Klientovo dilema-jak vybrat terapii

Je dilematem skoro kazdého klienta vstupujiciho do terapie, zda ucinil dobte a vybral si tu
vhodnou metodu potazmo terapeuta. Timto kratkym néastinem bych rad pfispél a objasnil n€ktera
fakta soucasnosti. A snad pomohl i k vybéru toho vhodného sméru pro kazdého, kdo citi ze ma
problém.

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) pfedstavuje jeden ze zakladnich smért soucasné
psychoterapie. Jde o zdmérné upravovani naruSené ¢innosti organismu psychologickymi prostiedky.
Norcrossova definice z roku 1990 zni: ,, psychoterapie je odbornad a zamérna aplikace
klinickych metod a interpersonalnich postojii vychazejicich z uznavanych psychologickych principu

se zameérem pomoci lidem zménit jejich chovani, mysleni, emoce anebo osobni charakteristiky
smerem, ktery obé strany povazuji za Zadouci **

Dnes neexistuje psychoterapie jako jednotna véda, kterd by méla jednotnou teorii, soubézné
existuje mnoho rozdilnych psychoterapeutickych smérti, z nichZ jako hlavni se uznavaji napft.

Adlerovska psychoterapie,

kognitivni, behavioralni,

elektickd a integrativni,

gestalt terapie,

interpersonalni,

komunikacni,

psychoanalytickd a psychodynamicka,
rogersovska,

systemicka,

transak¢ni analyza atp.

Jednotlivé psychoterapeutické sméry mohou dojit odliSnou filozofii a odliSnymi metodami ke
stejnému cili. Druh vybrané terapie zavisi na zaméfeni terapeuta, na osobnosti klienta a samoziejmé
na daném problému.

V piipadé€ navykovych problému jako je obezita, koufeni, drogy, fobie, deprese, bulimie
atp.se ukazuje ze smér kognitivné-behavioralni patii mezi ty nejefektivnéjsi. V celé skale
psychoterapeutickych sméri se vétSinou rozlisuji dva zékladni cile:

a) odstranéni ¢i zmirnéni chorobnych ptiznaki
b) zmény celé osobnosti

V KBT se klade za cil spiSe odstranéni ¢i zmirnéni nevhodnych navyk, 1 kdyZz se zejména v
novéjsich KBT pfistupech bere v tivahu i celkova struktura osobnosti. Jednotlivé sméry se lisi spise
v tom co povazuji za rozhodujici pfi¢inu vzniku a udrzovani problému. KBT vychazi z teorie, ze
pfi¢inou obezity nebo jinych potizi je nevhodné chovani a mysleni, které je naucené a udrzované
vnéj§imi a vnitinimi faktory. V terapii se miiZe jedinec toto chybné chovani a mysleni odnaucit,
preucit nebo se mlize naucit novym, vhodnéj§im zptsoblim feseni problému.

V KBT se uziva mnoho technik, které se navzajem prolinaji, a proto se l1ze v odbornych
publikacich setkat s jejich rliznym tfidénim, mezi nejCastéji pouzivané patii:

- techniky sebekontroly
- kognitivni techniky

- relaxacni techniky

- modelovani



At uz si vyberete jakykoliv smér pro feseni svych problémt, nebo kterykoliv vam byl
doporucen, vézte Ze vzdy v terapii plati to co v kazdém jiném vztahu na osobni rovin¢ a to sympatie
dvou lidi! Pokud z jakéhokoliv diivodu necitite divéru k terapeutovi, je lepsi vyhledat jiného a stale
plati pravidlo, ze co pomliZe jednomu nemusi pomoci vam, takze zaru€eny recept pred zahdjenim
vlastni sebezkuSenostni terapie nikdy neziskate. Zarukou kvality bohuZzel neni ani ten fakt, ze
,nekdo* vystudoval psychologii na vysoké skole, to je pouze predpoklad. Kvalita terapeuta se
pozna predevsim jeho mirou empatie a schopnosti a snahou pomoci. Celé fada kvalitnich terapeut
se rekrutuje i z fad 1ékatd, pedagogii nebo zdravotnich sester. BohuZel zatim neexistuje v CR zdkon
o psychoterapii, coz nahrava fad¢ Sarlatdnti nazyvat se psychoterapeuty a vykladat svoje uceni za
jeding to pravé a ovetené. Bohuzel plati, ze ¢im méné zkuSenosti a védeckosti, tim vice dogmat a
zarucenych rad a receptii v podstaté na vSechno. Pti vybéru terapeuta se fid’te hlavné vnitinimi
pocity a dojmy z terapeuta, ale i sméru ktery zastava. V dnesni dob¢ je fada dostupné literatury a v
piipad€ uznavaného sméru neni tajna, takze volné dostupna. Zjistéte si informace o metodice, ktera
vam bude ménit vas osobni Zivot. To Ze je terapeut na vas piisny a disledny nemusi byt jeho chyba,
ale prostifedek k dosazeni spole¢ného cile, nikdy by vSak nemél byt arogantni a povySovat se nad
vas. Prili$na sebejistota a az sektarské chovani a vyvySovani svého sméru nepfispiva terapii a
vztahu mezi vami, takze také o né¢em sveédci.

Pti vybéru psychoterapeutického sméru se netid’te pouze tim, zda je terapie zdarma ¢i nikoliv.
NaSe zem¢ jesté zije ve stinu socialistického systému, kdy bylo udajné v§e zdarma. Od tohoto
systému se nastésti ¢im dal vice vzdalujeme a uvédomujeme si, Ze nase osobni zdravi jak fyzické
tak dusevni ma néjakou cenu a vyplati se. Jiz S. Freud poukazoval na to, ze systém plateb zvySuje
motivaci klienta pro terapii a ve sméru KBT to plati dvojnasob.

M¢jme tedy tyto aspekty na paméti a pieji vam hodné zdaru v terapii!



