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Recenze

J. Halamova:

SEBASUCIT A SEBAKRITICKOST:
TVORBA A MERANIE EFEKTU
INTERVENCIE

Bratislava, Univerzita Komenského v Bratislave
2018, 300 s.

Soucit k sobé samému i jeho opak — nadmérna
sebekriticnost vzbuzuji v poslednich letech zajem
psychologt, lékari, neurovédci, pedagogt i dal-
Sich odbornikt. Ukazuje se totiz, ze jde o postoje
s velmi uzkou vazbou na dusevni zdravi a zivotni
spokojenost na stran¢ jedné, ale i na celou $ka-
lu dusevnich poruch na strané druhé. Databaze
Google Scholar eviduje v soucasnosti 26 100 pu-
blikaci obsahujicich anglické slovni spojenti ,,self-
-compassion® (Cesky soucit se sebou) a 149 000
publikaci obsahujicich spojeni ,,self-criticism*
(Cesky sebekriticnost, duben 2019). A protoze
oba postoje k sobé je mozné ménit, tedy elimi-
novat ptehnanou sebekriti¢nost a rozvijet soucit
k sobg, patii ke zhavym tématim mimo jiné i
tvorba a vyzkumy efektu technik zamétenych na
tuto zménu, intervencnich programu nebo terape-
utickych ptistupii. Julia Halamova v knize ,,Se-
bastcit a sebakritickost: Tvorba a meranie efektu
intervencie™ prezentuje dvé verze nové vytvore-
ného Tréninku zaméreného na emoce pro soucit
k sobé a sebeobranu (angl. Emotion Focused
Training for Self-Compassion and Self-Protecti-
on — EFT-SCP) a uvadi i vysledky méteni efektu
obou verzi tréninku. Nasledujici fadky jsou véno-
vany podrobnéj$imu piedstaveni této publikace.

Monografie sestava celkem ze 4 ¢asti. V prvni
Casti autorka nejprve definuje pojmy soucit, soucit
se sebou, sebepotvrzeni a sebekritiCnost a vénuje
se také etiologii téchto postoji k sobé samému.
Vychazi ptitom predev§im z praci autora terapic
zaméfené na soucit (angl. Compassion Focused
Therapy — CFT) Paula Gilberta a z praci Kristin
Neff, autorky tréninku v§imavého soucitu k sobé
(angl. Mindful Self-Compassion training — MSC).
Inspiruje se ale i teorii citové vazby nebo prace-
mi Clary Strauss, Hoorie Jazaieri, Bena Shahara
¢i Davida Zuroffa. Déle pak autorka uvadi struc-
ny piehled sebeposuzovacich dotaznikd méficich
soucit k sobé nebo sebekritiénost' a zminuje i fyzi-
ologické ukazatele obou téchto postoju.

! Podrobnéji viz Halamova, J., Kanovsky, M.
(2017). Sebasucit a sebakritickost: Psychomet-
rickd analyza meracich nastrojov. Bratislava:
Univerzita Komenského v Bratislave.
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Druha ¢ast monografie nabizi prehled do-
sud ve svéteé vytvoienych technik, programi a
psychoterapeutickych pfistupti zamérenych na
zvySeni miry soucitu k sob¢ a snizeni piehnané
sebekriticnosti. Mezi technikami kratce pted-
stavuje meditaci milujici laskavosti, meditaci
v§imavosti, imagina¢ni techniky, on-line pro-
gramy Hra soucitu (angl. Compassion game) a
Hra sebeocenovani (angl. Self-Esteem game) a
popisuje i vyuzivani virtualni reality a expre-
sivniho psani. Z interven¢nich programi jsou
dale ve druhé ¢asti popsany Trénink soucitné
mysli (angl. Compassion Mind Training), vyse
zminény Trénink vSimavého soucitu k sobg,
Program redukce stresu zalozené na v§imavos-
ti (angl. Mindfulness-Based Stress Reduction),
Trénink rozvijeni soucitu (angl. Compassion
Cultivation Training), Trénink rozvijeni emoc-
ni rovnovahy (angl. Cultivating Emotional
Balance Training), Kognitivni trénink soucitu
(angl. Cognitively Based Compassion Trai-
ning) a autorkou vytvoteny Trénink zaméreny
na emoce pro soucit k sobé a sebeobranu (EFT-
-SCP). Z psychoterapeutickych pfistupl jsou
pak uvedeny jesté terapie zaméfena na soucit,
hlasova terapie (angl. Voice Therapy) a terapie
zaméfenad na emoce (angl. Emotion Focused
Therapy).

