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Jak se mohu prestat nadmerné soustredit na svou uzkost?

Piedmét negativni Intenzita negativné Uroven uzkosti a obav:

pozornosti zaméfené pozornosti: nizka, stredni, vysoka

nizka, stfedni, vysoka

a necitila jsem se

v pohodé¢. Pomyslela jsem
si, ze to bude $patny den
se zavratémi, a pak jsem
se na to nedokdzala

prestat sousttedit.

14. kvétna Nedokazala jsem prestat vysoka vysokd
Doma, zddnd ¢innost, | myslet na to, co jsem
snaha sledovat film fekla v prici na poradé¢

tymu, a na to, jak $patné

jsem musela pusobit.

Pak jsem méla zase pocit

zavrati.
16. kvétna Dnes nic. nizka nizka
Venku s mdmou na
tydennich ndkupech
a pak na obédé¢
18. kvétna Byla jsem silné zaméfend vysokd vysokd
Zahlédla jsem ve na sebe, sledovala jsem,
zpravéich ptib¢h jestli citim slabost, nebo
o né¢jakém fotbalistovi, ne, pak jsem zase citila
ktery onemocnél. zavrat.
O pfestévkich jsem
zkoumala svij stav, jestli
bych tu nemoc nemohla
taky mit.
22. kvétna Probudila jsem se vysoka vysoka



Desetkrat klidnéjsi

Jak se mohu vypordadat se silnymi emocemi?

Plutchikuv model emoci

o . dtvéra " podvoleni se
g (o ' & 7 )
; nads$eni '

obdiv

hriiza strach

0 o /v
nenavist uzas

. zarmutek
opovrzeni

smutek

pocit viny
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Jak se mohu vyporadat se svymi strachy?

Uroven uzkosti po dokonceni

Urove tizkosti pred ikolem !
. tkolu (0-10, kdy 0 znamena bez

(0-10, kdy 0 znamend bez

Myj plan, jak se postavit strachu

z toho, Ze bych se mél pfestat

dozadovat zbyte¢ného ujistovani uzkosti) uzkosti)

1. Omezeni zddosti o ujisténi 1. den - 10/10 1.den - 6/10

pouze na mou ptitelkyni. Uplné | 2.den —7/10 i 2.den - 3/10

vylouéeni rodi¢t. Trvdni tfidny. | 3.den —4/10 : 3.den - 1/10

2. Omezeni Z4dosti o ujisténiod | 1. den - 7/10 ' 1.den - 5/10

ptitelkyné na pouze dvakrat denné, | 2. den - 5/10 ' 2.den -2/10

rdno a po praci. Pokazdé jen jedna | 3.den - 3/10 ' 3.den-1/10

otazka. Trvéni tfi dny. ' '

3. Po tti dny jedna otdzka na 1.den - 6/10 1.den - 4/10

yjiténi polozena ptitelkynivzdy @ 2.den —2/10 i 2.den - 3/10

vyhradné rdno. 3. den - 0/10 ' 3. den - 0/10

4. Jedna ujistujici otazka polozend 1.den - 7/10 1.den - 5/10

ptitelkyni obden, pokud to budu i 2.den - 6/10 ' 2.den - 4/10

potiebovat. Trvdni sedm dni. ' 3.den - 5/10 ' 3.den —4/10
" 4.den - 5/10 ' 4.den - 3/10
S.den —4/10 S.den - 2/10
6.den -2/10 6.den - 1/10
7.den - 0/10 7.den - 0/10

5. Zadost o ujisténi od piitelkyné | 1/10 1 0/10

pouze jednou tydné a omezeni

pokazdé na jednu otdzku. Doba

trvani 14 dni.

6. Konec vyhledavéni ujisténiod 1 0/10 + 0/10

ptitelkyné¢ ohledné nemoci a zdravi

obecné. Pti jakychkoli novych
problémech konzultace s mym

lékatem.



Desetkrat klidnéjsi

Jak mohu zvladnout uzkost souvisejici s traumatem?

Pozice valecnika

Tyto prvni dvé pozice jsou uréené k roztazeni hrudniku, podpote pocitu expanzivnosti a k rozvoji vasi vnitini sily.

Tyto energické postoje vAm mohou pomoci spojit se s va$i vnitini odvahou a najit uzemnény stav rovnovéhy.

Pozice sily

Expanzivni a pevny postoj v téchto pozicich miize pomoci budovat si pocit sily a sebejistoty. V prvni pozici mate na

vybér, jestli budete drzet ruce s dlanémi rozevienymi, nebo sevienymi v pést, zlezi, co vim ptipada prospésnéjsi.

