pointova prezentacia s vysvetlenim kognitivheho
procesu a chyb




[II. VLNA - ZHRNUTIE

Utrpenie je normalna sucCast existencie

Snaha vyhnut sa psychickému utrpeniu méze paradoxne viest k
jeho udrzovaniu a prehlbovaniu.

Vyhybanie sa neprijemnym zazitkom (negativnym myslienkam a
emociam) je marne a tieto zazitka este prehlbuje.

PROCES (ako myslime) myslenia je dblezitejSi nez OBSAH (Co).
Zmena postoja je dOlezitejSia nez zmena spravania a myslienok.
Ciele — skumanie zibvotnych hodnét a ich aktivhe napliovanie

- prijatie a znasanie psychickej nepohody
Metody: - vSimavost' (mindfulness)

- imaginacie
- pribehy, metafory, zazitkové metody




[II. VLNA - ZHRNUTIE

EvoluCne-biologické a lingvistické vysvetlenie vzniku psychickych
tazkosti.

Zameranie na minulost, na kluCové zivotné zazitky.

Pribeh klienta, ktory obsahuje nie iba jeho problém, ale i jeho
prednosti a zdroje.

Vyuzitie terapeutického vztahu pri zistovani jadrovych presvedceni.

Zistovanie a naplnhovanie vyznamnych zivotnych hodnét klienta.

Akceptacia negativnych emacii.

Skumanie metakognicii — presvedceni o vlastnych myslienkach a
emaociach.

Nacvik vSimavosti a zmeny postoja voCi myslienkam a emociam.

Vyuzivanie imaginacie — expozicia v imaginacii, prepis traumy v
imaginacii.

Vyuzivanie aktivizacie v sulade so zivotnymi hodnotami.

Vyuzivanie behavioralnych experimentov k ziskaniu novych zazitkov
a skusenosti.

... a dalsie.