Tteti ¢ast monografie uvadi vysledky tii vy-
zkumnych studii, které ovétily efekt obou verzi
nového tréninku EFT-SCP. Jedna studie pfitom
vyuzivala méfeni efektu pomoci sebeposuzo-
vacich skal. Dv¢ studie pak kombinovaly do-
tazniky se sledovanim fyziologickych zmén
(variabilita srde¢ni frekvence a variabilita de-
chové frekvence). Ctvrta ¢ast pak na témet 200
stranach obé¢ verze tréninku EFT-SCP podrobné
predstavuje.

Dodejme, ze Trénink zaméreny na emoce pro
soucit k sobé a sebeobranu je pivodni sloven-
sky intervencni program zaméfeny na paralelni
rozvijeni soucitu k sob&é a eliminaci pfehnané
sebekriti¢nosti. Dlouhodoby skupinovy trénink
EFT-SCP trva dvanact tydnu. Ucastnici se se-
tkavaji s trenérem na 1,5 hod. tydné a na kazdy
den dostavaji domaci ukoly. Kratkodoby, ctr-
nactidenni on-line trénink EFT-SCP absolvuji
Ucastnici bez pfimého kontaktu s odbornikem
na dusevni zdravi. A tato verze tréninku je proto
1) dostupna §irsi populaci uzivateld nez skupi-
nové programy nebo individualni psychoterapie
a 2) muze oslovit klienty, ktefi by se zdrahali
osobné navstivit psychologa. Autorka se pfi



tvorbé programu EFT-SCP inspirovala vyse
zminénymi programy na rozvijeni soucitu, ale
vyuzila také poznatky terapie zamétené na emo-
ce (EFT) a doplnila rozvijeni soucitu o rozvi-
jeni ochranné¢ho hnévu (angl. protective anger,
srov. téz compassionate wrath). To je element,
ktery v dosud existujicich programech a piistu-
pech rozvijejicich soucit k sobé rozvijen nebyl.
Protoze v nékterych situacich je ale ochranny
hnév velmi potfebny k tomu, aby se clovék
mohl efektivné chranit pted neadekvatni sebe-
kriti¢nosti a mohl se se soucitem postarat o své
potieby (srov. téz asertivita), povazuji integraci
tohoto elementu do tréninku EFT-SCP za velmi
piinosny krok.

Kniha ,,Sebasticit a sebakritickost: Tvor-
ba a meranie efektu intervencie® predstavuje
slovenskym a Ceskym ¢tendiim ve svété tepr-
ve nedavno definovany postoj soucitu k sobé
samému. Protoze vyzkumy z poslednich let
ukdzaly, ze jde o faktor, ktery ziejm¢ hraje
dtlezitou roli v udrZzovani duSevniho zdravi,
resp. v etiologii celé fady duSevnich poruch,?
mizeme piedpokladat, ze programy zamétené
na rozvijeni soucitu k sob¢ nejspis brzy vzbudi
zajem odbornikli na dusevni zdravi i zajemct
o seberozvoj. V knize podrobné popsany Tré-
nink zaméreny na emoce pro soucit k sobé a
sebeobranu (EFT-SCP) zalozeny na diikazech
kazdopadné reprezentuje program velmi mo-
derni jak obsahem, tak i formou. A techniky a
cviceni uvedené v tomto jedinecném manualu
jisté inspiruji mnohé ¢tenatre. Za drobny nedo-
statek této publikace pokladam skutecnost, ze
v ptehledu ve druhé ¢asti knihy neni zminén
vynikajici program Soucitny zivot zalozeny
na v§imavosti (angl. Mindfulness-Based Com-
passionate Living), ktery autor¢iné pozornosti
ziejmé unikl. Celkove vSak tuto ptirucku o pro-
gramu EFT-SCP urcité doporucuji nejen v§em
kolegim psychologiim, ale i vSem Ctenaitm,
kteti se chtéji s pochopenim a soucitem smifit
sami se sebou.