Jsem si jistd, Ze tato veobecné zndmd a posilujici pozice je vim povédomd. Mize vim dodat pocit sily a muze byt

velmi uklidnujici.
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Desetkrat klidnéjsi

Pozice ditéte

Pozici ditéte mdm moc rada. Poskytuje velké pohodli, protoze otevird stechna a uvolnuje panevni dno, coz muze
nésledné aktivovat parasympatickou vétev vaseho nervového systému. Tato vétev je zodpovédna za zklidnéni reakce
ok, nebo utek, spousténé tzkosti. Kromé toho si pti ni protdhnete zada, coz ulevi télu od napéti a zklidni nervovy
systém. Dal$im pfinosem této pozice je, ze vim umozni zhluboka dychat. Existuji dvé varianty — pfijedné si mtiZete

télo podloZit riiznymi polstéfi nebo dekami, druhd je bez této podpory.

Pozice vodopadu

Jednad se o hluboce relaxaéni pozici, kterd méd schopnost zklidnit nervovy systém a navodit hluboky pocit uvolnéni.
Diky zapojeni parasympatického nervového systému podporuje stav klidu a napoméha dosahnout ulevy od stresu.
Existuji dvé varianty této techniky: jedna s oporou nohou o sténu a druhd bez jakékoli opory. J4 osobné nedokdzu
udrzet nohy v této pozici bez toho, Ze bych je méla opfené o zed, nékteti lidé ale nachdzeji silu a podporu ve sku-
te¢nosti, ze se v této pozici dokdzou udrzet bez opory. Vyberte si prosim tu variantu, kterd vam bude nejlépe vyhovo-
vat. Pfedpokldda se, Ze tato pozice vyrovnava vliv gravitace a poskytuje vasemu srdci tlevu v neustalém pumpovani
krve do celého téla. Rika se, ze poméhd zpomalovat srde¢ni ryemus a regulovat krevni tlak a diky tomu zmirfiovat

nadmérnou aktivaci nervového systému.
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Desetkrat klidnéjsi

Uvolnéni nohou

V této pozici si mizete polozit nohy na Zidli nebo na pohovku. Pokud se rozhodnete pro zidli, mizZete si pro vétsi
pohodli podlozit nohy polstéikem. Podobné jako u pozice vodopddu i tato je zndmd svou schopnosti zklidnit nervovy

systém a zmirnit stresové reakce regulaci pritoku krve.

Pozice bohyné

Nase posledni pozice otevira hrudnik a ramena a vytvaii pocit stability. Podporuje také pocit otevienosti a muze

7

mit zklidfjici vliv na mysl i télo. Opét existuji dvé varianty této pozice: jedna, jez navozuje uvolnéni, a druh4, keera

v

vyvolava pocit sily a moci. MiiZete si vybrat tu, se kterou se vice ztotoZnujete. Pestoze v jéze je tato pozice bézné

oznacovand iensk}'lm nazvem, muze samoziejmé pomoci zenam i muzim.
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Uklidnujici sebedotek

Zaroky své prace s lidmi, ktefi zazili néjaké trauma, jsem se toho dozvédéla spoustu o rtiznych zpusobech zklidnéni
podrazdéného nervového systému. Uklidriujici sebedotek je dal$im z nich. Poskytuje rychlou a snadnou tlevu ve
chvilich intenzivniho tlaku a pomah4 zklidnit nervovy systém. Zde jsou dva ptiklady z mé odborné praxe. Je ale
dulezité uvést, Ze mizete objevit dal$i moznosti nebo uzZ mozna méte vlastni formu uklidnujiciho sebedoteku, coz
je tzasné. Bez ohledu na to, jaky zpuisob si vyberete, pamatujte, Ze zdsadni je duslednost a vytrvalost. KdyzZ vytrvéte
v jeho pouZivani, postupné zesiluje poselstvi pro vd$ nervovy systém a va§ mozek, Ze jste v bezpedi, a umoziiuje vim

tak vratit se do stavu klidu.

Jednou z moznosti, jak si poskytnout sebeuklidniujici dotek, je obejmout se. Pevné a pohodIné se obejméte pazemi,
abyste navodili pocit bezpeéi a tlevy, zejména kdyz citite tizkost, nervozitu nebo se necitite bezpe¢né. Muzete si
i pfedstavit, jak objimate tu svou ¢4st, kterd si pfipadd vydésena, zranénd nebo pottebuje ttéchu. Zaénéte tim, ze si
polozite dlané na opaénd ramena, nebo pokud to dokézete, sahnéte si az na zada. Pak si hladte dlanémi paze nahoru

a dolu uklidnujicim pohybem.

