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Predkladany text nema redak¢ni Upravu a korekturni
zpracovani. Timto se omlouvame za pripadné
tiskové nedostatky, které mohly
uniknout nasi pozornosti.
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Terapeut vybizi ke zménam,

klient je realisuje
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, uUvob

Uzkostné stavy pFedstavujl' jedno z nejCastéjsich psy-
chickych onemocnéni soucasne doby, a jejich vliv na
kvalitu Zivota pacientl je znaény. Uzkost neni pouze
prirozenou reakci na stresové podnéty, ktera pomaha
Clovéku reagovat na nebezpedi, ale pri dlouhodobém
pretrvavani nebo vysoké intenzit® se muZe proménit v
patologicky stav, ktery Clovéka vyrazné omezuje v béz-
ném zivoté. Klinické zvladani Uzkostnych stavu je kom-
plexni proces, ktery zahrnuje nejen stanoveni diagnozy
a urceni zavaznosti onemocnéni, ale také vybér a apli-
kaci vhodnych terapeutickych pfistupd, jejichz cilem je
zmirnéni priznaku a celkové zlep$eni pacientovy Zivotni
pohody.

SoucCasné terapeutické postupy pro lécbu Uzkost-
nych poruch se opiraji o kombinaci psychoterapeutic-
kych a farmakologickych metod. Psychoterapie, zejmé-
na kognitivhé-behavioralni terapie (KBT), je povazova-
na za jednu z nejucinnéjsich metod zvladani uzkostnych
stavl. KBT pomaha pacientim identifikovat a pfehod-
notit dysfunkéni myslenkové vzorce a naucit se adap-
tivnim strategiim zvladani stresu. Farmakoterapie, ob-
vykle zalozena na antidepresivech ¢i anxiolytikach, by-
va doporucovana predevSim u stredné tézkych a téz-
kych forem uUzkostnych poruch nebo tam, kde psycho-
terapie neni dostatecné efektivni.
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Klinické zvladani Uzkosti si vSak zada individualizo-
vany pristup, ktery bere v Uvahu osobni historii pacien-
ta, jeho preference, zivotni styl i socialni a ekonomické
faktory. V poslednich letech je rovnéz kladen ddraz na
tzv. holisticky pristup, zahrnujici nejen zvladani prizna-
k(, ale také podporu celkového dusevniho a fyzického
zdravi, napriklad prostrednictvim technik jako mindful-
ness, relaxacnich metod a podpory zdravého Zzivotniho
stylu. Respektovany jsou rovnez psychosomaticke jevy.

Uvodni ¢ast klinického procesu tedy obvykle zahrnu-
je podrobnou diagnostiku, dale sestaveni terapeutické-
ho planu a nastaveni realistickych cild 1é¢by. Vzhledem
k tomu, Ze Uzkostné poruchy maji vysokou tendenci k
chronifikaci, je nezbytné zajistit dlouhodobou podporu a
monitorovani pacienta, aby bylo mozné upravovat Iécbu
podle jeho aktualnich potreb a predchazet pripadnym
relapsim.

Nasim ukolem bude, poukazat na takové pristupy,
které zejména pri akutnich stavech klienta ukazuji na
znacné rozruseni nebo jeho trvaly, byt v mirné&jsi podo-
bé se manifestujici vyskyt, popripadé na takové jevy,
které v latentni podobé mohou ovlivhovat klientovo
vnimani, sebereflexi a to v kontextu celkového inter-
personalniho chovani.

Jirl Adamec
Brno — prosinec 2024
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Klientka (34) si stéZuje na neutésenou komunikaci s
manzZelem. Poslednich nékolik mésici je presvédcend,
Ze ma milenku. Chodiva z prace pozd€ji a nechce se o
nicem bavit. Klientka z toho pro sebe vyvodila pouze
jediny zavér, ze uz ji manzel nemiluje a jejich vztah je
u konce. Béhem prvniho setkani usedavé place. Kdyz se
jeji emoce ukidni, hovorime o vsem, co je obsahem je-
jich souziti: déti, dovolené, oslavy narozenin, chata, vy-
lety do prirody, prace ktera oba bavi, konicky... I pres
omezenou komunikaci se manzel ke klientce dal chova
pékné. Nehadaji se. Klintka se obava ,pravdy", a tak se
manzela nevyptava. Pokukazuji na moznost, aby se ke
konzultaci dostavili oba. BEhem komunikace manzel kli-
entky prichazi s informaci, ze pred néjakou dobou na-
vstivil z ddvodd bolesti zad Iékafe a byla mu diagnosti-
kovana bechtérevova nemoc. Rozhod! se, vzhledem ke
skutecnosti, Ze nemoc probihd v mirnéjsich stavech bo-
lesti, tlumitelnych béznymi léky, ,uchranit" rodinu od
konfrontace a ,lécbu™ podstupovat bez jejiho védomi.



Prakticka psychologie — Zvladani akutnich stavi klienta

§1. NEJCASTEJSI PROJEVY ZMEN CHOVANI
U KLIENTU V PSYCHOEDUKACNI
PRAXI
Klinické projevy psychiatrickych pacientG mohou byt
velmi riznorodé a zavisi na konkrétnim typu dusevniho
onemocnéni, zavaznosti, ale i na individualnich charak-
teristikach pacienta. Zde jsou hlavni kategorie pfiznakd,
které se mohou u psychiatrickych pacientl objevit:

1. Poruchy nalady

Deprese: pretrvavajici smutek, ztrata zajmu o cinnosti,
které drive bavily, Unava, pocity bezcennosti, poruchy
spanku a chuti k jidlu, myslenky na sebevrazdu.

Manie: euforie, podrazdénost, nadmeérna energie,
zvysené sebevédomi, impulsivni jednani (napf. nad-
meérné utraceni), zrychlené mysleni a rec.

2. Psychotické symptomy

Halucinace: sly$eni hlasu, které nikdo jiny neslysi, nebo
vidéni véci, které nejsou realné. Nejcastéjsi jsou slu-
chové halucinace. Bludy: faleSné presvédceni, které
nejsou zalozeny na realité (napr. bludy o pronasledova-
ni, o vlastni duleZitosti nebo o vlivu nadpftirozenych sil).

Dezorganizace mysleni a chovani: zmatené a neko-
herentni mysleni, zvlastni a neobvyklé chovani, které je
pro okoli téZzko srozumitelné.

3. Uzkostné symptomy

Panické zachvaty: nahlé a intenzivni pocity strachu spo-
jené s fyzickymi projevy, jako je busSeni srdce, poceni,
tfes, pocit na omdleni. Generalizovana Uzkostna poru-
cha: nadmérné obavy a napéti, které pretrvavaji dlou-
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hodobé a ovliviuji kazdodenni zivot.Fobie: intenzivni
strach z konkrétnich objektl nebo situaci, jako je vys-
ka, uzavreny prostor nebo kontakt s lidmi.

4. Kognitivni poruchy

Zhorsena koncentrace: obtiznost soustredéni na kon-
krétni ukol, casté rozptyleni. Poruchy pameéti: problémy
s vybavovanim informaci nebo s jejich zapamatovanim.
Zmény v mysleni a Usudku: iracionalni myslenky, zpo-
malené mysleni nebo impulzivni rozhodovani.

5. Poruchy chovani

Impulzivita a agresivita: sklon k nahlému a neadekvat-
nimu jednani, véetné agresivniho chovani vici sobé ne-
bo druhym. Sebeposkozovani: umysiné ublizovani sobé
(napf. rezani, paleni) Casto jako prostredek zvladani
silnych emoci. Narusené socialni chovani: izolace od
ostatnich lidi, neschopnost navazovat a udrZovat vzta-
hy, nedostatek empatie nebo projevu zajmu o okoli.

6. Somatické symptomy

Psychosomatické projevy: télesné priznaky (napr. bo-
lesti hlavy, zazivaci problémy, bolesti na hrudi), které
nemaji jasnou fyzickou pricinu, ale souviseji s psychic-
kym stavem. Poruchy spanku: nespavost, hypersomnie
(nadmé&rnd spavost), no¢ni mary.

Zmény chuti k jidlu a vahy: nadmérna chut k jidlu
nebo naopak jeji vyrazné snizeni, coz mize vést k vy-
raznym zménam télesné hmotnosti.

7. Poruchy osobnosti

Hrani¢ni porucha osobnosti: emoc¢ni nestabilita, silné
reakce na stres, tendence k sebeposkozovani, impul-

11
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zivni chovani a problémy ve vztazich. Narcisticka poru-
cha osobnosti: pfehnany pocit vlastni dlleZitosti, potie-
ba obdivu a citova vzdalenost od ostatnich lidi. Antiso-
cialni porucha osobnosti: nedostatek respektu k nor-
mam a zdkonum, sklony k manipulaci, Ihostejnost k po-
citdm druhych lidi.

Klinické projevy psychiatrickych pacientl mohou vy-
razné ovliviovat jejich kazdodenni zivot, praci a vztahy,
a vyzaduji proto odpovidajici intervenci, napriklad i pro-
strednictvim laického poradenstvi a psychoedukace.

12
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§2. DOPORUCOVANE KOMUNIKACNI PRISTUPY
KE KLIENTUM V UZKOSTNEM STAVU
V komunikaci s uzkostnym pacientem je kliCové zacho-
vat empatii, trpélivost a srozumitelnost, aby se pacient
citil bezpecné a byl schopen spolupracovat. Zde je do-
porucena struktura:

1. Navazani kontaktu a vytvoreni bezpecného prostredi

e Vénujte pacientovi plnou pozornost, udrzuijte
ocni kontakt (pokud je to pacientovi prijemné) a pro-
jevte zajem o jeho pocity.

e Pouzivejte klidny a laskavy ton hlasu.

e Respektujte pacientovu potrebu osobniho pro-
storu a dejte mu moznost se usadit pohodiné, bez stre-
sujicich podnéty v okoli.

