Dobry den,

V tomto €lanku bych rad pfedstavil dvé ucinné terapeutické techniky, které se v mé
praxi osvédgily pfi feSeni mnoha psychickych potizi. Rizeny konflikt a kontrolovana
uzkost jsou nastroje, které pomahaiji klientim vyrovnat se s naro€nymi emocemi a
situacemi.

Rizeny konflikt

Technika fizeného konfliktu mlze na prvni pohled znit pfekvapivé. Konflikty jsou
¢asto vnimany negativné, ale v terapii je muzeme vyuzit jako pfileZitost k osobnimu
ristu. PotlaCovani negativnich emoci, jako je hnév nebo frustrace, muze vést k
riznym psychickym problémum. V ramci fizeného konfliktu vytvafim s klientem
bezpecny prostor, kde mize oteviené hovofit o svych pocitech a najit konstruktivni
reseni.

Jak vypada fizeny konflikt v praxi? Pfedstavte si bezpe€ny prostor, kde mizete
oteviené prozkoumat to, co vas trapi. Terapeut zde pusobi jako neutralni privodce,
ktery vam pomuze odhalit kofeny vasich vnitfnich konfliktl. Spolecné se zaméfime
na to, abyste Iépe porozumél svym emocim a nasli konstruktivni zpUsoby, jak s nimi
pracovat. Pomoci riznych technik, jako je napfiklad hrani roli nebo empatie, se
naucite Iépe komunikovat a porozumét sobé i druhym. Cilem je, abyste si zlepsil
vztahy s okolim a zvysil si kvalitu Zivota.

Priklad z praxe:

Erika, jedna z mych klientek, mi pivodné popisovala velmi viely vztah se svou
matkou. Béhem terapie jsme vSak spolecné odhalili, Ze tento vztah skryva i
temnéjsi stranky. Postupné jsme si uvédomili, Ze tento vztah mize mit negativni
dopad na jeji psychické zdravi. Zvazujeme dokonce moznost, ze by mohla trpét
posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD). Pomoci otazek o konkrétnich
situacich jsme se dostali k jadru problému. Zjistili jsme, Ze Erika v détstvi zaZivala
zna¢nou emocionalni zatéz, ktera se na ni dodnes odrazi. Kromé fizeného konfliktu
jsme vyuZili také techniku expozice, diky které se Erika naucila Iépe zvladat uzkosti
spojené s timto vztahem.

PFfibéh Eriky jasné ukazuje, jak muze fizeny konflikt odkryt skryté problémy ve
vztazich a umoznit hlubsi porozuméni sobé samému. V kombinaci s dalSimi
terapeutickymi technikami, jako je expozice a kognitivni restrukturalizace, se
ukazuje, ze fizeny konflikt je u€innym nastrojem pro feSeni Sirokého spektra
psychickych potizi.

Technika fizeného konfliktu zdUrazruje aktivni roli klienta v terapeutickém procesu.
Ve spolupraci s terapeutem muze klient objevit skryté souvislosti a najit viastni
feSeni. Tato metoda tak nejenze feSi aktualni problémy, ale také posiluje klienta v
jeho schopnosti vyrovnavat se s budoucimi vyzvami.



Kontrolovana uzkost

Kontrolovana uzkost je efektivni terapeuticka technika, ktera pomaha klientim
postupné prfekonavat strachy a uzkosti. Funguje na principu habituace, tedy
zvykani si na to, co nas drive désilo. Spolecné s klientem vytvofime seznam
situaci, které vyvolavaji uzkost, a postupné jim budeme vystavovat. BEhem této
expozice ucime klienta relaxovat a zpochybnovat iracionalni myslenky spojené s
jeho obavami.Timto zpUusobem si postupné vybuduje odolnost vici strachu a ziska
zpét kontrolu nad svym Zivotem.

KliCova je pravé postupna konfrontace se strachy a obavami. DulleZita je nasledna
relaxace a zména negativnich myslenek.

Kontrolovana uzkost je u€inna metoda pfi I€éEbé rdznych uzkostnych poruch, jako
jsou fobie, panické ataky, postraumaticka stresova porucha (PTSD) a obsedantné
kompulzivni porucha (OCD). Kombinace s fizenym konfliktem umoznuje odhalit
kofeny uzkosti a efektivné ji zvladat.

Zasadni je spoluprace s terapeutem, ktery poskytuje podporu a vytvari bezpecné
prostfedi pro zpracovani traumatickych zazitku.

Priklad z praxe:

Jinou klientku, fikejme ji Katefina, uz mnoho let trapily silné panickeé ataky a
uzkosti. Pfed 15 lety ji byla diagnostikovana uzkostna porucha, provazena zachvaty
uzkosti, panickymi atakami a obsedantné kompulzivnimi jednanim. Jeji oSetfujici
lékar ji pfedepsal antidepresiva (selektivni inhibitory zpétného vychytavani
serotoninu, SSRI) a benzodiazepiny pro akutni pomoc. BE€hem nékolika mésicu
jsme spole¢né hledali spoustéce panickych atak a uzkosti. Postupné jsme
odhalovali pfi€iny od téch méné zavaznych po ty hlubsi. Timto zplisobem
kontrolované uzkosti jsme se nakonec dopracovali k jadru problému a podafilo se
nam identifikovat hlavni spoustéc uzkosti. Diky nasledné podpore, ktera zahrnovala
kognitivni restrukturalizaci, akceptacni a commitment terapii (ACT), metodu
mindfulness a mou metodu autenticity, se stav Katefiny vyrazné zlepsil. V sou¢asné
dobé ji byla snizena medikace, panické ataky ma pouze sporadicky a je schopna je
zvladnout sama, bez farmakologické podpory. Panicka porucha jiz neni nasim
hlavnim cilem a spole¢né se zaméfujeme na feSeni hlubSich pficin jejich
dlouhodobych potizi, coz se nam uspésné dafri.

Kontrolovana uzkost je ucinna terapeuticka technika, ktera pomaha klientim
postupné prfekonavat strachy a uzkosti. V kombinaci s fizenym konfliktem a dalSimi
pristupy, jako je kognitivné-behavioralni terapie nebo mindfulness, umoznuje
komplexni feSeni emocionalnich problému.

Dulezitou soucasti procesu je individualni pfistup terapeta, ktery zohledruje
specifické potfeby kazdého klienta a striktné dodrzuje etické normy. | N



