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Uvod

Zména vztahového ramce (cognitive reframing) znamena jiné pojimani skute¢nosti a hledani novych moznosti,
jak tato fakta konceptualizovat. Kromé pojmu zména vztahového ramce se také pouZivd pojem kognitivni
restrukturace (cognitive restructuring). Kognitivni restrukturace oznacuje spise terapeutickou techniku, zména
vztahového ramce proces, k némuz dochazi v mysli.

Zména vztahového ramce a kognitivni restrukturace v psychoterapii

Tyto postupy se Siroce pouzivaji v kognitivné behavioralni terapii. Jejich ¢etné priklady lze také najit v pracich
M. H. Ericksona a jeho nasledovniki a u dalSich psychoterapeutti. Steigerwald a Stone (1999) uvadéji, ze ke
kognitivni restrukturaci dochazi i pii setkanich Anonymnich alkoholikd a zminuji v této souvislosti jejich 12
krokd. I v psychoterapii orientované na vhled mtize byt zména vztahového ramce jednim z i¢innych faktori. Ke
zméné vztahového ramce dochazi také pri praci s motivaci. Terapeut pomaha vhodnymi otazkami pacientovi
uvédomovat si napr. problémy plsobené tabdkem a vyhody nekoufreni. To, co bylo dfive vnimano jako
pozitivni, se v jiném svétle ukazuje jako nevyhodné.

Negativni a pozitivni zména vztahového ramce

K negativnim zménam vztahového ramce Casto dochazi u depresivnich jedinci nebo pod vlivem zatézové
zivotni udalosti. Jedna se také o jeden z faktorl, ktery zvysSuje riziko suicidalniho jednani u dospivajicich
(Chagnon, 2007). Pri terapii jde naopak o to navodit pozitivni zménu vztahového ramce.

Priklady vyuziti pri terapii

* Kognitivni restrukturace je prospésna u lidi, které pecuji o dementni osoby (piehled Vernooij-Dassen a spol.,
2011).

* Grossoehme a spol. (2012) vysvétluji efekt spiritudlni péce u pacienti s cystickou fibré6zou mimo jiné zménou
vztahového ramce.

* Kognitivni restrukturace se také doporucuje pti 1é¢bé navykovych nemoci, napt. patologického hracstvi
(Fortune a Goodie, 2012).
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* Kognitivni restrukturace je také uzitecna pri prevenci a zvladani agrese u dospivajicich. Obvykle kombinuje
s dalsimi technikami, jako jsou nacvik relaxace, nacvik rozhodovani a nacvik socidlnich dovednosti a
prosocialniho chovani (Blake a Hamrin, 2007).

* Larsen a Christenfeld (2011) povazuji kognitivni restrukturaci, jako je nahrazeni hnévu soucitem a
pochopenim, za faktor, ktery spolu s myslenkovou pruznosti prispiva k rychlejSimu zotaveni srdce po stresu.
Kromé kognitivni restrukturace zminuji i kognitivni odstup (odvedeni pozornosti), fyzickou aktivitu, zklidniiujici
hudbu a dalsi postupy.

* Vztahovy ramec je ddlezity i v pripadé hnévu. Sklon k hnévivym afektlim a nepiatelské naladéni vici okoli
kardiovaskularni stres a souvisejici rizika zvysuji (napi. Siegman a spol., 2000). Ukazuje se ale piekvapivé, ze
kardiovaskularni stres se v pripadé hnévu mirni, jestliZze se hnév projevuje konstruktivné (Davidson a spol.,
2000).

* McCaffrey a spol. (2005) pouzili kognitivni restrukturaci k mirnéni tizkosti u studentti osetrovatelstvi.

Prakticka aplikace a vlastni zkuSenosti
PruzZnost mySleni (kognitivni flexibilita) na strané terapeuta

Poskytnout podrobny navod, jak pouzivat kognitivni restrukturaci, neni snadné. Terapeut by se mél umét na
problémy divat zriznych ahli. Tim nepopira pacientovo vnimani skuteCnosti, ale ukazuje, Ze je mozné
skutecnost vnimat také jinak.

Predpokladejme, Ze Zenu stiedniho véku opustil po del$im vztahu manzel.
Terapeut mize poznamenat: ,Dokud byl hezky a mlady, byl s vami, ted’ uz by to stejné nebylo ono. At si jde!“

Takova pozndmka nékdy vyvola zachvat smichu, jindy je nevhodna. Terapeut by tedy mél také byt dostatecné
citlivy a odhadnout, co je prijatelné.

Jiny priklad z nasi praxe. Abstinujici muZ zavisly na alkoholu si naSel misto. Kratce pfed nastupem ale dostal
zpravu, Ze misto je obsazeno nékym jinym. Objevilo se silné baZeni po alkoholu. Bylo by necitlivé mu to vy¢itat.
Bylo by to i vécné nespravné, protoZe stres prokazatelné riziko recidivy zvysSuje.

Terapeut na tuto situaci miize reagovat: ,Chapu vase pocity. Kdyz nemate misto, to bude tieba se uskromnit, ze?
A na ¢em jiném Setrit neZ na zbytec¢nych vydajich. Voda je mnohem levné;jsi neZ alkohol.”

