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O kazdé oblasti existuje néjaké obecné rozsitené povédomi. Stejné tak u psychoterapie. Pohledy
se mohou rlznit. Je to metoda, jak Ié¢it blazny, jak pomoci slabochtm, ktefi si neumi poradit sami?
Je to forma seberozvijeni, nebo je to obor, ktery pomaha lidem Zit Iépe a vyrovnat se s tim, co je
trapi? Obecné povédomi je rozporuplné.

Co miiZe psychoterapie nabidnout

Psychoterapie je definovéna jako Ié¢ba dusevnich obtizi spolu s psychiatrickou medikaci (napf.
|é¢ba deprese). Je ale vyuzivana i pro pomoc lidem, jejichZ potiZe nejsou nemoci a dokonce i jako
prostfedek osobniho rdstu, takze jeji zabér je velmi siroky. Psychoterapeut se na urcity ¢as stava pri-
vodcem klienta/pacienta na jeho cesté Zivotem. Poméahd mu uvédomit si své potieby, zménit postoj
k sobé nebo k lidem a Zivotnim situacim, osvojit si nové dovednosti, a v neposledni fadé dopoméha
pacientlim s chronickym onemocnénim rozvinout aktivni pfistup k lé¢bé a vytvorit novy zdraveéjsi
Zivotnf styl s respektem k nemoci a k sobé samémui.

Psychoterapie je soucdsti komplexni pece podobne jako fyzioterapie

BohuZel je pro mnoho lidf stale snadnéjsi fict, Ze chodi na rehabilitaci nebo kazdy tyden plavat
a délaji tak néco pro své télo, nez ze chodi kazdy tyden ke svému terapeutovi a délaji tak néco pro
svou mysl.

Kromé toho, ze psychoterapie mdze byt i zcela zdravému ¢lovéku velmi prospésna v osobnim
rlistu, pomaha vsude tam, kde je ¢lovék v aktudiné tézké Zivotni situaci (nové diagnostikovani pacienti,
pacienti v atace ¢i ve zhorsujicim se stavu) nebo prosté Zije dlouhodobé v zatéZujici situaci — s chro-
nickym onemocnénim, jakym roztrousend skleréza bohuzel je.

Psychicky stav pacienta ma vliv na pribéh choroby. Pacienti s aktivnim pfistupem ke své chorobé
progreduji pomaleji. Pacienti, ktefi absolvovali pravidelnou psychoterapii, mélina MR méné enhan-
cujicich lozisek nez kontrolni skupina. AZ tak zésadné maze psychika ovlivnit chorobu. Lze to zméfit
magnetickou rezonanci. Psychoterapie nevede tedy jen k tomu, Ze se pacient se svou zavaznou
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chorobou citf 1épe, i kdyZ i to je velmi dileZity pocin. Pacientlm v terapii klesl pocet zanétlivych
loZisek. Je to védecky relevantni dlikaz efektu metody, kterd byla povaZzovéna jen za podpUtrnou.

Prinos psychoterapie

Psychoterapie probiha jako strukturovand a védecky podlozend interakce mezi terapeutem a klien-
tem, v pribéhu které dochdazf k rozsifeni a prohloubeni sebepoznani a vede k omezenf sebeznicujiciho
chovani, k d¢innému zviaddani problém, konfliktl a Zivotnich Ukold. Poméha pacientdm lépe se pfizpd-
sobovat Zivotnim situacim, ziskat ndhled (porozuméni souvislostem a neuvédomovanym motivim),
ziskat nové informace, ucit se chybéjicim socidlnim dovednostem. Psychoterapie ma vést k pocitlim
sebeuplatnéni a seberealizace (zvyseni sebevédomi), k uskute¢riovani vlastnich moznosti a napliovani
zivotniho smyslu, k pocitu vyrovnanosti a spokojenosti, a tim i k celkovému zvysenti kvality Zivota. Psy-
choterapie ale klade na pacienta naroky ve smyslu jeho vlastni aktivity, motivace a zodpovédnosti za své
jednani, sv{j Zivotni styl a prevenci svého zdravi, a to jak fyzického, tak psychického. Pacienti mnohdy
potfebuji hlavné prostor ke sdilenf emoci, naslouchani a provézeni. Mohou si k psychoterapeutovi pfijit
pro podporu, informace, vyvztekat se, vyplakat se, popfemyslet, hledat odpovédi, srovnat myslenky,
najit motivaci a sflu. Psychoterapie pomahé pacientlim pfijmout novou zivotni situaci, odpoutéava je
od chorobného procesu a dava prostor pro zvédoméni souvislosti mezi télem, pocity a Zivotnimi uda-
lostmi. Podstatna je motivace k tomu, aby se naucili s nemoci Zit, dokézali snaset obtize, které s sebou
nemoc ilécba pfinasejl. DlleZitym Ukolem terapie je udrZet pacientlv zdjem o viechny oblasti jeho
Zivota. Pomoci vytvofit a podporovat jeho spolupraci s [é¢ebnym tymem.