Dalsi formou sebeuklidnujiciho doteku je chytit se za vlastni ruku. Tento jednoduchy akt dokaze poskytnout hluboky

) je chy ) y posKy y
pocit uklidnéni a podpory té vasi ¢asti, kterd se citi vydésend. KdyzZ drzite svou ruku, chvili si pfipominejte, ze jste
piitomni pro tu svou ast, keerd je vystraSend. Bez ohledu na zdrcujici emoce, které mozna prozivéte, si potvrdte, Ze

jste v bezpedi, piestoze se to tak nemusi vzdycky zd4t.

Toto gesto sebesoucitu a spojeni miize pomoci snizit tizkost, zklidnit nervovy systém a budovat vétsi pocit vnitiniho
bezpedi. Dopfejte si dostatek ¢asu na uznini a ocenéni vlastnich emoci, poskytnéte sami sobé klid a pédi, které tolik

potiebujete.



Jak ted'mohu postupovat dal?

Priklad pacientky: Bella a jeji preventivni plan

——~

Které z nadchazejicich Nutnost cestovat je pro mé to nejhorsi. | MtiZu pouzit nastroje z kapitoly

udalosti nebo situaci by Nendvidim, kdyZ musim byt n¢kde o tizkostnych myslenkach, zejména ty

u mé¢ mohly vyvolat mimo domov. Vzdycky »vyhodnocovaci®.

vzestup uzkosti? piedpokldddm, Ze se stane néco

Myslim doptedu Piiklady Plin
_________________________________
Které zélezitosti by mohly Nové fyzické pocity, nebo névrat Muzu si znovu preéist prislusné ¢4sti
znovu spustit moji uzkost? starych pocitt. v knize a upevnit si chdpani toho, jak
| miize tzkost vyvoldvar riizné pocity.
Méné vyznamné onemocnéni,
 naptiklad nachlazeni nebo bolest | Miizu pouzit dovednosti zaméfené na
v krku. piijiméni, dovolit neptfjemnym pocitim
pii krétké a méné zdvazné nemoci existovat.
_________________________________
Jak by se mohlo zménit | Zadne mé napadat vic uzkostnych | Mazu si zopakovat techniky a postupy
moje mysleni? my$lenck. v kapitole zaméfené na izkostné myslenky.
' Jako nejuéinnéjsi se mi osveddily ty, kreré
Budu trévit vic ¢asu tivahami o svych se zabyvaji pesimistickymi vyhledy
uzkostnych myslenkédch a budu kvili a myslenkami ,,co kdyz®.
tomu tissi a uzaviend;jsi.
_________________________________
Co zaénu délat nebo ¢emu | Zadnu peclive sledovat své télo, | Mazu pouzit ndstroje pro zvy$ovani
se zaénu vyhybat prohlizet si ho a kontrolovat. tolerance vii¢i nepohodli a nejistoté, aby mi
s ndvratem tzkosti? pomohly nepodlehnout nutkdni neustale
Za¢nu zase s vyhleddvanim na se prohliZet a doZadovat se ujisténi.
internetu.
Budu poticbovat vic pouzivat dovednosti
: Od svého manzela budu chtit stale | spojené se zaméfovinim pozornosti, abych
| vicavic ujiStovani. zajistila, Ze se nebudu nadmérné sousttedit
na své télo.
| Piestanu délat zabavné véci a stahnu |
| se vic do sebe. | Podivam se na seznam svych oblibenych
 zabavnych aktivit a zjistim, ¢emu bych se
\ mohla pravé v tu chvili vénovat, abych se
zaméstnala pfinosnymi ¢innostmi.
_________________________________

hrozného.



Beézné priznaky a pocity pri uzkosti

Uvédim zde seznam obvyklych pfiznaki a pocitt prozivanych pti tzkosti. Vim, Ze fyzické pocity mohou byt pro
mnohé lidi trpici uzkosti zdrojem velkého stresu, takze pokud budete mit tyto informace snadno na dosah, muaze
vam to v lecéem pomoci. Tento seznam v zZddném piipadé neni Gplny a mohou se vyskytnout i jiné ptiznaky nebo
zmény, které jsem do néj nezatadila. Abyste se v seznamu sndz orientovali, rozdélila jsem symptomy a pocity do
ruznych kategorii. Mym cilem pfi poskytovani téchto informaci je pomoci vim najit vési klid diky lepsimu po-

chopeni existujicich typu ptiznakt uzkosti.

