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Obr. 7. Progresivni svalovd relaxace

napr. potykat s pracovnim vykonem), obsah je
stejny (zde hypobulie a nasedajicl hypoaktivita).
Pro fadu lidf je snazsi vcitit se do zvifete nez do
¢lovéka. Skrze Jurdska tak mohou snéze nalézt
cestu i k sobé a méné se obvifovat a kritizovat.
Viyuzitl maskota také zvysuje hravost programu.

Na konci kazdého modulu se nachazi
progresivni svalova relaxace, kterou nahral
prof. Prasko (Obrazek 7). Klient pravidelné na-
cvicuje relaxaci v doméacim prostfedi, k c¢emuz
si mUze poustét i danou nahravku. Po kazdém
modulu pak dostava nékolik ndvrh na domaci
cviceni. Jeho obsahem je vzdy relaxace a néktera
klicova dovednost. Doméacim cvi¢enim tak mdze

byt napf. zachycovani myslenek a prace s nimi.

K tomu méa klient k dispozici kratké formula-
fe, které si mdze stdhnout pro vlastni potiebu.
Vétsina cviceni pfimo presahuje do béZzného
Zivota. Tykéd se to zejména behavioralnich tech-
nik, jako jsou ndcvik komunikace nebo planovani
pffjemnych a odménujicich aktivit.

Kazdy klient méa k dispozici svého kognitivné
behaviordlniho terapeuta, ktery jej provazi pro-
gramem. Po dokonceni modulu sleduje kliento-
vy vysledky $kal a vsima si polozek citlivych na
riziko suicidality. Diva se také na klientovy vysled-
ky cviceni. Podava mu privétivou zpétnou vazbu
ohledné ptiznakd, se kterymi se dafi pracovat
i s témi, které se zatim pfilis neménti, nebo které

se zhorsily. Na zakladé toho vyslovuje i doporu-
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Ceni $itd na miru daného klientovi. V pfipadé zjis-
ténf rizika suicidaIniho jednani doporucuje vy-
hledanf |ékafské péce a kontakty na krizové linky,
které jsou uvedeny na strance platformy. Dale
ocenuje klienta za snahu pfi pInénf cviceni i za
Uspéchy. Pokud se klient potyka s nékterou ¢astf
programu, pomaha mu ji zvladnout. Vystupuje
vstficné a laskave a povzbuzuje k aktivité. Kazdy
KBT terapeut prochazi ivodnim zaskolenim do
internetového KBT a ma k dispozici pravidelnou
skupinovou online supervizi. Klient po kazdém
modulu hodnotf jeho pfinosnost a kvalitu ko-
munikace s terapeutem. Ta pfedstavuje zpétnou
vazbu, kterd pomaha supervizorlim pfi sledovani
terapeutickych intervencia vybéru téch, s nimiz
potfebuji terapeuti pomoci. Supervizofi sami
nevstupuji do kontaktu terapeuta s klientem, po-
skytujf vsak podporu a radu pfi zvladani, pokud
terapeut potfebuje pomoc. Kromé terapeuta
je pak soucésti tymu vstupujiciho do kontaktu
s klientem i odbornice poskytujici technickou
podporu klientdm. V soucasnosti dokoncujeme
pilotni testovani uzivatelské privétivosti. V blizké
budoucnosti bude nasledovat analyza Ucinnosti.

Zaver
Internetové terapeutické programy pred-
stavuji nizkonadkladovou a U¢innou intervenci
pomahajici klientdm s lehkymi az stfedné za-
vaznymi pfiznaky deprese. Tyto programy ob-
vykle vychazi z principd kognitivné behavioraini
terapie a psychoedukace. Klienty jimi zpravidla
provazi vyskolenti terapeuti, kteff prochézi pravi-
delnou supervizi. Ukazuje se, e i v téchto inter-
vencich je vyznamny terapeuticky vztah a jeho
kvalita pfimo ovliviuje jejich u¢innost. Nékteré
zapadni zemé zafadily online programy do do-
poruc¢enych postupl péce. V Ceské republice
dosud tyto programy chybély. Ceska platforma
Mindwell nabfzi internetovy KBT program pro
jedince s depresi. V soucasnosti dokoncuje tes-
tovani uzivatelské pfivétivosti, vyhledové bude
realizovana analyza ucinnosti. Vytvofeny byly
také dalsi programy pro generalizovanou tzkost,
stres a syndrom vyhoreni. Do budoucna pfipra-
vujeme daldf programy pro fadu psychickych
problémd.
Autofi publikace se odborné podili na tvorbé
programi Mindwell.
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