2. Aktivni naslouchani

e Povzbuzujte pacienta, aby se svéril, a vyjadre-
te pochopeni pro jeho obavy.

e Pri naslouchani se snazte o tzv. ,aktivni na-
slouchani®“: prikyvujte, pouzivejte kratké fraze typu
»~chapu® nebo ,to musi byt tézké".

e Parafrazujte pacientovy myslenky a pocity, aby
védél, ze mu skutecné rozumite (,Zda se, ze vas to
hodné trapi, rozumim tomu spravné?").

3. Kladeni jasnych a otevrenych otazek

e Vyhnéte se otdazkam, které mohou vyvolat po-
cit ohrozeni. Napriklad misto ,Proc se tak citite?" pou-
Zijte ,MUzZete mi Fict vic o tom, co pravé prozivate?"

e Preferujte otevrené otazky, aby mél pacient
moznost vyjadrit své myslenky do hloubky a necitil se

,vyslychan".
13
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e Ptejte se konkrétné, abyste pacientovi pomohli
formulovat jeho pocity a obavy (,Kdy se obvykle citite
nejklidnéjsi?™).

4. Normalizace emoci a vyjadreni podpory

e Pomozte pacientovi uvédomit si, ze Uzkost je
bézna a pochopitelna reakce.

e Mdlzete fict néco jako: ,Mnoho lidi ma v urdi-
tych situacich podobné pocity, neni to neobvyklé".

e Vyjadrete, ze jste zde, abyste mu pomohli, a
ze spole¢né muzete najit zpUsob, jak Uzkost zvladnout.

5. Poskytnuti informaci a navrzeni struktury setkani

e Pokud je to mozné€, vysvétlete pacientovi, jak
bude rozhovor probihat a co mizete spole¢né oéekdvat.
Pfehlednost a struktura pfinaseji Uzkostnym pacientim
pocit kontroly.

e Pokud mate v umyslu diskutovat konkrétni po-
stupy nebo |éCbu, vysvétlete je jednoduchym a srozu-
mitelnym jazykem, bez slozitych odbornych termind.

e Pripomente, zZe jakékoliv rozhodnuti bude uci-
néno spole¢né s pacientem a ze jeho nazor je velmi du-
lezity.

6. Ujisténi o moznostech pomoci

e ZdUraznéte pacientovi, Zze je mozné se s Uz-
V4 v 7 v . 4 o 7 Y4
kosti naucit lepe pracovat, a ze existuji ruzne pristupy,
které mohou pomoci.
O v V7 v . v v O v v
e Muzete rict neco jako: ,SpoleChe muzeme najit
o . V4 . 7y . 7 V4 Vd
zpusoby, jak vam pomoci citit se lepe a lépe zvladat ty-
. nw . vV a.v7s o] V.V
to situace". Nebo v silnejsim durazu: ,Od nynejska, po
dobu nasi spoluprace, na své problémy nejste sam®.

14
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7. Uzavreni rozhovoru a nabidka pokracujici podpory

e Zakondéete rozhovor ujisténim, Ze pacient mdze
kdykoliv prijit s dalSimi dotazy nebo obavami.

e Dejte mu prostor k tomu, aby zformuloval, co
si z rozhovoru odnesl, a nabidnéte moznost kontaktu
pro dalSi podporu.

Tento strukturovany ptistup mizZe pomoci pacientovi
lépe zvladat svou Uzkost a vytvofit pocit ddvéry a pod-
pory, coz je pro komunikaci a Iécbu zasadni.

15
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§3. AKUTNI UZKOSTNE STAVY A JEJICH
ZVLADANI V PRAXI

Akutni uUzkostné stavy vyzaduji techniky zamérené na
rychlé zklidnéni téla a mysli. Tyto techniky se zaméruji
na preruseni stresové reakce, snizeni intenzity Uzkosti a
navraceni pocitu bezpedi a kontroly. Nize popisuji néko-
lik osvédcCenych terapeutickych metod, které mohou pri
zvladani akutnich Gzkostnych stavi pomoci.

1. Dechova cviceni

Dechova cviCeni pomahaji zklidnit sympaticky nervovy

systém, ktery je aktivovan béhem uzkostné reakce.

e Diaphragmatické dychani (brisni dychani): pacient se
soustredi na pomalé, hluboké dychani do bricha
(napr. 4 sekundy nadech, 4 sekundy zadrzeni dechu,
6 sekund vydech). To aktivuje parasympaticky ner-
vovy systém, ktery zpomaluje srdecni tep a snizuje
stresovou odpovéd.

e 4-7-8 dech: nadech na 4 sekundy, zadrzeni na 7
sekund, vydech na 8 sekund. Toto dychani pomaha
uklidnit mysl a télo v situacich akutniho stresu.

2. Progresivni svalova relaxace (PMR)

PMR spociva v postupném napinani a uvolnovani svalo-
vych skupin v téle.

Klient zaCina tim, ze napne svaly (napr. ruce, nohy,
oblicej) po dobu 5-10 sekund a nasledné je uvolni. Toto
napéti a uvolnéni napomaha zmirnit télesné napéti, kte-
ré Casto doprovazi uzkost.

Tato technika pomaha klientdm ziskat lepsi kontrolu
nad vlastnim télem a umoznuje vnimat rozdil mezi na-

pétim a relaxaci, coz vede ke snizeni celkového stresu.
16



Prakticka psychologie — Zvladani akutnich stavi klienta

3. Mindfulness a uzemnovaci techniky

Techniky mindfulness a uzemnéni pomahaji lidem
vratit se do pritomného okamziku, ¢imz snizuji tendenci
myslet na katastrofické scénare, které mohou uUzkost
posilovat.

e 5-4-3-2-1 technika: pacient identifikuje 5 véci,
které vidi, 4 véci, kterych se mize dotknout, 3 véci,
které slysi, 2 véci, které citi (¢ichem), a 1 véc, kterou
muZe ochutnat. Tato technika ho vraci zpét do ptitom-
ného okamziku.

e VSimavé dychani: soustredéni na kazdy na-
dech a vydech. Pokud se mysl zacne toulavé zabyvat
negativhimi myslenkami, pacient se jednoduse vrati
zpét k dechu, ¢imz minimalizuje Uzkostné myslenky.

4. Kognitivni restrukturalizace (CBT technika)

CBT (kognitivné-behavioralni terapie) zahrnuje praci s
myslenkami a jejich prehodnoceni.

e Identifikace automatickych negativnich mysle-
nek: klient zkouma negativni myslenky, které prispivaji
k Uzkosti, a pracuje na jejich zpochybnéni ¢i nahrazeni
realistictéjsimi.

e Pouziti sebemluvy: povzbuzujici sebemluva
muZe pomoci zménit Uzkostné reakce. Napfiklad misto
myslenky ,Mam zdchvat Uzkosti, to je hrozné!™ muze
pacient rikat ,Vim, Ze mam uzkost, ale mam nastroje,
jak ji zvliadnout.™

5. EMDR (Eye Movement Desensitization and Reproces-
sing)

EMDR je specificka technika pro zvladani traumatic-
kych vzpominek a je stale Castéji pouzivana i pri uz-
kostnych stavech.

17
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e OCi sleduji pohyb terapeuta (¢i jiny pohyb,
napr. pohyb prstu) a klient se soustfedi na negativni
myslenky nebo pocity spojené s Uzkosti. Tim dochazi k
uvolnéni intenzivnich emoci a postupné desenzitizaci
vudi nim. (Odbornici tuto metodu rozporuji.)

e Pomaha uvolnit Uzkostné reakce a dostat se k
jadru emocionalnich a myslenkovych schémat, ktera
mohou akutni Uzkostné reakce vyvolavat.

6. Expozice a zaplavovaci techniky

Tyto techniky jsou vhodné pro osoby, které Celi speci-
fickym fébiim nebo silnym reakcim na konkrétni situace
Ci podnéty.

e Gradovana expozice: pacient se postupné vy-
stavuje situacim, které spousti Uzkost, pricemz zacina s
méné intenzivnimi podnéty. Napriklad, pokud ma clo-
vék strach z verejného mluveni, zacne si pripravovat
Fed pred blizkymi a postupné zvySuje pocet posluchacu.

e Zaplavovani: terapie, ktera vystavuje pacienta
primo jeho nejvétSim obavam (napf. setkani s velkym
publikem). Tato metoda je narocna a provadi se pod
vedenim terapeuta.

7. Fyzicka aktivita a pohybova terapie

Fyzicka aktivita pomaha snizit hladinu stresovych hor-
monuU (napf. kortizolu) a podporuje uvolfiovani endorfi-
nu, které maji uklidfiujici Gcinek.

e Joga a strecCink: jemné cviceni jako jéga nebo
strecink podporuje relaxaci a védomou praci s dechem.
Nékteré druhy jogy obsahuji i techniky hlubokého dy-
chani a mindfulness. Vhodné rovnéz je, expozici po jo-
govém cviCeni s klientem probrat na Urovni filosofie:
napriklad: jaké myslenky klientovi probihali hlavou.

18
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e Aerobni cvi¢eni: Naptiklad rychld chlize, béh
nebo jizda na kole, kterd pomaha ,vybit" nahromadé-
nou energii a napéti z uzkosti.

8. Vizualizace a imaginace bezpecného mista

Vizualizace pomaha odvratit pozornost od stresujicich
podnétU a navodit pocit klidu.

e Bezpecné misto: pacient si predstavi klidné a
bezpecné misto, kde se citi dobre a kde neexistuji zad-
né hrozby. Detaily si predstavuje co nejzivéji (barvy,
vuné, zvuky), coz mu pomaha navodit pocit bezpedi a
relaxace.

9. Zaznamy a sebereflexe

Vedeni deniku nebo zdznami o emocich a mys$lenkach
pomaha pacientim Iépe porozumét svym spoustécim a
vyvoji uzkosti.

e Denik Uzkosti: pacient si zapisuje situace, kdy
pocituje Uzkost, co ji spustilo a jaké byly jeho myslenky
a pocity. Tento zaznam mu umoznuje identifikovat opa-
kujici se vzorce a Iépe porozumét svym spoustécim.