Pocity postihujici celé télo / VSeobecné pocity

Ruazné bolesti o napéti a ztuhlost e bolest svalii o bolest/napéti zad a ramen o pocit pulzovéni ve svalech o svalové
z4$kuby e slabost e rozruseni e neklid o neklidné nohy e gumové/roztiesené nohy e tézké, unavené nohy e zaskuby
téla o ties o chveéni e brnéni, mravendeni po téle o pichani v téle o pocit huéeni v hlavé e pocit pulzovani e pocit vy-
stielujicich impulz e vibrace o tézké télo o otupélost e inava a vycerpdni e mélo energie o inava a soucasné napéti
e pfemira energie ¢ neschopnost uvolnit se o nabirdni hmotnosti e ubytek hmotnosti e zmény v télesné teploté o
pocit ptilisného horka/chladu e nahlé navaly horka/zimy e nadmérné poceni e no¢ni poceni e pocit nestability

(fyzické i psychické) e citlivé reakce o precitlivélé smysly.

Pocity souvisejici s hlavou

Zavrat e maldtnost e pocit na omdleni e vravorani e bolesti hlavy e zdskuby v hlav¢ e tlak v hlavé e bolest vlasové
¢4sti pokozky hlavy e pocit mravenceni ve vlasové ¢4sti pokozky hlavy e mozkova mlha (brain fog) e péleni obli¢eje/
hlavy e ztréta citlivosti obli¢eje o seviené hrdlo e knedlik v krku e problémy s polykanim e pocit ptiskrceni o po-
kaslavéni e mravendeni, necitlivost tst e piecitlivélost jazyka e bolest v ¢elisti o skiipdni zuby e nadmérné zivini e

bolesti za krkem e pocit tésné pésky utazené kolem hlavy.

Pocity v oblasti srdce, hrudniku, dychani

Bolest na hrudi e nepfijemny pocit na hrudi e chvéni na hrudi e pocit uzkosti v hrudniku e tlak na hrudi e vibrace
v hrudniku e pocit plnosti na hrudniku e pocit horka na hrudi e vystielujici bolest na hrudniku e pocit tlaku/sevieni
hrudniho kose e pocit stazeného pasu kolem hrudniku e buseni srdce o rychly tep o vynechavajici tep o nepravidelny
tep o pocit chvéni srdce o bolest levé paze o dychavi¢nost e zvysend potieba kysliku e pocit nedostatku vzduchu e

pocit dusnosti e zadychavéni.

Pocity souvisejici s travici a vylu¢ovaci soustavou

Nevolnost e zvraceni e vnitini chvéni e podrazdeny Zaludek o zmény v chuti k jidlu e chut na tu¢né/slané/sladkeé e
prilis ¢asté moceni o naléhavé potieba moceni e nadmérné aktivni stfevni ¢innost e nutkava potieba stolice o zicpa

e prijem o fihdni e Skytani.

Pocity souvisejici s pokozkou

Zarudld pokozka e ¢ervené fleky na pokozce o ztrata barvy pokozky e paleni pokozky e mravenceni pokozky e po-

city péleni e $imrani na pokozce o precitlivélost pokozky e necitlivost pokozky e pocit pichdni.
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Spanek

Nespavost e problémy s usindnim e probouzeni se uprostied noci e Zivé sny, no¢ni miry e probouzeni se Skubnutim e

7 v /Y 4 4 7 V. 7 e ’
namési¢nost e spinkovd paralyza e no¢ni panické ataky.

Pocity souvisejici se sluchem

Tinnitus e hu¢eni e zvonéni e bzudeni e sykot e pulzovini e precitlivélost vii¢i zvukiim e praskdni v usich e tlak

a bolest o zarudlé usi.

Pocity souvisejici s o¢ima/zrakem

Precitlivélé odi e unavené o¢i e rozsifené zornicky e stazené zornicky e zamlzeny zrak e suché odi e slzici o¢i e tiky

v oku e zdblesky v zorném poli e citlivost na svétlo e tunelové vidéni (ztizeni zorného pole).

