PSYCHOLOGON
Ako na biele medvede?

Katarina Durkacova
Psychologicky ustav FFMU, Brno
info@psychologon.cz

Vroku 2011 putovala cena APA pre vyznamny vedecky prinos Danielu Wegnerovi za celozZivotné Studium
potldcania neziaducich myslienok. Zistil, Ze schopnost potlacit neprijemné myslienkové obsahyludom
pravdepodobne nie je dand. Tento ¢ldnok volne navdzuje na skorsi — Trable s bilym medvédem - v ktorom som
zhmula plody Wegnerovej prdce v tejto oblasti. Za tie roky, ked osvojom vyskume Wegner poskytoval
rozhovory mu ludia vraveli: ,Ano, rozumiem, Ze potlacit myslienku je nesmierne tazké. Ale ako to spravit inak?”
Zozbieral teda odpovede zvyskumov experimentdlnych a klinickych psycholégov a predstavil ich vo svojom
cldnku Setting free the bears.

In 2011 The American Psychology Association honors Daniel Wegner the Award for Distinguished Scientific Contributions
honors for lifelong campaign in the study of thought supression. It seems that thought supression isnt askill that man
posses. In years of giving talks about research on the difficulty of suppression, Wegner have found that many people during
the question session wanted one more step. “Yes,” they would say, “we now recognize that it is difficult to suppress a
thought. But so then how do you do it?” So he collected answers to the question based on research conducted by
experimental and clinical psychologists and write them down in the articlenamed Setting free the bears.

Wegner ponuka hned' niekolko sposobov na tcinné oslobodenie bielych medvedov:

Jednoducho budem mysliet na nieco iné

V jednom z Wegnerovych pokusov si pokusnd osoba pri instrukcii, aby nemyslela na bieleho medveda
povedala: ,Tak jednoducho budem mysliet na nieco iné.” Ukazuje sa, Ze intuitivna snaha odviest
pozornost inam je Uc¢innou stratégiou pri Uteku od neziaducich myslienok. Ale pozor, neoplati sa menit
predmet zameranej pozornosti vzdy, ked sa neziaduca myslienka objavi. Takato taktika byva spojend s
negativnymi emadciami vyvolanymi pocitom malej kontroly nad myslienkami, ktoré nahanaju stale novy
objekt pozornosti. Je lepsie zamerat sa len na jedinu konkrétnu vec ¢i myslienku ako distraktor. Znizuje sa
tak tzv.rebound efekt, ¢o je stav, kedy sa po snahe vytla¢it myslienku, ta sa neskor vrati do vedomia s este
vacsou naliehavostou.

Tréning pozornosti

V suvislosti s predchadzajucim odportc¢anim sa Gcinnou stratégiou v boji
proti bielym medvedom moéze stat tréning pozornosti. Presnejsie,
tréning schopnosti odklonu pozornosti, ktory moze po dlhodobom
nacviku automaticky prevziat kontrolu nad myslenim a oslabit tak
¢innost ironického monitorujiceho systému. Pacienti so socidlnou fébiu
alebo depresivni pacienti sa nacvikom pozornosti nauciliodklonuod
automatickych depresivnych ¢i tUzkostnych myslienok (,Som to aje ale
babrak! Za ni¢ nestojim.” alebo ,Ak teraz odidem, vsetci si to vdimnu a
budi ma povazovat za nezdvorilého”).

ATTENTION
Uvolhite sa, prosim! MANIPULATION

Logicky by sa dalo predpokladat, Ze starosti avelké pracovné vytazenie ucinne odvedu pozornost od
neziaducich myslienok. Opak je ale pravdou. Stres azhon celkovo znizuji schopnost sebakontroly,
anavyse zvysuju cinnost tzv. ironického monitorujuceho procesu v mysleni, ktory funguje ako monitoring
myslenia s cielom najst pripadné zlyhanie v potld¢ani myslienky, a tym neziaducu myslienku spritomnuje.
Navyse, samotnd snaha o potlatenie nas stresuje a nasledny stres zase zvysuje dostupnost nechcenych
myslienok, ¢im sa zacarovany kruh uzatvara a nadej Ze ,na to nebudem mysliet” sa rozplyva.
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Tato stratégia je zalozenad na pripominani si osobnych cnosti, pozitivny opis samého seba a vlastnej
hodnoty. Pohlad na seba ako na mordlnu osobu, schopnu slobodného rozhodovania, stabilnd, dobru
a kompetentni osobnost napomaha znizovatruminaciu o svojich nedokoncenych cieloch a redukuje
predsudky.