Poznamka

Uzkost je komplexni reakce zahrnujici télesné, emocio-
nalni a kognitivni aspekty. Proto je vyhodné vyuzivat
kombinaci téchto technik. Terapeutické techniky na
zvlddani akutnich Uzkostnych stavi pomahaji nejen
kratkodobé zmirnit priznaky, ale mohou dlouhodobé
prispét k celkovému zlepsSeni kvality Zivota. Vhodnymi
doplfiujicimi cvicenimi jsou i skupinové relaxace, rytmo-
terapie, pohybova terapie nebo rovnéz oblibena biblio-
terapie - terapie romanem. Kvalitou zZivota mame na
mysli fakt, Ze jedinec nestrada vytrvale pocitovanym
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strachem nebo pocitem ohrozeni, Ze se zvlada béhem
dennich aktivit rovnéz smat a mit nadhled, pri soucas-
ném zvladani povinnosti k sobé a druhym lidem

§4. DASEINSANALYTICKY PRISTUP
Daseinsanalyticky pristup k Uzkostnému pacientovi vy-
chazi z filosofické fenomenologie, predevsim z mysleni
Martina Heideggera. Zaméruje se na prozivani samot-
ného “byti” Cloveéka, tedy na jeho existenci v konkrét-
nim svété, coz umoznuje chapat uzkost ne jako pouhy
priznak patologie, ale jako hlubsi existencialni zazitek,
ktery ma vztah k samotnému zpusobu byti daného ¢&lo-
veéka.

V daseinsanalytické praci s Uzkostnym pacientem se
terapeut snazi prozkoumat a porozumeét jeho vztahu ke
svétu, k sobé a k druhym lidem. Uzkost je povazovana
za soucast existencialniho zapasu s nejistotou, smrtel-
nosti a svobodou. Nejde tedy jen o to, aby uUzkost byla
odstranéna nebo zmirnéna jako v pripadé nékterych ji-
nych psychoterapeutickych ptistupl, ale o to, aby byla
pochopena jako vypovéd o tom, jak pacient existuje ve
svéteé a jak se s timto svétem vyrovnava.

Klicové aspekty daseinsanalytického pristupu k uUz-
kosti:

1. Existencialni kontext Uzkosti: Uzkost je chapa-
na jako néco, co souvisi s existenci ¢lovéka - tedy s je-
ho zakladnim pocitem nejistoty, ktera vyplyva ze sku-
teCnosti, ze jeho existence neni pevné dand, ale neu-
stale otevifena moznostem.

2. Pritomnost a autenticnost: daseinsanalytik
zkouma, zda pacient zije autenticky, tedy jestli prijima
svou jedinednost, nebo zda se snazi ptizpusobit spole-
censkym ocekavanim, coz Casto vede k Uzkosti. Auten-
ticita zahrnuje odvahu &elit nejistot®, coz muze Uzkost
redukovat nebo modifikovat kompenzaci.
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3. Prace s Casovosti a smrtelnosti: dasemsanaly-
za klade dudraz na to, jak paC|ent proziva svou konec-
nost, tedy smrtelnost. Uzkost mdze byt vysledkem to-
ho, ze si Clovék uvédomuje, ze jeho Cas je omezeny,
coi vede k potrebé dat svému Zzivotu smysl a hodnotu.

4. Smeérovani k prijeti Uzkosti jako existencialni
skutecnosti: Uzkost je pojimana nejen jako negativni
jev, ale i jako prostfedek rlstu a sebepoznani. PFijetim
Uzkosti se ¢lovék mlze stat “celistvéjs$im” a objevit, co
pro néj skutecné znamena byt sam sebou.

V daseinsanalytické terapii se tedy pracuje s pacien-
tovym pohledem na jeho vlastni existenci. Terapeut v
této metodé nevnima uUzkost jen jako néco, co je treba
odstranit, ale jako vypovéd o tom, jak pacient proziva
svou existenci a jaké vyzvy s sebou toto prozivani pfri-
nasi.

§5. CO JE DEPRESE A JAK TERAPEUTICKY
PRISTUPOVAT K JEJIM PROJEVOM
VHODNA DOPORUCEN{

Deprese je vazné dusevni onemocnéni, které ovliviiuje,
jak se Clovék citi, mysli a jak se chova.

Projevuje se dlouhodobym pocitem smutku, ztratou
zajmu o aktivity, které drive prinasely radost, nedo-
statkem energie, problémy se spankem, zménami v
chuti k jidlu, pocity viny, nizkym sebevédomim a nékdy
i mySlenkami na smrt.

Akutni stav deprese - co to znamena?

Akutni stav deprese znamena, ze osoba proziva in-
tenzivni priznaky, které mohou zahrnovat silny pocit
beznadéje, Uzkost, myslenky na sebevrazdu nebo se-
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beposkozovani. Takové stavy mohou byt velmi nebez-
pecné, a proto je dulezZité hledat okamzitou pomoc.

Jak zvladat akutni stav deprese?

Pokud se jedna o akutni stav, je velmi duleZité rych-
le reagovat. Zde je nékolik krokd, které mohou pomoci:

1. Vyhledat odbornou pomoc: pokud citite silnou
beznadéj nebo mate myslenky na sebeposkozovani, je
nejlepsi ihned kontaktovat odbornika - psychologa ne-
bo psychiatra, pripadné zavolat na krizovou linku. V
Ceské republice muZete zavolat napfiklad na Linku bez-
pecCi (116 111) nebo krizovou linku Modré dvere (284
016 666).

2. Podpora od blizkych: pokud je to mozné, svér-
te se nékomu, komu duUvéFfujete. Sdileni pocitd mize
pfinést Ulevu a pocit podpory muZe pomoci zvladat téz-
ké chvile.

3. Dechova cviceni a relaxace: zkuste dechova
cviCeni nebo kratkou meditaci. Pomalu a hluboce
dycheijte, soustfedte se na kazdy nadech a vydech. Mu-
Ze to pomoci snizit Uzkost a ¢astecné uklidnit mysl.

4. Drobné aktivity: pokud zvladnete, zkuste vy-
konat malou, jednoduchou aktivitu — projdéte se, udé-
lejte si ¢aj, pustte si klidnou hudbu nebo se podivejte
na prijemny film. Takové cinnosti mohou pomoci pre-
smérovat pozornost a mirné zlepsit naladu.

5. Udrzovani zakladni péce o sebe: v krizovych
stavech je dllezité postarat se o zakladni potfeby jako
je jidlo a piti, i kdyz tfeba neni chut. DuleZity je také
spanek, ktery pomaha regenerovat télo i mysl.

Dalsi kroky pro dlouhodobéjsi zvladani deprese (chroni-

fikaci, jeji prevenci nebo adaptaci - v projevech s cha-
rakteristickou symptomatologii)
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V dlouhodobém horizontu je dllezité pracovat s od-
bornikem na identifikaci pri€in a vytvoreni strategie
zvlddani deprese. To muze zahrnovat psychoterapii,
medikaci (pokud je predepsana psychiatrem), budovani
podpurné sité a vyhybani se pfili§ velkym stresovym
zatézim. Pokud se ocitnete v akutnim stavu deprese,
nezapominejte, ze pomoc existuje, a ze neni ostuda ji
vyhledat. Deprese je nemoc, ktera je IéCitelna, ale vy-
zaduje Cas a péci.

§5. KBT V INDIVIDUALNIM PRISTUPU
KE KLIENTOVI S DEPRESI
Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) je velmi efektiv-
nim pristupem pfri |écbé deprese a jeji individualni pfi-
stup k pacientovi je klicovy. Tento pristup umoznuje te-
rapeutovi prizpusobit techniky a metody podle potfeb a
situace konkrétniho klienta, coz zvysuje uUcCinnost tera-
pie. Hlavni prvky individualniho pfistupu v radmci KBT
pro klienta s depresi zahrnuji nasledujici oblasti:

1. Uvodni hodnoceni a stanoveni cild: terapeut
zaCne tim, Ze detailné porozumi situaci klienta - jak
dlouho trvaji pfiznaky, co je mize spoustét, jak ovliv-
nuji kazdodenni zivot a jaké jsou osobni cile klienta.
Pomaha to vytvorit realisticky plan terapie, ktery reflek-
tuje aktualni potreby a prani klienta.

2. Zkoumani automatickych negativnich mysle-
nek: lidé s depresi Casto trpi opakujicimi se negativnimi
myslenkami, jako je pocit vlastni neschopnosti nebo
beznadéje. Individualni pfistup zahrnuje identifikaci a
prehodnocovani téchto myslenek. Terapeut pomaha kli-
entovi rozpoznat, jak tyto myslenky ovlivauji jeho poci-
ty a chovani, a hleda alternativni, pozitivnéjsi pohledy.

3. Prace s behavioralnimi technikami: behavioral-
ni slozka KBT zahrnuje postupné aktivovani klienta v
jeho kazdodennich cinnostech. Klienti s depresi Casto
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prestanou vykonavat aktivity, které je drive tésily, coz
dale zhorSuje jejich ndladu. Terapeut pomaha klientovi
vytvorit plan aktivit, ktery je realisticky a dosazitelny, a
podporuje ho v postupu krok za krokem.

4. Nacvik dovednosti zvladani: individualni pri-
stup zahrnuje i rozvijeni konkrétnich dovednosti, jako
je zvladani stresu, feSeni problému a asertivita. Tera-
peut vychazi z konkrétnich potreb klienta a uci ho do-
vednosti, které pomohou zvladat obtizné situace a zlep-
Sit jeho schopnost vyrovnat se s priznaky deprese.

5. Prace s hodnotami a motivaci: terapeut muze
klientovi pomoci prozkoumat jeho hodnoty a zivotni ci-
le. To muze vést k hlubs§imu pochopeni smyslu a orien-
taci na pozitivni zmény, které jsou pro klienta skutecné
dulezité. Prace s motivaci je ¢asto kli¢ova pro pokraco-
vani v terapii a pro zménu v pristupu k Zivotu.