Zmeény souvisejici s mysli

Pocit hrtizy e pocit neodvratné se bliZici zkdzy e iraciondlni strachy e soustavné obavy e piedpoklédani toho nej-
hor$iho e pesimistickd o¢ekavani e negativni myslenky o opakované mentélni tlachini e zmény nalad e podrazdénost e
pocit uvéznéni v pasti e strach z lapeni do pasti e pocit zahlceni o strach ze srde¢niho infarktu e strach z vazné nemoci
o strach z alergickych reakei o strach ze ztrapnéni se o strach z umirdni e strach ze ztréty kontroly e strach z mdloby
o strach z pobytu na vefejnosti e strach udélat chybu e strach ze zesilen{ o strach ze zranéni e zostfené uvédomovéni
si sebe samého ¢ nadmérné zaméteni na vlastni osobu e strach byt o samot¢ e posedlost riznymi pocity e strach, ze
se ¢lovék neuzdravi e vifeni myslenck o opakované myslenky o hloubani e vtiravé myslenky e vize désivych obrazt
e pocit ,,$ilenstvi“ o pocit odpojenosti od svéta e pocit ztraty kontaktu s realitou e pocit neredlnosti e odosobnéni e
derealizace o disociace o pocit omdmenosti e nevrlost e pocit frustrace o pocit emo¢ni nestability e problémy s kon-

centraci e problémy s paméti e problémy s myslenim e sniZend schopnost fesit problémy.

Chovani

Vyhybani se mistim e vyhybdni se lidem o vyhybdni se situacim e hlidani vychodii ¢ zdrzovani se pobliz vychodu e
neopousténi domova e konec fizeni auta e pobyvéni pouze na ,bezpe¢nych® mistech o uzavienost e odtazitost e jidlo
jako prostfedek k uklidnéni e vyhybani se jidlu e omezovani jidla e selektivni konzumace jidla ¢ kouteni o konzu-
mace alkoholu e uzivini drog ¢ neposednost z nervozity e patologické skrabéni, mac¢kéni, strhévédni kize o tahdni
za vlasy e ndvykové chovani e nadmérné provétovani e sledovini e prohliZeni téla za pomoci lékatského vybaveni o

hledani ttéchy a ujisteéni o nadmérné vyhledavini informaci.
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Typy uzkostnych poruch

Zde najdete popisy rtiznych typti tizkostnych poruch na zdkladé mezindrodni klasifikace nemoci (International
Classification of Diseases, ICD, 10. vyd4ni{) a Diagnostického a statistického manudlu du$evnich poruch, DSM,
5. vydani). Tyto informace jsou uréené pouze ke vieobecnym uéeliim, nikoli jako podklady ke stanoveni diagnézy.
Pokud byste radi zkoumali oficidlni diagnézu svych tzkostnych poruch, poradte se prosim se svym lékatem. Pouze

kvalifikovany odbornik s patfi¢nym vzdélinim muze piesné potvrdit urcitou diagnézu.

Generalizovana tizkostna porucha (GUP)

Pro generalizovanou tizkostnou poruchu jsou typické nekontrolovatelné obavy a tizkost. Normalni aroven obav ob-
vykle byvé kratkodobd a mize se tykat feSeni néjakych problému, lidé s GUP proZivaji nepfiméfené intenzivni

a nepolevujici strachy souvisejici s riznymi aspekty jejich zivota. Lidé s GUP mohou zazZivat nasledujici ptiznaky:

o prozivani uzkostnych myslenek vétsinu dni po dobu miniméalné $esti mésict,
o vicero rtiznych uzkostnych myslenek soucasné,
o uzkostné myslenky, které se zdaji netmérné situaci,
e prozivani uzkostnych myslenek, které narusuje schopnost plnit smysluplnym zptasobem
bézné kazdodenni ukoly,
o neustalé myslenky typu ,,co kdyz®, ,,co kdyby*,
o problémy kontrolovat a/nebo nebrat v uvahu tzkostné myslenky,
o Casté obtize s feSenim uzkostnych myslenek,
v v v 14 v . vV 14 14 / 14 v 14 / . 14 /. o
o piesvédlenti, Ze obavy jsou prospésné pro plinovani nebo predchdzeni negativnim vysledkiim,
’ 14 / V. 7 . 14 v
o vyhybédni se ur¢itym situacim nebo moznostem,
o problémy se sndSenim nejistoty a odpor k riskovéni,
e neustalé promysleni vieho, co by se jen mohlo pokazit,
o prozivani tzkosti v celé fadé oblasti, jako jsou:
o starosti o blizké osoby,
o obavy o zélezitosti souvisejici s praci,
o zdlezitosti souvisejici se studiem,
14 . 14 /. /
o problémy spojené s vykonnosti,
o starosti o dochvilnost,
o strach, Ze rizné zélezitosti nedopadnou dobte,
o finanéni obavy,
o uzkostné strachy z ptirodnich katastrof nebo udélosti ve svété,

o obavy o zivotni prostfedi.
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Hypochondrie, hypochondricka uzkostna porucha
(chorobné obavy o vlastni zdravi)