Hypnéza

Ludia svysokou hypnabilitou vedeni v hypnéze ktomu, aby zabudli meno svojho oblibeného auta,
vykazovali v bdelom stave horsie vybavenie jeho mena a menej myslienok nan. Problémom ale je, ze
menej hypabilni jedinci by z hypnézy nemuseli profitovat rovnako.

11:00 - moj cas na starosti!

Mozno by obidenie neprijemnych myslienok fungovalo viac, ak by sme sa nesnazili neprijemné obsahy
dostat z mysle navzdy, ale zvolili si primeranejsi ciel - vyhnut sa neprijemnym myslienkam v situdcii, ked
potrebujeme napriklad pracovat a dokazat starosti odlozit na neskor. Niekolko Studii (Brosschor & Van der
Doef, 2006, Jellesma, Verkuil, & Brosschott, 2009, in Wegner, 2011) preukazalo Uc¢innost tejto metddy, hoci
pre potvrdenie dlhodobého ucinku ,chvilok starosti su potrebné dalsie vyskumy.

Paradoxny pristup

V klinickej praxi je pristup s Uspechom pouzivany napriklad u obsedantne-kompulzivnych pacientov, fébii
a rodinnych problémov. Pacienta povzbudzujeme k tomu, aby robil, ¢i Zelal si veci, ktorych sa boji, ¢i sG mu
neprijemné. Techniky tohto druhu si ale este neziskali velkd oblubu u klientov ani terapeutov.
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Prijatie a odovzdanie

Existuje eSte ind cesta - akceptdcia pritomnych neprijemnych myslienok aemdcii, bez snahy snimi
bojovat. Po mesiacoch, ¢i rokoch boja s neprijemnymi mentalnymi obsahmi, je rozhodnutie otvorit sa im a
akceptovat ich existenciu, velkou vyzvou. Klienti vedeni k nezucastnenému pozorovaniu svojich
neprijemnych myslienok, ale naozaj zazivaju menej distresu, nez ti, ktori sa im snazia vyhnut.

Meditacia a vSimavost

Niektoré meditativne techniky podporuju zaujatie pozornosti na Specifické myslienky, objekty, ¢i senzacie,
zatial¢o iné, ako aj meditacia vsimavosti, zdoraziiuje otvorené pozorovanie pritomnej skisenosti -byt tu
ateraz bez zaoberania sa neodbytnymi spomienkami ¢i starostami. Jedna z foriem meditacie
s potencialom zvysit kontrolu nad neziaducimi myslienkami, je na vSimavosti zalozeny program redukcie
stresu _od Kabat-Zinna. Program sa ukazal byt efektivny napriklad pri ovplyviiovani zazitku bolesti
avsimavost sa zacala vyuzivat i vdalSich klinickych oblastiach (napr. pri_lie¢be depresii). Metaanalyza
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studii vSimavosti potvrdzuje jej Siroku efektivitu, aj kedspdsob, akymmeditacia a vSimavost pomahaju
uniknut zo sparov ruminéacie je stale este nejasny.

Dycham, teda nemyslim na starosti

Koncentracia na vdych a vydych byva sucastou meditativnych cviceni a ukazuje sa, Ze aj sama o sebe méze
mat na boj sneziaducimi myslienkami blahodarny vplyv. Dychanie sluzi ako efektivny odputavac
pozornosti. Narozdiel od inych objektov, na ktoré sa moézeme sustredit, je dych neustdle sa meniaci stimul
a podriadeny nasej voli. Je to navySe metafora k Zivotu.V studii s fajc¢iarmi (Salkovskis, Reynolds, 1994, in
Wegner, 2011) viedlo pravidelné odputavanie pozornosti smerom kdychu, kznizeniu myslienok
spojenych s faj¢enim, v porovnani so snahou o ich potlacanie.

Talkingcure

Pravdepodobne najzndmejSou terapiou nechcenych myslienok je Freudovatalkingcure (liecba
vyrozpravanim). Denné pisanie alebo zdéverovanie sa s nechcenymi obsahmi znizuje pravdepodobnost
ichneskorsieho navratu. Zalezi samozrejme na tom, komu, ¢o aako zdoverujeme. Napriklad narativna
expozi¢na terapia predpokladd, Ze cloveku moze pomoct otvorene sa postavit neziaducim obsahom
avytvorit si pribeh z povodne roztrieStenych, neZiaducich myslienok a spomienok do koherentného,
zrozumitelného pribehu.

Niektoré zo spomenutych technik st rokmi overené, iné su experimentalnymi postupmi a preto na zaver
svojho ¢lanku Wegner varuje, Zze s ohladom na to, ich nemdme vnimatako odportcania, ¢i overené lieky,
ale skoér ako pripadné moznosti ¢i hypotézy.
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