6. Podpora a uUpravy terapie podle progrese: te-
rapeut sleduje pokrok klienta a podle potfeby ptizpuso-
buje postupy a techniky. Pokud klient reaguje na urcité
techniky méné efektivneé, terapeut hleda alternativni
pristupy, které by mohly byt prinosnéjsi.

Individualni pristup v KBT tedy zahrnuje vytvoreni
bezpecného a duvérného prostiedi, kde muze klient
otevrené sdilet své myslenky a emoce. Terapeut se
zameéruje na unikatni vzorce mysleni a chovani klienta a
pomaha mu rozvijet praktické dovednosti pro zvladani
deprese. Timto zpUsobem KBT podporuje aktivni zapo-
jeni klienta do terapie a zvysuje Sanci na dlouhodobou
Ulevu od depresivnich symptomu.

§6. PSYCHOANALYTICKY PRISTUP KE ZVLADANI
UZKOSTI A DEPRESE
Psychoanalyticky pristup ke zvladani uzkosti a deprese
je hluboky a zaméruje se na odhaleni nevédomych pro-
cesU, které mohou pfispivat k psychickym obtizim. Ten-
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to pfistup, ktery plvodné vychazi z teorii Sigmunda
Freuda, predpoklada, ze deprese a uzkost nejsou jen
povrchni reakce na stres, ale ze maji hluboké koreny v
nevédomi. Uzkost a deprese mohou byt zpusobeny po-
tlacenymi vzpominkami, nevyreSenymi konflikty, nevy-
jadrenymi emocemi a nepriznanymi touhami. Terapie
se tak zaméruje na praci s témito vnitfrnimi konflikty a
jejich pochopeni.

Zde jsou kliCové principy psychoanalytického pristupu k
zvladani uzkosti a deprese:

1. Pochopeni nevédomych procesu

V psychoanalyze je uzkost povazovana za vysledek
vnitfniho konfliktu, ktery je skryt v nevédomi. Tento
konflikt mUze souviset s potlatenymi vzpominkami ne-
bo s nesplnénymi potrebami z raného détstvi. Terapie
se snazi pomoci technik jako je volna asociace nebo
analyza snd odhalit tyto nevédomé vzorce a pfivést je
do védomi, aby klient porozumél svym vnitfnim moti-
vum a emocim.

2. Prace s obrannymi mechanismy

Freud identifikoval rizné obranné mechanismy, jako je
vytésnéni, popreni nebo projekce, které pomahaji je-
dinci zvladat neprijemné emoce. U lidi s uzkostmi a de-
presi se tyto mechanismy mohou stat nefunkénimi nebo
prilis intenzivnimi. Psychoanalyticka terapie se zaméru-
je na pochopeni a preménu téchto obrannych mecha-
nismU tak, aby byly adaptivn&js$i a pFispivaly k lepsi
psychické pohodé.

3. Analyza ranych vztah( a vzorcu pfenosu
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Rané vztahy, zejména s rodi¢i, mohou vyznamné ovliv-
nit psychické zdravi jedince. V psychoanalytickém pfi-
stupu je dulezité zkoumat, jaké zazitky z détstvi mohou
byt nevédomé prendseny do soufasnych vztahlU (tzv.
prenos). Analyza tohoto prenosu pomaha klientovi po-
chopit, jak minulost ovliviuje jeho soucasny zivot a
emocni reakce.

4. Prace s prenosovymi a protiprenosovymi emocemi

Pfenos znamena, ze pacient vnima terapeuta skrze své
nevédomé vzorce vztahl, ¢asto si na n&j projektuje po-
city spojené s osobami z minulosti. Protiprenos zname-
na, ze terapeut reaguje na pacienta na zakladé svych
vlastnich nevédomych vzorcu. Terapeuticky vztah se
tak stdva nastrojem pro porozumeéni nevédomym emo-
cim a vzorcUm pacienta.

5. Ziskavani ndhledu a zména vzorcl

Cilem psychoanalyzy neni okamzité odstranit Uzkost Ci
depresi, ale spiSe ziskat nahled, ktery klientovi pomuze
porozumét pfi¢indm jeho problému. Jakmile jedinec za-
¢ne rozumét svym vnitinim konfliktdm a nev&domym
motivim, muZe zménit své emoéni reakce a vzorce
chovani, coz &asto vede ke zmirnéni pfiznaku Uzkosti a
deprese.

Jak dlouho terapie trva?

Psychoanalyticky pristup byva Casové narocny a vyza-
duje pravidelna setkani po delSi dobu, nékdy i nékolik
let. Tento proces je pomaly, ale ¢asto vede k hlubokym
zménam a k dlouhodobému zlepseni psychického zdra-
vi. Vyznamna je u této terapie redukce emoci.
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Vyhody a omezeni

Psychoanalyza muze byt velmi G&inna pro ty, ktefi jsou
ochotni se ponofit do svého nevédomi a pracovat na
hlubokych osobnich zménach. Neni vsak vhodna pro
kazdého, zejména pokud jedinec potrebuje rychlou ule-
vu od pfiznakl. V takovych pfipadech mizZe byt uZiteé-
na kombinace psychoanalytického pristupu s jinymi me-
todami, jako je kognitivhé-behavioralni terapie (KBT)
nebo farmakoterapie.

Shrnuti

Psychoanalyticky pristup ke zvladani Uzkosti a de-
prese je zaméren na dlouhodobou praci s nevédomymi
procesy a vnitfnimi konflikty, které stoji za témito pro-
blémy. Terapeut pracuje s klientem na objeveni potla-
¢enych emoci, obrannych mechanisml a ranych vzta-
hovych vzorcl, coz muze vést k hlubokému pochopeni
a dlouhodobému zlepseni psychického stavu.

§7. GESTALTTERAPIE NEUROS A STAVU
PSYCHICKE NEPOHODY

Gestalt terapie, kterou rozvinul Fritz Perls ve 40. a 50.
letech 20. stoleti, je pfistup zamé&Feny na osobni rust a
sebepoznani, s dirazem na ,tady a ted.“ Jde o terapii
zkuSenostni, coZz znamena, ze se terapeut zaméruje na
primy zazitek pacienta a jeho vnimani aktualniho oka-
mziku. Tento pristup se cCasto vyuziva u neurotickych
pacientl, tedy t&ch, ktefi trpi naptiklad Uzkostmi, stra-
chem, potlacenymi emocemi nebo vnitfnimi konflikty.

1. Zakladni principy gestaltterapie
Gestalt terapie vychazi z nékolika kli¢ovych principd,

které vedou terapeuticky proces:
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e Tady a ted: terapie se zaméruje na aktualni
zazitky a prozivani v pritomném okamziku. Misto resSeni
minulosti i budoucnosti se terapeut soustredi na to,
jak pacient proziva pritomny okamzik. Cilem je pomoci
pacientovi pochopit, co citi pravé ted, a jak to souvisi s
jeho problémem.

e Celostni pristup: pacient je chapan jako kom-
plexni celek - jeho myslenky, emoce, télo i duchovni
stranka jsou nedilné propojené. Gestalt terapeut se
proto zajima o cely systém pacienta, ne jen o jednotlivé
symptomy.

e Self-regulace: v gestalt terapii se véri, ze kaz-
dy Clovék ma prirozenou schopnost se samoregulovat a
nachdzet vlastni cesty k rUstu a uzdraveni. Terapeut
podporuje pacienta v hledani jeho vlastnich zdroji a
dovednosti k Fedeni problému.

e Dialog a kontakt: duleZitou roli hraje vztah
mezi terapeutem a pacientem. Terapeut a pacient spo-
leCné vytvareji prostredi, kde se mohou vzajemné po-
znavat a podporovat, coz prispiva k terapeutickému
procesu. Terapeut je v roli facilitatora, ktery pacienta
povzbuzuje k aktivhimu zkoumani svého prozivani.

2. Zaméreni na védomi a uvédomeéni (awareness)

Zakladem gestaltterapie je prace na zvyseni pacien-
tova uvédomeéni. Neuroticky pacient casto zije ve vzor-
cich mysleni, které ho vedou ke konfliktim ¢&i Uzkos-
tem. Gestalt terapeut pomaha pacientovi tyto vzorce
odhalit tim, ze ho vede k pInéjSimu uvédomeéni si vlast-
nich emoci, potreb, télesnych reakci a myslenek. Tim,
Zze si pacient uvédomuje své télo (napriklad dech nebo
napéti ve svalech), myslenky a emoce, muize porozu-
meét tomu, co jej skutecné trapi, a ziskat kontrolu nad

svymi reakcemi.
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3. Prace s blokddami a nevédomymi vzorci

Neuroticti pacienti Casto Celi vnitfnim blokadam nebo
zvnitfnénym vzorcim chovani a mysleni, které narusuji
jejich schopnost zdravého prozivani. Gestaltterapie po-
uziva techniky, jako jsou dialog se sebou (napr. rozho-
vor s ruznymi &astmi sebe samého), zkoumani polarit
(protikladnych casti osobnosti) nebo praxe tzv. ,nedo-
konCenych zalezitosti." Cilem je rozpoznat a zpracovat
potlacené pocity, nenaplnéné potreby nebo konflikty,
které si pacient prinasi z minulosti a které mohou naru-
Sovat jeho pritomné vztahy a pocity.