Uzkost spojend se zdravim je v Diagnostickém a statistickém manudlu dusevnich poruch, 5. edice (DSM-5),
oznacovéna jako hypochondricka tzkostnd porucha. Mimo specifickd diagnostickd kritéria mnozi Iékati i nadéle
pouzivaji vyraz ,hypochondrie, jak je zapsdna v $irokém povédomi. Lidé s hypochondrickou uzkostnou poruchou
trpi neustdlou uzkosti a obavami o své zdravi a pohodu, i kdyz k tomu nemaji zddné Iékatsky podlozené divody.
M4 to neblahy dopad na jejich kazdodenni mysleni, emoce a jedndni. U lidi s hypochondrii se mohou vyskytovat

nasledujici ptiznaky:

e soustavna uzkost a obavy tykajici se zdravi a pohody,

o katastrofické myslenky a pfedstavy souvisejici se zdravim, nemocemi, chronickymi zdravotnimi problémy
a télesnymi symptomy,

o Casté vyhleddvani utéchy nebo ujisténi od druhych véetné Iékata, aby ¢lovek dosahl tlevy od starosti
o své zdravi,

o podstupovéni opakovanych a zbyte¢nych lékaiskych vySetieni a testa,

o obavy, ze lékati mohli piehlédnout néjaky zdvazny stav,

o Casté prohlizeni, vySetfovani a sledovéni vlastniho téla kvili jakymbkoli pfiznakim,

o vysokd ostrazitost vidi télesnym pocitiim, vjemim, znaménktm, ptiznakiim nebo vyrastkam,

o nadmérné zaujeti ur¢itymi ¢astmi téla,

o vyhybédni se né¢kterym aktivitdm v presvédéent, ze ¢lovek trpi dosud nezjisténym
a nediagnostikovanym onemocnénim,

o nadmérné vyhled4van{ informaci o nemocech a dalsich zdravotnich problémech,

o vyhybéni se kontaktu s informacemi o nemocech a zdravotnich problémech, naptiklad televiznim
programum, zdravotnickym informacim, lékattm, nemocni¢nimu prosttedi a rozhovoriim,

e pocitovani ptiznakl ptisuzovanych ur¢ité konkrétni chorobé po kontaktu s informacemi o této chorobg,

o piedstavy katastrofickych budoucich udélosti, jako je stanoveni diagndzy né¢jaké zdvazné choroby, a uvahy
o jejich dopadu na blizké,

o pfesvédcenti, Ze i pfes neustdlou ostrazitost vidi stavu téla muze dojit k prehlédnuti né¢jakého zdvazného
zdravotniho problému,

o setrvalé pfesvéddéent, Ze je néco dulezité¢ho $patné, a snaha toto presvédéeni potlacit, kterd ale neni tspésna,

protoze pfesvédéeni vyplouva znovu na povrch v opakovanych tryznivych myslenkach.
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Socidlni fobie (socidlni izkostna porucha)

Lidé trpici socidlni fobii jsou vysoce tizkostni v ptitomnosti jinych lidi. Casto se obavaji, Ze by mohli na né¢koho puso-
bit hloupé, neobratné, Ze by se mohli ztrapnit nebo byt teré¢em kritiky druhych. Lidé se socidlni fobif (téZ oznatovana

jako socidlni tizkostnd porucha) mohou prozivat nésledujici ptiznaky:

e vyhybéni se spole¢enskym prileZitostem tplné nebo v co nejvétsi mozné mite,

o prozivani pfemrsténych obav z mozné ostudy,

e prozivani intenzivni Gizkosti pfed, v pribéhu a po setkdnich s jinymi lidmi, nasledné podrobné analyzovani,

o pfesvéddent, ze ostatni budou ¢loveka odsuzovat a kritizovat,

e zaobirdni se myslenkou, zZe ostatni ¢lovéka neustile pozoruji a zkoumaji jeho ¢iny,

o prozivani tak intenzivni tizkosti, ze clovék neni schopen se projevovat nebo se zapojovat do
mezilidskych kontakt,

o opakované hloubdni o potencidlnich trapnych scénatich, které by mohly nastat ve spole¢nosti,

e po urcité spole¢enské udélosti ndsledujici analyzovani a obavy o vlastnim chovani a tvahy o tom,
jak ¢lovék mel jednat jinak,

e averze vi¢i komunikaci s jinymi lidmi a seznamovani s novymi lidmi,

o problémy chodit do obchodu, kavéren, restauraci a na jind vefejnd mista,

e pocity uzkosti ze stravovani nebo piti na vefejnych mistech nebo pred jinymi lidmi.

