Co se vam vase
uzkost snazi
rict?
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neni zadny
kostlivec ve vasi
skrini.

Je to spis neco jako vas az moc
starostlivy znamy, ktery vam pise “jsi

v pohod€e??”, pokud mu na zpravu
neodpovite do minuty.

Ve skuteCnosti se vas jen snazi ochranit. | kdyz to déla
dost nesikovne.

Co v tomhle pruvodci najdete:

) Co uzkost doopravdy je

o2)  Kratké zamysleni:,Co se mi snhazi uzkost fict?“

Jednoducha cviceni, ktera pomahaiji
uklidnit téelo i hlavu

Kdy je uzkost uziteCna — a kdy uz jen zahaluje
vsechno do mlhy



Uzkost vysvétlena lidsky

-~ Uzkost = kouFovy alarm nageho mozku

Predstavte si, ze pecete toust.

Toust se jen trochu pripali.
A alarm? Zacne rfvat, jakoby byl cely
dlim v plamenech. To je tizkost.

Mozek vidi:
blizici se zpravu, kterou
deadline se bojite otevrit
novou skupinu lidi, které ocCekavani zacatku
mate potkat ledna

A zaéné fvat: “NEBEZPECII”

| kdyz vite, Zze ve skuteCnosti je vSechno v pohodé.



Ruzni lidé maji

U jednoho Clovéka se uzkost ozve,
jakmile musi mluvit nebo
prezentovat pred ostatnimi.

U jiného to jsou velke davy, hluéné mistnosti nebo i jen
kratky rozhovor s cizim Clovéekem.

A nekdo jiny ji pociti treba pfi otevrieni bankovni
aplikace. (To uz jsme zazili vSichni.)

Mozek rozhoduje, co je pro nas nebezpecne,
na zakladé nasi historie,

temperamentu a zkusenosti /

— proto se muze stat, Ze dva /’_/

. |
ide jsou ve stejne situaci, ) « ‘
a presto ji prozivaji uplné /k N \
odlisne. Jeden je - \
v pohodé, zatimco |
druhy uvnitr uplné Kkrici.




.t d’ t Pocitit uzkost v normalni mire je
A e a uplné v poradku.
(Trochu nepfijemné?

dﬁleZité ééSt: To stoprocentne. Ale v poradku.)

<@ Nas mozek nam rika:
,Hej, tohle je dulezité” nebo ,Dejsipozor.”

Problém zacina tehdy, kdyz alarm zacne fvat tak
hlasité, Ze ovlada vase rozhodnuti.

NAPRIKLAD:
,Bojim se, Zze feknu néco trapného... tak ,Co kdyz se pfi prezentaci ztrapnim...
na tu party, na kterou mé kamarad tak radéji nebudu
pozval, radéji nepujdu.” prezentovat vubec.”

ProcC vase telo reaquje,
jako

Vas mozek nedokaze Takze:

rozeznat rozdil mezi: . se vam stahne hrud

e ,Ted toho mam hodne“ a e rozto&i myglenky

* ,Beziza mnou tygr.” e a pfida se bonusové zvednuti
zaludku, se kterym jste fakt
nepocitali

Neni to nic osobniho. Je to biologie.



Rychly test

Co mi moje uzkost
vlastne rika?
Citim uzkost, kdyz...

>€ clhystam se delat neco Mam toho na talifi moc
noveho
Nechci nekoho zklamat Odklaclzlarrl UKO,l' Ktery m "
neustale septa ,heyyyyy
Porovnavam se s lidmi, ktefi
vypadaiji, Zze maji svuj zivot
srovnany (spoiler: nemaiji)

Jsem unaveny/3, ale mozek
porad porada rave

Je leden a najednou musim ,,byt
lepsSi verzi sebe sama”“

O 0O O d
O O O 4

Mam pocit, Zze se mi nic nedari

Zaznamenejte své odpovédi:

1 Jaka situace obvykle spousti vasi izkost?

9 Co u toho prozivate?
(Stres? Strach? Pocit nedostatec¢nosti?)

Jakeé vety si v téchto situacich rikate?

e ,Co kdyz to pokazim?“

e ,Vsichni si toho vsimnou.”

o ,Méla/mél bych byt v tom lepsi.”
e ,Ostatni s tim problém nemaiji.”



Uzemnuijici cviceni, ktera opravdu funguiji.

CvicCeni: 3-3-3

Vyjmenujte:
3 véci, které 3 véci, které a 3 Casti tela se
vidite slysite dotknéte

|

© § 3

Proc je tohle cviceni ucinné:
Vraci vasi mysl zpét od ,katastrof
v budoucnosti“ k ,tady a ted™.

CvicCeni: Uklidnujici dech
Nadechnéte se na 4 Zadrzte dech na 1 Vydechnéte na 6

o

il

Mozku a télu rika:
,Hej.. zadny tygr tu
A neni. Vsechno je
v pohodé.”




Muj
kontroly

Nakreslete dva kruhy:

véci, ktere dnes
muzete ovlivnit

véci, které byste
chteli ovlivnit

Uvnitr: véci, na ktere dnes mate vliv
Vné: véci, které byste chtéli ovlivnit, ale
nejde to (napr. nazory ostatnich)




Kdyz uzkost prestane byt
signalem a zmeni se v mlhu

UzZitecny signal: '+ ,Ber to vazné.”
Miha: Ml , Citim se zahlcené a vlastné ani nevim prog.”

Je vam néco z tohoto povedome?

D Mozek ma otevieno 23 zalozek

Rano vstavam uz napjaty/a ., o
D pjaty/ a zadna se nenacita

D Odkladam ukoly, protoze se D Nemohu si odpocinout, i kdyz se
zdaiji... obrovské nic nedéje

D Castdji se citim v nepohodé nez D Citim se vic v nepohodé nez
v pohode v pohode

Pokud jste zaskrtli 3 a vice, mozek vam rika:
,Potrebuju podporu.”

Praveé tady opravdu dava smysl spoluprace
s terapeutem — a pomuze vam zase zhuboka dychat.
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https://hedepy.cz/diagnosis
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