Spiritualita

Ke kognitivni restrukturaci dochazi pti vyuzivani spirituality (piehled napt. NeSpor, 2009). Hovorit o nutnosti
,nést sviij kriz“ nebo o tom, Ze Biih, dava tkol a zaroven silu ho splnit, mlize byt prospésné u kirestana. Jindy je
vhodnéjsi se ptat, jaké urcité jednani vytvari karmu. Jindy miZeme poznamenat, Ze nesnaze provazeji lidstvo uz
od pocatku. Pravé jejich zvladani pomohly ¢lovéku se vydélit z riSe zvirat. A kone¢né jindy je nejlépe se do této

oblasti nepoustét a pracovat s jinymi motiva¢nimi zdroji.

http://cdzjesenik.cz/journal/
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Humor a smich

U¢innym a pfijemnym zptisobem, jak provadét kognitivni restrukturaci, je humor a smich. Podstatou humoru je
do znacné miry to, Ze nabizi prekvapivy pohled zjiného thlu nebo v jinych souvislostech (vice viz NeSpor,
2010). Humor, prace s motivaci a kognitivni restrukturace se daji velmi dobre spojovat. Napt. je mozné se ptat
mladého muZe prijatého k tistavni 1écbé pro zavislost na pervitinu, zda vidi Martany, a ktera tajna sluzba ho
pronasleduje. Jestlize podobné potiZze nema, ¢asto se pak rozesméje. Zaroven si ale vybavi zkuSenosti s tim,
¢emu se ve slangu tika ,bad trip“ (volné pielozeno Spatna intoxikace). To zvySuje motivaci k pirekonani
navykové nemoci.

Rodinna terapie

J. Haley popsal situaci v rodinach mladsich lidi zavislych na psychoaktivnich latkach jako pseudoindividuaci.
Dospivajici nebo uz dospélé dité zavislé na drogach pohrda nazory svych rodic¢i a jejich Zivotnim stylem.
Zarovel je ale na rodiné mnohem zavislej$i neZz jeho normalni vrstevnici. Dobfe minéna podpora ze strany
rodiny v tomto ptipadé nepredstavuje pomoc, ale spi$e problém zhorsuje. Rada rodici je po vysvétleni ochotna
zménit pristup a pomoc poskytovat jen tehdy, jestliZe je pouzivana, nikoliv zneuZzivana.

Kognitivni restrukturace a korigovani nespravnych zavérua

Korigovani nespravnych zavéru se Casto pouziva pti psychoterapii depresi a uzkosti. Zde nabidneme priklad
z psychoterapie patologického hracstvi. Podle jedné teorie se patologicky hra¢ stdva =zavisly na
neurotransmiterech produkovanych pri vzruSeni z hazardu. I kdyZ je toto tvrzeni zjednodusujici, rada
patologickych hraci pripousti, Ze pravé vzruseni u nich bylo ¢astym motivem k navykovému chovani.

K tomu lze poznamenat: , Co je na hazardu vzrusujiciho? Clovék hazardné hraje a prohraje nakonec viechno.
Jestli to trva hodinu nebo celou noc, to je jedno, vysledek je stejny. To uz by bylo lepsi poslat majiteli kasina
penize posStovni poukazkou.”

Kognitivni restrukturace a svépomocné organizace typu Anonymnich alkoholiki

Svépomocnych organizaci tohoto typu pracuje ve svété velké mnozstvi: Anonymni hraci, Anonymni narkomani,
Anonymni workholici a dokonce i napt. Sex Addicts Anonymous. V piipadé zavislosti na alkoholu se jedna
o prokazatelné efektivni formu pomoci (prehled napt. NeSpor, 2002).

Prvni krok Anonymnich alkoholikd, tj. priznani si bezmoci viici alkoholu, se nékdy vyklada jako elegantni
terapeuticky paradox. Zavisly se snazil dokazovat, Ze ma alkohol pod kontrolu, ale jeho situace se zhorSovala.
Misto toho si prizna vici alkoholu bezmoc, abstinuje a jeho situace se zlepsSuje. Zaroven se ale jedna i o
kognitivni restrukturaci.

Anonymni alkoholici doporucuji kazdy den rano pozadat Vyssi moc (piirodu, vesmir, kolektivni védomi atd.) o
strizlivost pro tento den. Vecer za to podékuji. Abstinovat jeden den je snadné. Je to také mnohem racionalnéjsi
nez hledat nereSitelnou odpovéd na otazku ,Jak vydrzim cely Zivot bez alkoholu?“ Strizlivost se tak zacne jevit
jako dosaZitelny cil.
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Kombinovani vice postupii

Kognitivni restrukturace se ¢asto kombinuje s dal$imi postupy a to zvySuje jeji efekt (napt. Vernooij-Dassen a
spol.,, 2011). Vhodna je napt. kombinace s muzikoterapii vyuzivajici zklidiiujici hudbu (Kerr a spol., 2001) nebo
s relaxaci.

Zavér

Kognitivni restrukturace a zména vztahového ramce jsou ucinné faktory terapie. Jejich piisobeni se uplatiiuje u
riznych typl psychoterapie, a to i tehdy, jestlize se o tom nehovoii nebo o tom terapeut nevi. Kognitivni
restrukturaci je treba provadét citlivé a respektovat individualni zvlastnosti, hodnoty a motivace.
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