Panickd uzkostna porucha

Panicka porucha je uzkostnd porucha, pro niz jsou charakteristické nahlé a intenzivni zéchvaty paniky nebo strachu
oznacované jako panické ataky. Panickd ataka je kratky, ale zdrcujici nédpor intenzivniho strachu doprovazeny
vyznamnymi fyzickymi symptomy, jez se objevuji zdanlivé odnikud. Panické ataky se ¢asto objevuji po obdobich

zvyseného stresu. Lidé s panickou poruchou mohou prozZivat nasledujici symptomy:

o opakované a/nebo ne¢ekané panické ataky doprovézené neustalymi obavami z moznych budoucich

panickych atak,

stav akutni a intenzivni tzkosti a strachu doprovézeny vyraznymi ptiznaky, které obvykle trvaji v fddu minut
a n¢kdy se prodluzuji az na hodiny,

silné obavy, zI¢ predtuchy, pocit bliZici se zkdzy a nahly strach ze ztrity kontroly nebo ze smrti,

obavy z moznosti dal$i panické ataky,

vyhybéni se mistim, kde nastaly pfedchozi panické ataky, ve snaze ptedchazet jejich opakovéni,

neochota vychédzet ven bez doprovodu,

o iracionalni myslenky.
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100 napada na zabavné aktivity

Na zéklad¢ zku$enosti ze své praxe na klinice jsem sestavila rozsihly seznam népadu, které vas, doufam, inspiruji
k objevovéni aktivit, jez by vis mohly bavit. Doporucuji vam také, abyste ptidali i vlastni ndpady. Pti ¢teni nésledu-
jicich ndvrhu si mizete podle libosti oznacovat ty, které jsou v souladu s vasimi z4jmy nebo zkritka upoutaji vasi po-
zornost. Muzete si z tohoto seznamu udélat i sviyj vlastni vybér. Pokud si vytvotite sviij osobni miniseznam ptihodnych
aktivit, at uz do svého deniku, nebo poznimek v mobilu, budete ho mit snadno pti ruce, az budete hledat n¢jaké
zdbavné aktivity. Budete si tak moct Iépe pldnovat volnocasové aktivity do svého kazdodenniho rozvrhu, nebo kdyz
se vam pravé objevi n¢jaky volny ¢as.

Poradte se prosim se svym lékatem, méte-li jakékoli pochybnosti ohledné téchto aktivit v souvislosti se svym zdra-

votnim stavem, a budte velmi opatrni pti zkouseni jakychkoli ¢innosti, jez by pro vis mohly pfedstavovat nebezpedi.

Fyzické ¢innosti

Muzete:
1. vyrazit nékam ven
2. skdkat
3. foukat venku bubliny
4. driblovat/hazet si mi¢em, sami nebo s nékym dal$im
5. vyzkouset nav§tévu fitcentra
6. zacvicit si doma
7. jit na prochézku do ptirody
8. vénovat se praci na zahradé¢
9. najit si nebo si vytvorit na zahradé klidné misto pro relaxaci a odpocinek
10. jit si zaplavat do bazénu nebo nékam ven
11. zkusit vodni aerobik
12. ptihlisit se do néjakého sportovniho tymu
13. hrét néjakou venkovni hru
14. hrat tenis nebo badminton
15. vyzkouset golf
16. hazet frisbee
17. jit si zab¢hat
18. vyjet si na kole
19. poustét draka
20. vyrazit na prochdzku se psem
21. vyzkouset lekci fitness nebo tance ve skupiné
22. vyzkouset nékteré z bojovych uméni
23. vyzkouset néktery z vodnich sporti, napt. jizdu na kajaku, plachténi, veslovani nebo paddleboarding
24. zkusit horolezectvi nebo bouldering
25. rybafit
26. vyzkouset jizdu na koni

27. silovy trénink
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Relaxacdni aktivity