4. Metody a techniky v gestaltterapii

Gestaltterapie nabizi mnozstvi specifickych technik, kte-
ré pomahaji pacientovi proniknout hloubé&ji do vlastniho
prozivani a uvédomeéni:

e Technika ,prazdné zidle": pacient se posadi
proti prazdné zidli a predstavi si, ze na ni sedi osoba, s
niZ ma nevyresSené vztahové otazky, nebo c¢ast jeho
vlastni osobnosti (napfriklad cast, kterd v ném vyvolava
strach nebo zlost). Pacient potom s touto ,osobou®™ ve-
de dialog, coz mu pomaha vyjadrit potlacené emoce a
prijit k novému porozumeéni situace.

e Experimenty v pritomném okamziku: terapeut
povzbuzuje pacienta, aby experimentoval s vyjadrenim
svych emoci, zkoumal své reakce a ucil se lépe zacha-
zet s urditymi situacemi. Tento proces muze zahrnovat
praci s télem (napriklad zaméreni na dech nebo télesné
pocity), coz pomaha pacientovi uvédomit si skryté
emoce nebo nevyrcené potreby.

e Prace s télem: gestaltterapie vnima télo jako
dulezity zdroj informaci o psychickém stavu pacienta.
Terapeut muZe pacienta vybizet k tomu, aby si uvédo-

moval télesné projevy, jako jsou napriklad napéti nebo
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sevieny Zaludek. Pomoci prace s télem mulze pacient
objevit skryté emoce nebo nevyresené zazitky. Z pod-
nétl gestaltterapie vznikla i cesta k psychosomatice.

e Zkoumani snl: v gestaltterapii se sny chapou
jako projekce vlastnich neprozkoumanych casti osob-
nosti. Pacient je povzbuzovan, aby své sny ,prozival®,
coz znamena, ze se pokousi ztotoznit s jednotlivymi
prvky snu (napr. s postavou nebo predmétem ve snu).
Tento proces pomaha pacientovi |épe porozumét vlast-
nim nevédomym potiebam a konfliktam.

5. Proces rlstu a integrace

Terapeuticky proces je zaméreny na to, aby si pacient
osvojil nové zplsoby vnimani a prozivani, coz mu
umoznuje Iépe integrovat rdzné &asti své osobnosti. Ci-
lem gestaltterapie u neurotickych pacientl je podpofit
jejich schopnost reagovat autenticky na situace, resit
konflikty a naplfiovat své potreby. Tim, Ze si pacient
dovoli plné prozivat své emoce a rozumi jim, muze
prestat opakovat nezdravé vzorce chovani a prejit ke
zdravéj$im zplsobim zvladani.

6. Vyhody gestaltterapie pro neurotické pacienty

Gestaltterapie je zvlasté ucinna pro neurotické pacienty
diky svému dlrazu na pfitomny okamzik a autentické
prozivani. Tento pfistup muZe pacientdm pomoci:

e Ziskat lepSi pochopeni vlastnich emoci a po-
treb,

e Zmirnit Uzkosti a vnitrni konflikty tim, ze se
soustredi na primou zkusSenost a jeji prijeti. Napriklad
popis zobrazovanych emoci v doplfujici individualni ne-
bo skupinové arteterapii.
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e Vybudovat zdravéjsi vztah k sobé i ke svému
okoli,

e Ziskat schopnost reagovat primérené a auten-
ticky v riznych Zivotnich situacich.

Gestaltterapie pro neurotické pacienty predstavuje
tedy cestu k sebeuvédomeéni, zdravé expresi emoci a
budovani osobni odpovédnosti, coz vede k lepsi kvalité
zivota a psychickému zdravi.

§8. NEUROZY A PSYCHICKA NEPOHODA
POHLEDEM LOGOTERAPIE

Logoterapie, vyvinuta rakouskym neurologem a psychi-
atrem Viktorem Franklem, je psychoterapeuticky pri-
stup zaméreny na hledani smyslu Zivota. Na rozdil od
jinych terapeutickych pfistupl, které se ¢asto zamé&Fuji
na analyzu problému & traumatu, logoterapie se orien-
tuje na budovani a objevovani smyslu, coz mize lidem
pomoci prekonat obtizné zivotni situace.

1. Teoreticky zaklad logoterapie

e Existencialni analyza a smysl zivota: Frankl vy-
chazel z predpokladu, Ze lidé maji vnitfni potrebu hle-
dat smysl zivota, a tato potreba je zakladem jejich psy-
chické pohody. V logoterapii je smysl Zivota chapan ja-
ko néco unikatniho a osobniho, co kazdy jedinec musi
objevit sam.

e Volba a svoboda: v centru logoterapie stoji
princip, ze kazdy clovék ma svobodu rozhodovat se o
svém postoji k zivotu a Zze ma moc najit smysl dokonce
i v obtiznych nebo bolestivych podminkach. To se opira
o Franklovy zkuSenosti s prezitim v koncentracnich ta-
borech béhem holocaustu, kdy vidél, ze i lidé v extrém-
nich podminkach nachazeli smysl a nadéji.
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e Tri hodnotové oblasti: podle Frankla jsou tri
zdkladni hodnoty, které pomdhaji jednotlivedm najit
smysl - hodnoty tviréi (pfinos prostfednictvim prace
nebo tvorby), hodnoty zazitkové (prozivani krasy, las-
ky, prirody) a hodnoty postojové (schopnost prijmout
utrpeni s dlstojnosti).

2. Metody a techniky logoterapie

Logoterapie pracuje s nékolika specifickymi technikami,
které pomahaji klientim zaméfit se na smysl Zivota.

e Dereflekce: tato technika pomahd klientdm
odklonit jejich pozornost od problémdu, které je pfehna-
né zameéstnavaji, a zamérit ji na to, co mohou aktivné
zmeénit. Dereflekce napriklad pomaha pri problémech,
jako je Uzkost ¢i obsese, kde nadmérné zameéreni na
problém c¢asto zhorSuje jeho prozivani.

e Paradigmatické otazky: terapie zahrnuje otaz-
ky typu ,Co by vam dodalo pocit smyslu v Zivoté?" ne-
bo ,Co by pro vas znamenalo zit smysluplny Zivot?".
Tento pristup ma za cil aktivhé angazovat klienta v
premysleni o tom, co by pro néj mohlo byt hodnotné.

e Existencialni frustrace a noogenicka neuro-

. logoterapie se zabyva problémy, které prameni ze
ztraty smyslu nebo eX|stenC|aIn| prazdnoty (noogenické
neurdzy). Clovék mlze byt zdravy ve smyslu psychoa-
nalytickych teorii, ale presto citit prazdnotu, coz Frankl
oznacil jako ,,existenciélnl' vakuum". Prace terapeuta
zde spociva v podpore klienta v hledani toho, co je pro
néj smysluplné a hodnotné.

e Paradoxni intence: tato technika pomaha lidem
prekonavat strach tim, Ze jim umoznuje predstavit si
nejhorSi mozné scénare a prestat se proti nim snazit
bojovat. Napriklad jedinec, ktery trpi Uzkosti ze zachva-
td paniky, by byl veden k tomu, aby si pfedstavoval
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paniku a prestal se ji branit. Tento pristup muze mit
uvoliujici ucinek, protoze lidé prestanou klast odpor
strachu, coz ¢asto vede ke zmirnéni Uzkosti.

3. Cile a efekty logoterapie

e Pomoc pri prekonavani utrpeni: v logoterapii
se predpoklada, Ze utrpeni je casto nevyhnutelné, ale
Elovék ma schopnost zménit svlj postoj k nému. Cilem
je naucit klienta prijmout utrpeni jako soucast zivota a
nalézt v ném smysl.

e Seberealizace a sebedistancovani: klienti jsou
podporovani v tom, aby se na své problémy dokazali
podivat s odstupem. Napriklad lidé s chronickymi ne-
mocemi mohou najit vnitfni silu a novy pohled na Zivot,
coz jim pomuze Iépe zvladat fyzické a psychické vyzvy.

e Rozvoj osobni zodpovédnosti: Terapeut po-
vzbuzuje klienta, aby prevzal zodpovédnost za své ciny
a za hledani smyslu. Tento pfistup zvysSuje odolnost,
protoze klient ziskava pocit, Ze je schopen reagovat na
vyzvy aktivhé a smysluplné.

4. Uplatnéni logoterapie

Logoterapie je dnes vyuzivana pfi 1é¢bé rlznych psy-
chologickych obtizi, zejména:

e Deprese a uUzkost: prace s existencialnimi
otdzkami a posilovanim smyslu Zivota muze zlepsit na-
ladu a snizit Uzkost.

e Chronicka onemocnéni: u lidi s dlouhodobymi
nemocemi muze pomoci zaméFit se na pozitivni stranky
a na hodnoty, které mohou i nadale naplnovat.

e Rovnéz posttraumaticka stresovda porucha
PTSD: logoterapie mize pomoci zejm. lidem, ktefi pro-
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Sli traumatem, najit novy smysl v zivoté a zmirnit tim
psychickou bolest.

Logoterapie je hluboce existencialni pristup, ktery
zdUraznuje lidskou schopnost volby a zodpovédnost za
vlastni zivotni smér. Cilem terapie je pomoci lidem najit
smysl i v tézkych nebo bolestivych zkusenostech. Tim,
Zze se zaméri na hledani smyslu, logoterapie nabizi ces-
tu ke zlepSeni psychické pohody, zvyseni odolnosti a
prekonavani zivotnich obtizi.

§9. DUCHOVNE SPIRITUALNI PODPORA KLIENTU
V OSOBNI KRIZI

Spiritudlni podpora pacientl proZivajicich Uzkost a
osobni krizi mUze byt vyznamnym zdrojem Utéchy a
posileni, pricemz vychazi z hlubokych lidskych potreb
po smyslu, nadé&ji a spojeni. Takova podpora muze na-
byvat rlznych forem a &asto se pFizpUsobuje individu-
alnim potrebam pacienta, jeho presvédceni, vire a
osobni situaci. Nize jsou hlavni aspekty, které se ob-
vykle v ramci spiritualni podpory vyuzivaji:

1. Empatické naslouchani

e Vytvoreni bezpecného prostoru, kde se pacient
muZe oteviené svéfit se svymi obavami a strachy. Na-
slouchani s respektem a bez souzeni je klicové pro vy-
tvareni pocitu prijeti.

e Naslouchani mize zahrnovat i citlivé rozhovory
o otazkach zivota a smrti, smyslu bolesti nebo nadé&ji.
Tento proces ¢asto pomaha pacientovi uvolnit své oba-
vy a lépe porozumét svym emocim.