Psychoterapeutickd pomoc muze spocivat i v edukaci pfi vyrovnavani se s vaznym onemoc-
nénim, se stresem aj. Z toho mUze tézit i rodina pacienta, nebot onemocnéni nedopada jenom
na postizeného, ale rovnéz na blizké osoby, které mohou byt pod neustalym pfivalem problémd
a bezvychodnosti situace rovnéz psychicky vycerpani. Udrzet pozitivni naladéni a konstruktivnf
postoj ve sloZitém Zivotnim obdobi mdze pfindset prospéch viem.

Viybér vhodné psychoterapie a terapeutického postupu je ovlivnén:
> osobnosti psychoterapeuta — coz byva ¢asto pro nemocného to nejdllezitéjsi, na cem mu zalez;

s védomim zdvazného onemocnéni si pacient vybird za ,zpovédnika” toho, kdo je mu lidsky

nejblize, pred kym neméa obavy odkryt i své nejtajnéjsi obavy a prani; teprve potom (jestli viibec)

je pro néj dulezita i forma zvolené psychoterapie. Vyzkumy ukazuiji, Ze v pacientové uzdravovani
hraje jeho ocekavani, vira v uzdraveni a vztah s lékafem zasadnf roli. Psychoterapeut je cvicen

v tom, aby klienta provazel, vytvarel bezpecné prostredi a nabizel mu své odborné dovednosti.

O tom, kam m4 terapie sméfovat, ale rozhoduji klient i terapeut spole¢né.
> osobnosti nemocného - zde by méla byt na prvnim misté motivace nemocného; je-li pozitivni

anemocny ma zajem o vlastni lé¢bu, pak je jeho spoluprace s |ékafi a tolerance narocné lé¢by na

dobré Urovni; v pfipadé negativni motivace vystupuje do popredi spide sekundarni zisk z nemodi,
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neochota zmeénit postoje a styl Zivota; pak je velmi téZké pfivést nemocného k pfiméfenému
ndhledu na onemocnént, jeho spoluprace nebyva pfilis dobra.

Moznosti psychoterapie

Otézkou je, co povaZujeme za terapeuticky Uspéch. Ne vzdy dospéjeme k tomu, Ze problém,
s nfimz klient do terapie vstoupil, diky terapii zmizi. Terapie ale mlze pfispét k tomu, Ze se tim pro-
blémem prestane tolik trapit nebo si najde zpUsob, jak s nim zachazet, aby mu pfilis nekomplikoval
Zivot. | to mUzZe byt velmi cenné. Pro nékteré klienty je dokonce zdsadnim Uspéchem to, Ze se jejich
potize dale nezhorsuji a ze dokazi v zivoté néjak fungovat.

Béhem dlouhych desetileti se postupné vyvijelo mnozstvi psychoterapeutickych smérd, kladoucich
rlzné pozadavky nejen na osobnost terapeuta, ale také na osobnost nemocného. Zajimavym poznat-
kem je, Ze jednotlivé psychoterapeutické pfistupy se od sebe v obecné mife Ucinnosti prakticky nelisi.
Nelze tedy fict, Ze by néktery z nich byl lepsi neZ jiny. Samoziejmé pro réizné klienty ¢&i potiZze se mohou
vice hodit réizné pfistupy a je dileZité, aby se jednalo o pfistup, ktery danému klientovi sedf a dava
mu smysl. Vyzkum zaméfeny na srovnani Ucinnosti psychoterapie s Gcinky farmakoterapie ukazuj,
Ze psychoterapie je s Ucinnosti psychofarmak nejen srovnatelnd, ale také, ze zisky dosazené pomoci
psychoterapie obvykle pretrvavaji déle nez zisky z farmakoterapie. Otdzka by vsak neméla znit, zda je
lepsi jedno ¢i druhé. Nékdy je vhodné oba pfistupy kombinovat — psychofarmaka mohou pacientovi
pomoci pfeklenout nejtézsi obdobi a stabilizovat se. Diky psychoterapii pak zacne svym potizim lépe
rozumeét a mize udélat ve svém Zivoté zmeny, které z dlouhodobého hlediska mohou vést k tomu,
aby jiz psychofarmaka nepotfeboval. Nékteré potize ale bez farmakologické pomoci zvlddnout nelze.