Zkuste:
28. praktikovat hluboké dychdni
29. uzit si lahodny horky nebo studeny nealkoholicky népoj
30. pteéist si knihu
31. zdfimnout si
32. nechat se namasirovat
33. udélat si odpocinkovy den v ldznich
34. aromaterapii
35. zapalit si vonnou svitku
36. zapsat si do deniku, za co v§echno muzete byt vdééni; ptivede vés to na pozitivni myslenky
37. procvidit si v§imavost (mindfulness, védoma ptitomnost)
38. zacvidit si relaxa¢ni jogu nebo tai-¢i
39. usporadat piknik na n¢jakém klidném misté
40. zaposlouchat se do uklidriujicich zvuki ptirody nebo do instrumentélni hudby
41. jemné se protdhnout
42. uvolnit se pfi fizené meditaci nebo néjaké relaxa¢ni nahrévee

43. udélat si ptfjemny vecer s hezkym filmem, zabaleni v dece a s né¢im dobrym po ruce

Tvarcéi cinnosti

Z kreativity na vés ¢eka:
44. malovani
45. keramika
46. kresleni
47. kaligrafie
48. vyroba vlastnich pohlednic nebo ru¢ni vyroba darkt
49. graficky design nebo tvorba digitdlnich uméleckych deél
50. $iti, pleteni, hi¢kovéni
S1. kurz kresleni, malovani atd.
52. aranzovani kvétin
53. prace se dfevem — truhlafina, fezbafstvi
54. ¢teni nebo psani basni
55. tvardi psani
56. vyrobeni alba z vysttizki nebo fotografii plné milych vzpominek
57. zalozeni blogu nebo internetového deniku, kde se budete délit o své myslenky a zazitky
58. hra na néjaky novy hudebni néstroj
59. ptidat se k mistnimu divadelnimu spolku
60. fotografovani
61. kutilské price
62. velky domici uklid, pteorganizovani domdcnosti

63. vafeni nebo peceni dle novych recepta



Spolecenské a emocni aktivity

Co takhle:
64. naplanovat si, ze zavolate nékomu z blizkych ptétel nebo ptibuznych
65. naplanovat si vylety, udélosti nebo aktivity, které byste v budoucnu rddi uskute¢nili
66. napsat dopis nékomu ze svych blizkych
67. vénovat ast svého ¢asu dobrovolnické ¢innosti, ktera je pro vas smysluplna
68. stat se ¢lenem ¢tendiského klubu
69. uzit si zébavny vecer s prateli
70. naplédnovat si program na vikend
71. zajit si s nékym na kévu/caj
72. naplanovat rodinnou selost
73. zucastnit se nékteré z komunitnich akei v misté svého bydliseé
74. vyzkouset hospodsky kviz, karaoke nebo herni vecer s rodinou/ptételi/kolegy
75. uvazovat o svych spésich
76. ptemyslet o svych cilech do budoucna
77. rozjimat o vlastnostech, které u vés ostatni ocenujf a jichZ si vdZite vy u nich
78. vzpominat na situace, kdy jste se tspésné vyporidali a ndroénymi problémy
79. co nejdéle dokdzete, prozit urdity ¢as v klidu bez veskerych elekeronickych a komunikaénich prostiedki
80. hyckat se doméci pédi o plet nebo vlasy, maniktrou nebo pedikirou

81. cvidit se ve vdénosti tim, Ze si sepisete seznam véci, za které jste vdééni

Priroda a scénické aktivity

Vyzkousejte:
82. navstivit uméleckou galerii
83. navstivit muzeum
84. projit se po plézi
85. prozkoumat néjakou historickou knihovnu nebo misto
86. navstivit néjaké misto s krasnou prirodni scenérii
87. najit si misto na pozorovéni ptaka
88. vydat se na prohlidku nékterého z narodnich parka
89. zajit si do botanické zahrady
90. najit si néjaké malebné misto na biehu mofte, jezera nebo feky
91. udélat si vyhlidkovou projizdku autem
92. vydat se na vyhlidkovou jizdu vlakem
93. prozit veéer pozorovanim hvézd

94. hledat poklady v ptirodé¢
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Volnoc¢asové a zabavni aktivity

Muzete:
95. poslouchat néjakou audioknihu nebo podcast
96. hrat karetni nebo deskové hry
97. zapojit se se do néjaké herni spole¢nosti, hrat videohry sami nebo s ostatnimi

98. sestavit model letadla, auta nebo ¢ehokoli, co mate radi
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