2. Pomoc pri hledani smyslu a nadéje (truchleni, vtiravé
vzpominky, pocity viny a tak dale)
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e Mnoho lidi v krizi zaziva pocit prazdnoty nebo
ztraty smyslu, coz mize prohlubovat jejich Uzkost. Spi-
ritudlni podpora muZe zahrnovat vedeni k hledani
smyslu v aktudlni situaci a zamysleni nad osobnimi
hodnotami a cili.

e Spoletné hledani nadéje muZe zahrnovat roz-
hovory o vire v lepsi budoucnost, ale také o pfijeti pfi-
tomného okamziku a zivotnich zkusenosti, které mohou
vést k rdstu a uvédoméni.

3. Duchovni ritualy a praxe

e Ritudly, jako jsou modlitby, meditace nebo
rizné druhy ritudld v rdmci konkrétni viry, mohou po-
skytnout Utéchu a pocit spojeni s né¢im vyssim. I paci-
enti bez nabozenské viry Casto nachazeji utéchu ve
formach meditace nebo v tichu a rozjimani.

e Tyto praxe mohou posilit pocit klidu, pomoci
pacientlm lépe zvlddat stres a pFispét ke zvladnuti po-
citd osamélosti ¢i izolace.

4. Podpora od spiritudlnich vidcu & poradcl

e  Spiritudlni poradci, kaplani nebo duchovni vid-
ci mohou poskytnout nejen vedeni, ale i specifické na-
stroje, jak prekonat tézké chvile a strachy.

e Tito odbornici jsou vyskoleni pro praci s lidmi v
krizovych situacich a maji zkuSenosti s duchovnimi
otdazkami souvisejicimi s nemoci, Uzkosti Ci osobnimi
krizemi. Mohou pomoci pacientim orientovat se v jejich
vife a zivotnich hodnotach a poskytnout jim oporu ve
chvilich nejistoty.

5. Vytvareni komunity a pocitu sounalezitosti (napriklad
sdilené aspekty viry spolecnou dochazkou na mse)
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e Uzkost a krize ¢asto vedou k pocitu izolace a
osamélosti. Spiritudlni podpora mize zahrnovat zapo-
jeni do komunitnich aktivit nebo vytvoreni kontaktd s
dalSimi lidmi, kteri prochazeji podobnymi situacemi.
VSe tak souvisi i s kulturou viry a jejim zpracovanim.

e Skupinové terapie Ci setkani mohou poskyt-
nout prostor pro sdileni zku$enosti, coz muze vést k
vzajemné inspiraci a nalezeni sily a podpory v ostat-
nich.

6. Prace s télem a mysli

e  Mnoho spiritudlnich ptistupl vyuzivd propojeni
téla a mysli k uvolnéni napéti a podpore celkového
zdravi. Techniky jako joga, dechova cviceni nebo mind-
fulness pomahaji pacientim lépe zvladat Uzkost a zvy-
Suji jejich odolnost viéi stresu.

e Tyto techniky mohou byt snadno zahrnuty do
kazdodenniho rezimu pacienta a maji pozitivni dopad
na jejich psychicky i fyzicky stav.

7. Zaméreni na individualni viru a hodnoty

e Kazdy cClovék ma vlastni predstavy o smyslu
zivota, vire a hodnotach. Spiritualni podpora by méla
byt vzdy pfizpUsobena konkrétni osobé& a jejim potie-
bam.

e Respektovani pacientova presvédceni a po-
skytnuti prostoru pro jeho vlastni vyjadreni je kliCové
pro posileni divéry a smysluplné propojeni s podporuji-
cim tymem.

Spiritudini podpora mize byt cennym ndstrojem v

.u s V4 . . v V4 V4 . O
boji s uzkosti a krizemi, protoze napomaha pacientum
nalézt vnitrni klid, smysl a silu prekonat narocné zivotni
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obdobi. Odbornici na spiritualni péci pracuji s empatii,
respektem a otevienosti, coz pacientim poskytuje bez-
pecny prostor pro vyjadreni a integraci jejich vnltrnlch
zdroju a presvedcem do procesu uzdravovani. Siroky
dosah odtud pusobi také k metafysice a filosofii.

§10. KLINICKE PRISTUPY PODLE
ALFREDA ADLERA

Adleriansky pristup v psychoterapii, znamy také jako
individualni psychologie, je psychoterapeuticky smér
zaloZzeny na dile rakouského psychologa Alfreda Adlera.
Tento pristup se zaméruje na porozuméni jednotlivci v
kontextu jeho zivotnich zkuSenosti a socialniho prostre-
di. Adler, jeden z prvnich psychoterapeutl a puvodné
spolupracovnik Sigmunda Freuda, se od Freudovy psy-
choanalyzy odklonil a vyvinul vilastni teorii, ktera klade
diraz na jedine¢nost ¢lovéka, jeho sociadlni vztahy a
predevsSim na pocit sounalezitosti.

Nize je podrobnéjsi popis hlavnich principl a technik
adleridanského pristupu:

1. Teleologie (zaméreni na cil)

e Na rozdil od Freudova dlirazu na minulost a
nevédomé sily, adlerianska terapie se soustredi na bu-
douci cile a aspirace klienta. Adler véril, Zze lidé jsou
motivovani svymi zivotnimi cili a Zze ¢asto maji védomé
¢i nevédomeé cile, které ridi jejich chovani.

e Klienti jsou vnimani jako tvlrci svého Zivota,
kteri si voli smér, jakym se budou ubirat, a terapeut jim
pomaha pochopit, jak jejich souCasné chovani slouzi
dosazeni téchto cili. Takové metody je mozné dosah-
nout teprve po oboustranném prijeti obou osobnosti
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2. Pocit ménécennosti a kompenzace

e Adler byl presvédcen, ze kazdy clovék zakousi
pocit ménécennosti, coz muze vychazet z rlznych zdro-
ji (napf. fyzické nedostatky, rodinné okolnosti, socialni
tlak). Tento pocit muZe jedince bud’ motivovat k pfeko-
nani obtizi, nebo vést k tomu, Ze se uzavre do negativ-
nich vzorcl chovani.

e Adlerianska terapie pomaha klientovi uvédomit
si tyto pocity ménécennosti a hledat zdravé zplsoby,
jak je kompenzovat a jak z nich ziskat silu pro osobni
rozvoj.

3. Socialni zajem (Gemeinschaftsgefiihl)

e Socialni zajem, ktery Adler oznadcil terminem
,Gemeinschaftsgefihl", je jednim z kli¢ovych pojmu je-
ho teorie. Znamena, Ze pocit sounalezitosti a spojeni s
druhymi lidmi je zakladni lidskou potrebou a znakem
zdravého zivota.

e Adler véril, Ze lidé s vyvinutym socialnim za-
jmem se lépe vyrovnavaji se zZivotnimi problémy a jsou
odoln&jsi vi¢i pocitim izolace a osamélosti. Cilem tera-
pie je tedy pomoci klientovi rozvijet socialni zajem a
pocit smysluplnosti.

4. Poradi narozeni

e Adler byl jednim z prvnich psychologt, ktery
se zaméril na vyznam rodinné dynamiky a poradi naro-
zeni. Tvrdil, Ze prvorozeni, prostredni, nejmladsi déti
nebo jedinacci mohou prochazet odliSnymi psychologic-
kymi zkuSenostmi, které ovliviuji jejich osobnost a pri-
stup k zivotu, zvlast viditelné v partnerskych vztazich.
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e V terapii je dllezité pochopit rodinné prostiedi
klienta a jaky vliv na néj mélo jeho postaveni v roding,
protoZe to muze ovlivnit jeho sebevnimani a chovani v
dospélosti.

5. Individualni pristup a jedinecCnost

e Adler zdUrazfoval, ze kazdy jedinec je unikatni
a nelze jej hodnotit na zakladé univerzalnich méritek.
Adleridnska terapie proto klade duraz na individualitu
klienta, jeho hodnoty, presvédceni a jeho vlastni styl
zivota (tzv. ,zivotni styl").

e Terapeut spolupracuje s klientem na objeveni
jeho jedinednych vzorcl chovdni a presvédcéeni a po-
maha mu ziskat védomi o jejich vlivu na jeho zivot.

6. Hledani smyslu Zivota

e Podle Adlera lidé hledaji smysl a ucel svého zi-
vota. Tento smysl Casto nachazeji v praci, mezilidskych
vztazich nebo prinosu spolecCnosti. Terapeut pomaha
klientovi formulovat a rozvijet osobni cile a hledat
vnitfni uspokojeni skrze smysluplné Cinnosti.

e Hledani smyslu ma v adlerianské terapii i exis-
tencidlni rozmér - jde o pochopeni, co je pro Clovéka
skutedné dllezité a jak muze prispét druhym.

Techniky adlerianské terapie

Adlerianska terapie vyuziva nékolik specifickych tech-
nik, které pomahaji klientdm dosdhnout vhledd do je-
jich chovéni a vztah:

1. Analyza ranych vzpominek - Adler véril, ze ra-
né vzpominky (i nepresné nebo zkreslené) odrazeji za-
kladni témata a presvedceni, kterd maji vliv na osob-

nost a Zivotni styl ¢lovéka.
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2. Podpora socialniho zajmu - terapeut pomaha
klientovi rozvijet empatii a sounalezitost s druhymi lid-
mi, ¢imz napomaha jejich dusevnimu zdravi a pocitu
smyslu.

3. Identifikace a pfezkoumani Zivotnich cill - te-
rapeut se pta na zZivotni cile klienta, které mohou byt
Casto nevédomé, a pomaha klientovi uvédomit si jejich
realné nebo iluzorni povahy.

4. Zameéreni na zivotni styl - terapeut analyzuje,
jak klientovo zakladni presvédceni a postoje ovlivAuji
jeho chovani, a povzbuzuje jej k zdravym, adaptivnim
zmeénam.