V praxi se nejlépe osvédcily tyto pristupy

Podptirna psychoterapie - akceptujici, neohrozuijici, vyznacujici se empatii, opravdovosti.
NesnaZi se zménit osobnost, ale nabizi porozuméni, podporu a pomoc, zdlraziuje pozitivni rysy,
vede k dlvéfe ve vlastni sily a pomdha zvlddat aktudlni situace a problémy. Je hlavnim pfistupem
k nemocnym, cestou navazani kontaktu a ziskani divéry. Podplrna psychoterapie pomaha ¢lovéku
unést obtiznou Zivotnf situaci ¢i problémy, které nemUze, nebo nechce zménit. Psychickd podpora
a zajem umoznuje Iépe snaset stres.

Racionalni psychoterapie — opira se o logické mysleni, snazf se pomoci nemocnému odstranit
nerealistické ndzory, nedostatec¢nou informovanost, srovnavani se s druhymi nemocnymi, nenechat
se ovlivnit ndzory laikd. Raciondlni psychoterapie se zaméfuje na logické mysleni klienta. Pasobf
predevsim na rozum, soudnost a kriticnost. V centru pozornosti je vyklad a objasnéni podstaty
problému, pficin jeho vzniku a psychosomatickych souvislosti. Cilem je dosazeni zmény nazorl a po-
stojU a Zivotnich hodnot. Predpokladem je dikladny rozbor anamnézy, ktery jiz sém je vyznamnym
psychoterapeutickym cinitelem. Tento pfistup se mUZe stat nosnou metodou po celou dobu terapie.
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Rogerovska psychoterapie - ,terapie zamérend na ¢lovéka” &i ,terapie rozhovorem”. Jejim
specifickym rysem je to, Ze vychdzi ze samotného klienta a podnécuje jeho samostatny rozvoj. Jde
o terapii dGvérnym otevienym rozhovorem, pfi némz se terapeut vcituje do klienta, pIné ho respektuje,
podporuje jeho oteviené sebeprojevovani a soucasné maze autenticky projevit své osobni pocity.

Narativni terapie — ¢lovék se v tomto pohledu jevi jako bytost vypravéjici, narativni. Vytvafi
a vypravi svdj Zivotni pfibéh, sloZzeny ze sledu udalosti, které se odehravaji v jeho Zivotnim ¢ase. Svyym
vypravénim pfidéluje jednotlivym udélostem a vztahlm urcity vyznam. V terapii dostadva moznost
svUj piibéh aktivné ménit. Terapeut se pak stava spoluautorem nového pifbéhu tim, Ze v terapeutické
situaci vytvaii podminky pro zménu.

Relaxacni metody - vychdzeji z poznatkl o vzéjemné souvislosti mezi psychickou tenzi, funke-
nim stavem vegetativni nervové soustavy a napétim svalstva. Obchazf logické mysleni, vyuziva
pfesvédcivé poddvana tvrzeni zaméfena na odstranéni potizi. Cllenym pUsobenim na jednu oblast
pak mUzeme ovlivnit i dalsi.

Néhledova psychoterapie - zabyvé se pacientovym nahledem na lé¢bu, na nemoc a pficinu
onemocneéni. DllezZitd je zejména pfiméfend informovanost nemocného a naslednd pomoc se
zpracovanim téchto informaci. Vytvori-li si nemocny na své onemocnéni pfiméreny nahled, je pak
schopen |épe a aktivné spolupracovat s lékafi a ovliviiovat svou dal3f Zivotni cestu.

Logoterapie - pomaha pacientovi najit vychodisko z jeho existencialni frustrace. Vyuziva k tomu
prléizkumu a podpory osobniho hodnotového Zebficku pacienta. Za zékladni atributy lidského Zivota
povazuje svobodu a odpovédnost vici svedom.

Behavioralni psychoterapie - jedna se o techniky ucenf a ndcviku. Vede k sebekontrole, u¢i
zvys$eni autoregulace vlastniho chovani, emoci a myslenti. Je vhodna zejména pro ty, ktefi stavéji na
rozumu a védeckém vysvétleni toho, co se s nimi déje a co sami délajf.

