Terapeutické programy zalozené na
kognitivné-behavioralni terapii maji vedecky
potvrzenou ucinnost pri lécheé mirnych az
stredneé tézkych priznaku nejen deprese a
uzkosti
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Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) je zlatym standardem v péci o dusevni zdravi. Jeji
online forma se nabizi jako reseni pro ty, kteri trpi lehkymi az stredné tézkymi priznaky
deprese a uzkosti.

Diky mnoha studiim a metaanalyzam nyni vime, Ze i asynchronni online KBT terapie je
skutecné efektivni.

»INékolik desitek kvalitnich studii dospélo k zdveru, ze KBT je vysoce uc¢innd nejen pri reseni tuzkosti
a deprese, ale i fobii a nespavosti nebo pri snizovdni prozivaného stresu. Dalsi rozsdhly vyzkum
ukdzal, ze online KBT je stejné ucinnd az ucinnejsi, nez KBT tvdri v tvar pri snizovani zdvaznosti
priznaki deprese.” - Prof. MUDr. Jan Prasko, CSc.

Co je to kognitivné-behavioralni terapie?

Kognitivné behavioralni terapie (KBT) je integrativni psychoterapeuticky smér, ktery je rozvijeny na
zékladé védeckych poznatku a usiluje o hledani idealni psychoterapeutické pomoci pro Siroké
spektrum psychiatrickych potizi.

Tento terapeuticky smér vznikl kombinaci dvou terapeutickych pristupti, kognitivni a behavioralni
terapie. Kognitivni terapie se zabyva myslenkovymi procesy a tim, jak myslenky ovliviuji emoce a
chovéni. Behavioralni terapie se zabyva chovanim a jeho dusledky. V prubéhu terapie pak pacient
pod vedenim kognitivné behavioralniho terapeuta hleda zpusoby, jak se vyporadat se svymi
skodlivymi myslenkovymi vzorci a chovanim.

Soucasti terapie je také osvojeni si technik, jako je prace s myslenkami neboli kognitivni
restrukturalizace, planovani aktivit, expozice - tedy rizené vystavovani se neprijemnym podnétim
nebo nacviky relaxace.

V dnesni dobé je ale repertoar psychoterapeutickych technik pouzivanych v KBT, jednoho z nejvic
studovanych psychoterapeutickych sméru, mnohem rozsahlejsi. KBT je velmi strukturovand terapie s
jasné definovanymi postupy, coz umoziuje snadné prevedeni do digitalni podoby pri zachovani
ucinku pro pacienta.

,Mnoho pacientii nedostdvd potrebnou lécbu kviili omezenému pristupu k péci anebo strachu ze
stigmatizace. Pravé zde online kognitivné-behaviordlni terapie muze byt idedlni volbou, jak si pomoci
bez dlouhého c¢ekani na termin z pohodli a soukromi domova.” - Jelena Holomany, CEO a
spoluzakladatelka Mindwell.

Ué¢innost kognitivné behavioralni terapie v online prostiedi pomoci terapeutickych



programu

,Online kognitivné-behaviordini terapie md své misto v péci o pacienty s mirnymi az stredné tézkymi
symptomy deprese a tzkosti. Tento typ terapie miize pomoci preklenout potize spojené s
nedostupnosti odborné péce. Podle studii a metaanalyz se ukazuje, Ze tyto programy poskytuji

s

kvalitni alternativu pro pacienty s vhodnou symptomatologii,” tikd MUDr. Krystof Kantor.

Studie Deara a kolektivu (2015) prokazala, Ze online KBT programy jsou uc¢inné jak pri vedeni
terapeutem, tak pri samostatném rizeni klienta, a to pri snizovani symptomi generalizované
tzkostné poruchy (GAD) a dalSich komorbidnich stavii. Tyto programy nejen zlepsuji psychicky stav
pacientu, ale také predstavuji dostupnou moznost 1éCby pro Sirokou verejnost.

Podle Health Quality Ontario (2019) rizena online KBT nabizi skvély pomér ceny a kvality a je
u¢inna pri snizovani priznakt mirné az stredné tézké deprese a socialni fobie a muze byt efektivni i u
jinych uzkostnych poruch. Mamukashvili-Delau a kolektiv (2022), také uvadi efektivitu rizenych
online KBT programi pro snizovani depresivnich priznaku, pri¢emz poukazuji na to, ze tyto
programy lze pouzit i ve chvili, kdy jiny typ terapie neni dostupny, nebo mozny.

,V mnoha vyspélych zemich, jako je napriklad Velkd Britdnie, Svédsko, Austrdlie, Némecko,
Nizozemsko, Svycarsko a Spojené stdty jsou tyto programy zavedenou souédsti zdravotni péce. Jejich
ucinnost je peclivé zkoumdna a také se hodnoti jejich efektivita vzhledem k relativnim ndkladim.
Diky tomu, Ze je prokdzdn jejich vyznam a prinos pro lécbu urcitych dusevnich poruch, maji tyto
programy v rade zemi své etablované misto i v doporucenych postupech lécby.” - MUDr. Krystof
Kantor.

Jak terapeutické programy zaloZzené na principech kognitivné-behavioralni terapie funguji?

Klienti se pripojuji k programu pres zabezpecenou online platformu. Programy jsou obvykle
strukturované do jednotlivych modult nebo lekci, které klienti absolvuji vlastnim tempem. Kazdy
modul zahrnuje edukaci a interaktivni cvi¢eni, které pomahaji klientim identifikovat a ménit
negativni myslenkové vzorce a chovani.

Programem klient postupuje pod vedenim vyskoleného terapeuta, ktery nad ramec vysokoskolského
vzdélani podstupuje 5lety KBT vycvik. Komunikace s terapeutem probiha pisemné a asynchronné,
coz umoznuje flexibilitu a dostupnost terapie kdykoliv a kdekoliv. Terapeut poskytuje pravidelnou
pisemnou zpétnou vazbu na kazdy modul. Prinasi klientim porozuméni, soucit a laskavou podporu,
coz je pro terapii zasadni.

,Online kognitivné-behaviordlni terapie (KBT) neni zamyslena jako ndhrada osobni terapie, ale jako
doplnék k existujici péci, ktery ma za cil zpristupnit podporu dusevniho zdravi sirSimu okruhu
vhodnych pacienti. Tato forma terapie se zvlasté hodi pro pacienty s mirnéjsimi nebo strednimi
obtizemi, které Ize efektivné resit online. Pokud se zamérime na tyto méne zdvazné pripady
prostrednictvim online KBT, umoznime osobnim terapeutim vénovat vice ¢asu klientim s
komplexnéjsimi potizemi. Tim se mohou uvolnit kapacity a postupné nastavit novy koncept péce o
dusevni zdravi, zndmy jako stepped care model, ktery je uispésné zaveden v zahranici. Tento pristup
umozriuje efektivnéjsi vyuziti zdroji a zajistuje lepsi dostupnost vhodné a kvalitni péce pro vsechny
pacienty,” doplnuje Jelena Holomany, CEO a spoluzakladatelka Mindwell.
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