5. Podpora v prijeti odpovédnosti - Klienti jsou
povzbuzovani k prevzeti odpovédnosti za sva rozhodnu-
ti a za zmény, které chtéji uskutecnit.

Adleridnskd terapie klade duiraz na celostni pohled
na Clovéka, jeho vztahy a socidlni interakce. Cilem je,
aby klienti pochopili sami sebe a nasli v zivoté smysl a
smeérovani. Tento pristup je velmi empaticky a podpo-
ruje individualni rozvoj, ale zaroven péstuje odpovéd-
nost a sounalezitost s druhymi lidmi.

Terapeut v adlerianské terapii nevystupuje jako au-
torita, ale jako privodce na cesté k sebepozndni a
rustu, coz &ini tento pfistup velmi flexibilnim a lidsky
zameérenym.

§11. POSTUPY SPRAVNE UKONCOVANE
PSYCHOEDUKACE

Spravné ukonceni psychoterapie je zasadnim a casto
emocionalné narocnym procesem pro obé strany, tedy
pro klienta i terapeuta. Aby tento zavér probéhl sprav-
né a pfinesl klientovi co nejvétsi prospéch, je dulezité
dodrzet nékolik kliCovych zasad, které se tykaji pripra-
vy, prubé&hu a reflexe ukonéeni.
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Zde je podrobny popis idealné vedeného ukonceni psy-
choterapie:

1. Priprava na ukonceni terapie

e VCasné oznameni: kdyz se zacina blizit bod,
kdy klient dosahl podstatné c¢asti svych terapeutickych
cild, mé&l by terapeut zavést téma ukondeni terapie. To-
to by meélo byt provedeno s dostateCnym predstihem,
aby mél klient ¢as na pfripravu a aby se oba mohli vé-
novat duleZzitym otazkdm spojenym s ukoné&enim proce-
su.

e Prubé&zné hodnoceni pokroku: klient a terapeut
spolu opakované reflektuji dosazeny pokrok a porovna-
vaji jej s plvodné stanovenymi cili. Diky tomu klient
muze védomé vnimat své Uspéchy a porozumét tomu,
jaké zmény dosahl.

e Postupné snizovani frekvence sezeni: v mnoha
pripadech je vhodné pred samotnym ukoncenim snizit
frekvenci sezeni (napriklad z tydennich na dvoutydenni,
nebo meésicni). Tim klient ziska prostor procvicit si své
nové dovednosti a nahledy v bézném Zivoté bez oka-
mzité terapeutické podpory.

2. Pribé&h samotného ukonceni

e Reflexe terapie a dosazenych zmeén: na po-
slednich sezenich by se mélo vénovat dostatek prostoru
k reflexi toho, co terapie klientovi prinesla. Spolec¢né
mohou probirat konkrétni zmény v chovani, prozivani
nebo mysleni, které nastaly v prubé&hu terapie.

e Prostor pro nevyréené pocity: ukonceni terapie
muZe byt emo&né narocné a prinadet pocity nejistoty,
smutku nebo i obavy z opusténi podpory. Terapeut by
mél dat klientovi prostor k tomu, aby tyto pocity vyjad-
Fil a zpracoval. MUZe byt uzite¢né oteviené hovofit o
ambivalentnich pocitech z ukonceni terapie.
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e Ujasnéni dovednosti a strategii: na zavér by
terapeut mél spolecné s klientem zrekapitulovat kon-
krétni dovednosti a strategie, které si klient osvojil a
které mu budou slouzit i po skonceni terapie. Mize se
jednat o zvladani emoci, posilovani pozitivniho mysleni,
zvladani stresu nebo konfliktnich situaci.

3. Zhodnoceni terapeutického procesu

e Zpétnd vazba od klienta: terapeut muze klien-
ta pozadat o zpétnou vazbu na cely terapeuticky pro-
ces. Tento krok pomaha terapeutovi ziskat nahled na
to, co bylo v prubé&hu terapie efektivni a co by pfipadné
mohl do budoucna vylepsit.

e Sepsani shrnuti terapie: nékteri terapeuti nabi-
zeji klientim, Ze spolu vytvori kratké pisemné shrnuti
celého procesu, které muZe zahrnovat popis dosaZe-
nych cild, hlavnich zmén a uzite¢nych strategii. Tento
dokument slouzi jako ,pripominka" terapeutického pro-
cesu, kterou muze klient pozdé&ji vyuzit.

4. Dohoda o budoucim kontaktu

e Planovani nasledné podpory (pokud je treba):
U nékterych klientd mdze byt vhodné domluvit se na
moznosti budouci konzultace v pripadé potreby. Tento
krok poskytuje klientovi pocit bezpeci, ze v pripadé kri-
ze nebo potfeby ma moznost kontaktovat terapeuta i v
budoucnu.

To, ze se klient nékdy po Case vraci a jeho dusevni
stav je neutéSeny nemusi byt a zpravidla nebyva chy-
bou prvotni prace na jeho obtizich, ¢asto se klient vli-
vem narocnych zivotnich situaci dostadva do tisnivych
podminek zivota, a tak si situace vyzada opét své , obé-
ti* v podobé opétné propukajici deprese, schizofrenie,
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poruchy prijmu potravy a jinych. V takovych pripadech
je mozné zahajit opétné upevnovani, jiz drive s klien-
tem dosazenych pozitivnich vysledkd préce.

§12. TAK ZVANE ,,UPEVNUJICI TECHNIKY"

V PSYCHOTERAPII
Upevnujici techniky v psychoterapii, znamé také jako
,grounding techniques" nebo ,techniky uzemnéni",
slouzi k tomu, aby pomohly klientdm zvladnout akutni
stres, Uzkost, paniku nebo disociativni stavy. Tyto
techniky pomahaji klientim zUstat v pfitomném oka-
mziku, uvédomit si své télo a okoli, ¢imz mohou |épe
zvladat narocné emoce a symptomy. Jsou obzvlasté
uzitecné u lidi s posttraumatickou stresovou poruchou
(PTSD), uzkostnymi poruchami, depresi a dalSimi poru-
chami. Nasleduje popis nékolika hlavnich upevnujicich
technik.

1. Fyzické techniky uzemnéni

e Technika péti smyslu: klient se soustfedi na
své smysly - napriklad se pokusi popsat pét véci, které
vidi, ¢tyfi véci, které slysi, tfi véci, které se miuze do-
tknout, dvé véci, které muize citit (¢ich), a jednu véc,
kterou muze ochutnat. Timto postupem si klient po-
stupné uvédomi své fyzické prostiedi a zUstane pfFito-
men v okamziku.

e Pomalé dychani a védomé dychani: zameéreni
na hluboké, pomalé dychani (napf. nadech na ctyri do-
by, vydech na Sest dob) pomaha snizit napéti, uklidnit
télo i mysl a vratit pozornost k télu.

e Dotekové uzemnéni: Dotykani se rGznych po-
vrchU nebo pfedmétl s rozdilnou texturou muze pomoci
klientovi uvédomit si, kde se nachazi, a zaroven ho od-
vést od vnitfnich mys$lenek. Mdze to byt napt. stisknuti
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gumového micku, sevreni hrnicku s teplym c¢ajem nebo
drzeni hladkého kamene.

e Fyzickd aktivita: pohyby jako chlze, poklepa-
vani nohou nebo napindni svalt jsou dal$i moznosti, jak
se uzemnit. Té&lesny pohyb pfinasi klientdm pocit pro-
pojeni s vlastnim télem, coz casto snizuje stres a diso-
ciaci.

2. Kognitivni techniky uzemnéni

e Realné popisovani okoli: klient si nahlas popi-
suje véci, které se nachazeji kolem né&j. Pfikladem mu-
Zze byt detailni popis mista, kde sedi, a véci, které ma
na dosah. Tento pristup pomaha ,ukotvit" myslenky v
pritomném okamziku.

e Pocditani pozpatku: pocitani pozpatku (napr. od
100 po 7) vyzaduje soustifed&ni, coz muZze pomoci od-
vést pozornost od stresujicich myslenek.

e Afirmace a sebereflexe: klient se muZe sou-
stredit na jednoduché a pravdivé fraze, které jej propo-
juji s pritomnosti. Prikladem je: ,Jsem zde a jsem v
bezpedi." Tato afirmace pomaha pfri pocitech paniky ne-
bo disociace.

e Prifazovani vlastnosti: klient si vybere kon-
krétni objekt (napf. jablko) a zkousSi popsat jeho fyzi-
kalni vlastnosti (barvu, strukturu, tvar) - ¢im podrob-
néji, tim lépe. Tato technika pomaha presunout pozor-
nost na néco konkrétniho a realného.

3. Emocionalni techniky uzemnéni

e Technika laskavosti a soucitu k sobé: klient
muZe provést ritudl sebelaskavosti, napf. poloZit si ruce
na hrudnik nebo na ramena a soustredit se na sebe ja-
ko na bezpecny bod. Tento pristup zvysuje pocit bezpe-
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& a muze byt obzvldsté uzitedny pro klienty s trauma-
tickymi zazitky.

e Predstavovani si bezpecného mista: klient si
predstavuje misto, kde se citi bezpecné a klidné, napfi-
klad prirodu nebo pokoj. Tato predstava by méla zahr-
novat co nejvice smyslovych vjemu, coz pomaha vytvo-
Fit silnéjsi prozitek bezpedi.

e Prace s vizualizacemi: vizualizace je uzitecna
pro klienty, kteri potfebuji odvést pozornost od stresu-
jicich myS$lenek. Napf. muze klient ,vizualizovat® své
myslenky jako objekty, které od néj odplouvaji, nebo
jako baldny, které mize nechat ,odletét".

4. Smyslové techniky uzemnéni

e Uzemnéni teplotou: klient se muze dotknout
néceho chladného nebo teplého, napriklad hrnicku s Ca-
jem nebo kostky ledu. Rychla zména teploty pomaha
prenést pozornost na télesné pocity a tak klientovi
usnadriuje zUstat v pfitomném okamziku.

e Vnimani chuti a vuni: kousnuti do citrénu nebo
vuné levandulového oleje pomaha klientovi vice si uvé-
domit pfitomnost. Silné chutové nebo cichové vijemy
rychle aktivuji smysly a odvedou pozornost od Uzkost-
nych nebo rusSivych myslenek.