J. Benda

2 Viz napf. Benda, J., Kofinek, D., Dvoiako-
va, M., Kadlecik, P., Vyhnanek, A., Zitkova, T.
(2018). Nedostatek soucitu k sob¢ jako transdia-
gnosticky faktor u péti riznych dusevnich po-
ruch — vysledky vyzkumu (Prezentace). Psy-
chologické aspekty pomahani, 6.-7. 11., Ostrava
(video nahravka prezentace je k dispozici na
YouTube: https://youtu.be/OecLATEalBaM).

M. Kupka, M. Mali§, M. Charvat:

TERAPIE TMOU: KATAMNESTICKA
STUDIE

Olomouc, Univerzita Palackého, 2019, 423 s.

Kniha se zaméfuje na problematiku mozného 1é-
¢ebného vyuziti omezené zevni stimulace (Re-
stricted environmental stimulation technique;
REST). S problematikou omezené zevni stimu-
lace se mizeme v odborném pisemnictvi setkat
od sedmdesatych let minulého stoleti diky pra-
cim badatelii jako Norlander, Rosner, Suedfeld,
Zubek a dalsi. Ovsem cilen€ je vyuzivan pobyt
v prostredi se snizenou vnéjsi stimulaci v zajmu
mozné podpory sebereflexe, osobniho ristu ¢i
terapeutického vlivu jiz odedavna. Tedy z hle-
diska aplikované psychologie je mozno spolu
s autory konstatovat, ze snad vSe tykajici se
vyuzivani omezeni zevni stimulace ve prospéch
cloveéka uz tu nékdy bylo.

Sami autofi se danou problematikou syste-
konstruktivné navazat. V ptedeslych vlastnich
publikacich z let 2011 az 2015, kde vénovali
pozornost historickému kontextu REST, jeho
terapeutickému potencialu i ptinosu pro sebepo-
znani a osobnostni rozvoj, napt. konstatuji, ze
uplatnéni Chamber REST pravdépodobné pfi-
spiva ke zlepSovani sebehodnoceni (nartst se-
betcty), zvySeni v§imavosti a prozivané zivotni
smysluplnosti. Zajimavé je, ze ve svém vyzku-
mu nezaznamenali vyskyt psychopatologické
indukce, nybrz spise pokles vyskytu psychopa-
tologickych symptomti.

Jako experimentalni terapeuticka technika se
omezena zevni stimulace v sou¢asnosti uplatiiuje
ve dvou zékladnich variantich Chamber REST
a Flotation REST. U nas se zpravidla oznacuji
jako terapie tmou, po pfipadé nékdy 1écba tmou.
Autoti poukazuji na podobnost mezi omezenim
zevni stimulace a meditacni praxi povazovanou
fadou badatelti za u¢innou metodu (sebe)pozna-
ni véetné pfipravy na smrt, casto uplatnovanou
v psychoterapii napf. pii rozvijeni tzv. v§ima-
vosti (mindfulness). V situaci redukce vnéjsich
stimuld se ¢lovek oprostuje od premiry podnéti
pusobicich neziidka silnou zatéz az pretizeni.
Mize se koncentrovat na vlastni bytost, zabyvat
se zejména svymi myslenkami, emocionalnimi
zazitky ¢i télesnymi pocity.

Autofi v knize mimo jiné upozoriiuji na sku-
tecnost, ze odborné pisemnictvi pfinasi fadu
dokladl o pozitivnim vlivu terapie tmou napf.
na emocni rozpolozeni, kognitivni funkce, na
ruzné zavislosti (koufeni tabaku, nadmérna kon-
zumace potravin, alkoholu a jinych navykovych
latek) apod.

Text posuzované knihy je roz¢lenén do 12 ¢is-
lovanych kapitol jesté dale délenych na podka-
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