Jednoznacnym trendem je integrovani rlznych psychoterapeutickych prvkd do terapie cilené na
konkrétniho pacienta dle jeho specifickych potieb. Na zac¢atku psychoterapie je vzdy Zédouci, aby klient
za pomoci terapeuta definoval aktudini problém, ,zakazku"” ¢i kontrakt, ¢ili s ¢im klient viastné prichazi, co
by chtél zménit ¢i na cem potrebuje pracovat. Formuji se tak redlnd ocekavani, kterd mohou redukovat
klientovy problémy, a tak se také psychoterapie sama stava Ucinnéjsi. Pro pacienty s RS je vhodna ivodni
provazejici terapie, kterd pfechdzf ve stfednédobou (cca timésicni, 1x tydné hodinové konzultace) indivi-
dudlini psychoterapii s tematicky vydefinovanou pacientovou zakdzkou. Nej¢astéjsi zakdzky pacientl byvajf:
> odzitl emodi,
> ziskani informaci,

»  zmapovani osobni situace,

» ndacvik podprnych dovednosti (asertivita, autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace,
strategie zvladani stresu),

> vyrovnani se s nemodi,
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nastavit nové fungovani v zaméstnani, v roding, ve vztazich,
naucit se komunikovat (0 nemoci),
naucit se nevytvafet si stres,

vvyywyy

najft jiny uhel pohledu.

Pozdéji je vhodna skupinova psychoterapie. Skupinova psychoterapie je pfistup, ktery vyuziva
k lé¢ebnym ucellm skupinovou dynamiku — vztahy a interakce mezi ¢leny skupiny, a tim nabizi
proZiti $irsi roviny nez terapie individudlni. Nejdalezit&jsimi faktory je volnd moznost sebeprojeveni
a zpétna vazba, emocni podpora, projekce, sdileni problémd, naslouchéni a ¢erpani inspirace, spo-
le¢né zkusenosti, vyuziti konkrétnich situaci.
Prostfednictvim skupinové terapie Ize:
ziskat vétsi nahled na své problémy a potize,
naucit se lépe a efektivnéji komunikovat, sdélovat své potreby a pocity,
videét svUj problém v Sirsich ¢i jinych souvislostech nez dosud,
zvolit vhodné feseni svych potizi na zékladé srovnani zkusenosti druhych,
ziskat nové zkusenosti a dovednosti v pfijimajicim, bezpecném prostredi,
prozit korekéni (opravnou) emocni zkusenost,
naucit se Iépe prezentovat i naslouchat druhym,
vice poznat sam sebe.

vVVvVvVvVvYvVvYVvyyYy

i
peutem i po ukonceni své terapie a vyuzivat jednorazovych konzultaci ¢i se vrétit do terapie s novymi tématy.

Nemoc, Zivotni situace i ¢lovek se neustéle posouvaji a vyvijeji, proto mize pacient zUstat v kontaktu s tera-

Psychoterapie tedy nenf jen pouhé ,povidani si‘. Terapeut nenf v roli ndhradnich dobrych pratel.
Od terapeuta dostane clovek néco jiného nez od kamaradu. Roli terapeuta nentf jen klienta vyslech-
nout, jeho hlavnim tkolem je dovést klienta k fedent, které znd jen klient sém. Terapeut ¢loveéku nefika,
co mé délat, tak jak to ¢asto zaZivame pfi bézném kontaktu s rodinou a kamarady. Terapeut je ¢lovek,
ktery diky vzdélani a zkusenosti ovladd uméni provést cloveéka nejrliznéjsimi zivotnimi situacemi,
a naucit jej, jak objevit svou vlastnf sflu. Neni carodéjem, ale nejréiznéjsi psychologické techniky mu
umoznujf ¢loveka osetfit a dovést na cestu k vétsi spokojenosti. Nenf od toho, aby fikal, co ma klient
délat, ale je prlvodcem, ktery ho cestou, na jejimz konci sdm objevi feseni svého problému, provazi.
Anebo se alespori naudi, jak zvladat véci, které vyresit nejdou. Clovék je nucen Celit Zivotu sam, diky
terapii vsak vi, Ze to zvlddne, a nau¢f se pristupy, které mu to, c¢emu Celi, zvlddnout umozni.
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