5. Mindfulness a meditativni techniky

e Mindfulness - védomé pozorovani: klient je
veden k tomu, aby se plné soustredil na to, co proziva
v daném okamziku, bez hodnoceni nebo snahy cokoli
ménit. MUze jit o pozorovani dechu, pocitd v téle nebo
c¢innosti, které pravé vykonava.

e Body scan (skenovani téla): jedna se o techni-
ku, kde klient postupné ,prochazi" v mysli jednotlivée
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Casti téla a zaméruje se na vjemy, které citi (napéti,
teplo, bolest). Tato metoda napomaha zlstat ve spojeni
s télem a zvysSuje povédomi o fyzickych pocitech, ¢imz
pusobi jako uzemnujici prvek.

6. Behavioralni techniky uzemnéni

e Praktické aktivity: klientovi mohou pomoci
jednoduché Ukoly, jako je tfidéni pfedmétl, skladani
pradla nebo zapisovani myslenek. Tyto aktivity mu da-
vaji pocit kontroly a fadu a usnadfiuji zvladani pocitd
chaosu nebo disociace.

e Strukturovany casovy rozvrh: vedeni denniho
rozvrhu muze byt pro nékteré klienty velmi uzemriujici.
Rutina dava pocit stability a predvidatelnosti, coz po-
maha zvladat Uzkost a podporuje pocit jistoty.

7. Vyznam upevnujicich technik v psychoterapii

Upevriujici techniky hraji dulezitou roli pfi zvladani
akutnich stavl a jako preventivni opatfeni pro udrzeni
emocionalni stability. Klienti se je Casto uci jako soucast
terapie, aby byli schopni je vyuzit samostatné mimo te-
rapeutické sezeni. Terapeut je mize klienta naudit pFi-
mo v sezeni, kdy je klient povzbuzovan k praktikovani
téchto technik jako prostfedek k seberegulaci a ke
zvladnuti obtiznych momentd.

Tyto techniky mohou byt rizné& kombinovany nebo
individualizovany podle potreb klienta, coz umoznuje
terapeutim nabidnout klientdm vice ndastroju k dosaZe-
ni stability a klidu v pritomnosti.

Prakticka psychologie, terapeuticky nebo psycho-
edukacni proces, jak ze shora uvedenych kapitol vyply-
va, se Casto svymi technikami prolina. Vyznamna je
rovnéz osobnost terapeuta, edukatora. Eklekticka psy-
chologie pozitivné prijima vsechny techniky pris
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§13. JUNGIANSKY PRISTUP

Carl Gustav Jung, Svycarsky psychiatr a zakladatel ana-
lytické psychologie, je znamy svym specifickym terape-
utickym pristupem zamérenym na zkoumani hlubinnych
vrstev psychiky a kolektivniho nevédomi. Jungova teo-
rie zahrnuje $iroké spektrum pojmu, jako jsou archety-
py, stin, animus a anima, individuace a synchronicita, a
jeho terapeuticky pristup se odliSuje od psychoanalyzy
Sigmunda Freuda ddrazem na duchovni a symbolické
aspekty lidského Zivota.

Zakladni pojmy Jungovy teorie
1. Kolektivni nevédomi a archetypy

e Jung rozliSuje osobni nevédomi, které je speci-
fické pro kazdého jednotlivce, a kolektivni nevédomi,
jez je sdilené vSemi lidmi. Kolektivni nevédomi obsahu-
je univerzalni vzorce a symboly, tzv. archetypy. Tyto
archetypy se objevuji ve snech, mytech, nabozenskych
predstavach a umeéni, kde reprezentuji zakladni lidské
zkusSenosti a motivy, jako je materstvi, hrdinstvi, smrt
nebo znovuzrozeni.

e Mezi zejména kliCové archetypy patri napri-
klad stin (Cast osobnosti, kterou si ¢lovék Casto nechce
priznat), animus a anima (vnitfni muzsky a zensky pr-
vek osobnosti) a ja (Self), symbolizujici proces indivi-
duace a dosazeni plnosti osobnosti.

2. Individuace

e Individuace je proces, pri kterém se clovek
stadvd sdm sebou, integruje ruzné slozky svého védomi
a nevédomi do vyvazeného celku. Jung véril, ze dosa-
zeni individuace je jednim z hlavnich cild lidského Zivo-
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ta a Ze tento proces vede k dosazeni hlubsiho smyslu a
plnosti.

e Tento proces zahrnuje konfrontaci se stinem,
pfijimani nevédomych prvkl a praci s archetypy, coz
nakonec umoznuje lepsi spojeni s kolektivnhim nevédo-
mim.

3. Symboly a sny

e Jung v terapii kladl velky ddraz na interpretaci
snU a symboll, které povaZoval za pfimé vyjadieni ne-
védomi. Podle né&j sny neplni jen ,cenzuru®, ale jsou
zpusobem, jak nevédomi vyrovnava nerovnovahu ve
védomi a poskytuje voditka k rustu a sebeuvédoméni.

e V jeho terapeutickém prfistupu bylo dulezité
pomoci klientovi porozumét symbolim v jejich snech a
rozpoznat opakujici se motivy nebo archetypy, coz mu-
ze vést k hlubSimu pochopeni sebe sama.

4. Stin, anima a animus

e Stin predstavuje vse, co je v nas potlaceno, co
odmitame a co se nachazi mimo nase védomi. Pro Jun-
govu terapii je kli¢ové, aby si jedinec uvédomil sv{j stin
a integroval ho do védomi, coz mu umozni plnéjsi roz-
v0oj osobnosti.

e Anima a animus jsou archetypy predstavujici
vnitfni opacny genderovy prvek (anima jako Zensky pr-
vek v muzi a animus jako muzsky prvek v Zzené). Jung
vé&fil, Ze porozuméni t&dmto archetypiUm napomaha ke
zlepseni vnitfni rovnovahy a rozSireni osobnosti.

5. Synchronicita (vzdalené nebo i blizké souvislosti ob-
sazené v nasi psychice, ale i v duchovnim zivoté, utva-
rejici osobnost v nevédomi)
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e Jung zavedl| pojem synchronicity k popsani je-
vU, kdy mezi vné&j$imi udalostmi a vnitfnimi zazitky je-
dince existuje hluboka, symbolicka souvislost, a to i
kdyz mezi nimi neexistuje kauzalni vztah. Tyto jevy
jsou Casto vnimany jako ,nahody", které ale maji pro
jedince velky vyznam a mohou mu pomoci v cesté k
sebepoznani.

Jungliv terapeuticky pristup v praxi
1. Prace se sny a imaginaci

e Jungova terapie se Casto zaméruje na analyzu
snu, ve kterych se mohou objevovat rizné archetypy a
symboly. Terapeut vede klienta k tomu, aby porozumél
poselstvim nevédomi a aby hledal souvislosti mezi sno-
vymi obrazy a svym realnym zivotem.

e Kromé snl pracoval Jung i s fizenou imaginaci,
coz zahrnovalo metody jako aktivni imaginace, kde kli-
ent na zakladé predstavivosti zkouma obrazy, které v
ném vyvolavaji urcité emoce nebo reakce. Tim se otevi-
ra moznost propojit védomé a nevédomé procesy.

2. Symbolicka prace a kreativni vyjadreni

e Junglv pFistup podporuje vyuziti uméleckého
vyjadreni, jako je malba, psani nebo socharstvi, coz
pomaha klientUm vyjadfovat své nevédomé obsahy. PFi
symbolické praci je kladen duraz na osobni a jedine¢ny
vyznam symbold, které klient vytvari, spiSe nez na
standardni interpretace.

e Tato kreativni ¢innost umoznuje klientovi na-
vazat hlubsi spojeni se svou nevédomou casti a ziskat
nové vhledy do svého vnitrniho svéta. Jedna se o dy-
namiku nevédomi, posunutou ke svému zvnéjsnéni.
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3. Individuace jako cil terapie

e Jungova terapie neklade duraz na dosazeni
,normalnosti®, nybrz na rlst osobnosti a dosazeni jedi-
necnosti skrze proces individuace. Cilem je integrovat
nevédomé prvky osobnosti a nalézt vnitrni smysl, coz je
klicové pro pocit Zivotni spokojenosti.

e Terapeut podporuje klienta, aby se konfronto-
val s vlastnim stinem a archetypy a postupné rozvijel
autenticky vztah k sobé samému.

4. Terapeut a klient jako partneri

e Jung vidél vztah mezi terapeutem a klientem
jako vzajemny proces, kde dochazi k prenosu a proti-
pfenosu, coz znamena, Ze i terapeut muze byt ovlivnén
klientem. V této dynamice muze terapeut skrze vlastni
sebepoznani lépe pochopit klientovy problémy.

e Terapeut zde neni autoritou, ale spise pruvod-
cem, ktery pomaha klientovi objevovat viastni cestu.

5. Vyuziti synchronicity a intuitivni pristup

e Junguv terapeuticky pfistup klade duiraz na in-
tuici a schopnost terapeuta i klienta vnimat ,nahodné"
nebo symbolicky vyznamné udalosti jako moznosti se-
bepoznani. Synchronicita je tak nastrojem, ktery obo-
hacuje terapeuticky proces.

Jungova analyticka psychologie a jeho terapeuticky
pristup jsou tedy zalozeny na hlubokém porozumeéni
lidské psychice skrze symboly, myty a nevédomé ar-
chetypy. Jeho prace zdUrazfiuje duchovni a transfor-
macni potencial clovéka, pricemz cilem terapie neni
pouze odstranéni symptomu, ale dosazeni smysluplné
existence a autenticity.
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Kazda terapie obsahuje dvé nejdilezitéjsi polozky:

odhodlani a vytrvalost
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