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Jak bojovat s Uzkosti? Aneb dvanact rad a doporuceni
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Uvod

V soucasné dobé proziva fada lidi v dusledku krizové situace nepfijemné
psychické stavy, mezi néz patfi strach, fobie a Uzkost. Strach je vyssi stupen
obavy zpUsobené ocekavanim néceho nepfijemného, ¢i zlého. Ma vyraznou
ochranou funkci. Vedle normalniho strachu, kterym c¢lovék reaguje na
konkrétni ohrozeni, se u lidi ¢asto setkdvame s fobii nebo s Uzkosti. Fobie je
neodlvodnény, nesmyslny strach, ktery se neda vali potlacit. Nékdy vznika bez
zjevné pficiny, jindy je navozen narocnou Zivotni situaci. Z celé fady fobii, které
mohou byt vyvolany pravé aktualni situaci, je nozofobie (strach z nemoci),
thanatofobie (strach ze smrti) a klaustrofobie (strach z uzavienych a malych
prostor). Uzkost je nejasnd predtucha néjakého nebezpedi, kterou prozivajici
subjekt neni schopen presné popsat a urcit. Od strachu se uzkost lisi svoji
bezpredmétnosti, vagnosti a nespecificnosti. Projevuje se psychomotorickym
neklidem, zadrhdvanim v fedi, ziZzenym védomim, katathymnim myslenim
ovladanym citem, specifickou mimikou (Uzkostnym ¢i vydésenym pohledem
JJ), poruchou sebe hodnoceni) a pochopitelné i somatickymi problémy (pocit
sucha v Ustech, obtizné dychani, nevolnost, zdvraté, zrychlend tepova
frekvence, tlak na prsou, svalové napéti ...). Obcas se objevi i behaviordlni
pfiznaky (plactivost, negativismus a7 agresivita). Uzkost mGze vyustit a?
v panickou reakci, ktera je tim vétsi, ¢im méné mizeme aktualni situaci ovlivnit
a ¢im méné toho o jejim feSeni vime.

Jak bojovat s uzkosti? Aneb dvanact rad a doporuceni ...

1. SnaZte se o Uzkosti mluvit a pojmenovat ¢eho se bojite. Tim se Uzkost
zméni ve strach, s nimzZ se da raciondlné pracovat.

2. SnaZte se ziskat relevantni informace, oviem nenechte se jimi zahltit.
3. Vyvarujte se podléhat neurcitym hrozbam a dvojznaénym vyjadrenim.

4. Vytvorte si odstup od situace (zadrzenim dechu, pocitanim do 10), coz
vam umozni divat se na situaci z nadhledu.

5. Pokuste se o vytésnéni strachu a Uzkosti nahrazenim pozitivni
myslenky ,,Povedla se mi vyborna vecere”.

6. Pokud je to moZné, zachovavejte alespori doma sva pravidla a ritualy.

7. Naucte se relaxovat. Relaxacni ucinek ma poslech hudby, kterou mate
radi, rGzné pohybové aktivity, které ovladate, vcetné vyrazového
tance, Cetba a pochopitelné snéni a spanek. V pfiloze posilam navod
na specialni relaxac¢ni cviceni, které se mlzete naucit. Jeho cilem je
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uvolnénitélesného a psychického napéti, které je jednim ze symptoma §{{@\\A@[{@\\%
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osvédcenych a praxi provérenych psychologickych technik
vyrovnavani se snarotnymi Zivotnimi zkuSenostmi, znichZz za
nejucinnéjsi povazuji psychologové racionalizaci a kompenzaci.
Racionalizace spociva v rozumovém zdlvodnéni pozitivniho postoje
k situaci, kterou nemuzZete zménit. Vnimate negativni podnéty z jiného
Uhlu pohledu, snazite se na kazdé situaci najit néjaké pozitivni prvky
(,,KdyZz musim byt doma, uklidim si byt, nemusim nikam spéchat, rano
si mohu napustit plnou vanu a prohfat si ztuhlé svaly. KdyZ nemohu
navstivit kulturni ¢i sportovni akce, usetfim penize, za které si
v budoucim c¢ase néco pékného koupim nebo nékomu udélam
radost.”) Racionalizace tedy znamen3, Ze na zakladé rozumové analyzy
dospéjete k nazoru, Ze to, co vdm momentalné chybi, vlastné ani
nepotrebujete a z vyse uvedenych ptikladll usoudite, zZe i ,karanténa“
ma své vyhody.

Kompenzace je nahrazeni pocitu nedostatecné uUspésnosti v jedné
oblasti UspésSnosti v oblasti jiné. Konkrétné to znamend, Ze pocit
uzZite¢nosti, kterou vdm prindsi vase zaméstnani, nahradite ¢innosti,
kterd vam tento pocit nahradi (vychova déti, Siti rousek, péce o
seniory).

9. Denné si planujte ¢innosti, které vas bavi a které ovladate. Je dobré si
dat kazdy den néjaky ukol a za jeho splnéni se pochvalit.

10. Snazte se udrzet si psychickou pohodu a pfenaset ji na své okoli, at uz
pfimym kontaktem v ramci rodiny nebo distan¢ni formou s prateli, i
kolegy. Nezapomernte pfitom na silu hezkého slova a pratelského
usmévu (i pod rouskou se lze usmivat oc¢ima). Toto doporuceni, které
je vyznamnou obranou proti bazalni Gzkosti, si dovolim doplnit
citdtem: ,Usmév je krasny dar, ktery mdze$ kazdému dati. Nikdo neni
tak chud, aby jej dati nemohl, a nikdo neni tak bohat, aby jej nikdy
nepotieboval”. (V. Satirova)

11. Ve vyctu predpoklad( ke zvladani uzkosti v krizovych situacich nelze
opomenout nékteré, osobnostni dimenze, zvlasté zdravou sebedlctu a
soucasné pokoru na bazi adekvatniho sebepojeti. Dllezitym faktorem
vyrovnavani se s narocnou Zivotni situaci, kterou pravé prozivate, je
odolnost vici negativnim podnétlm, jeZz v nds mohou vyvolavat pocity
uzkosti a beznadéje. Vyznamné misto zde zaujima smysl pro humor,
ohled na ostatni a pocit soundleZitosti. Sdilené nebezpeci dokaze lidi
spojovat.
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12. Posledni doporuceni ke zvladani uzkosti a vSech negativnich
psychickych stavll je umét se radovat z malickosti a Zit pfitomnym

okamzikem.
Na zavér
Zavérem mi dovolte zdUlraznit, Ze zakladni obranou proti pocitu bazalni Gzkosti
a beznadéje je uvédomeéni si hranice svych moznosti a pfijmout fakt, Ze existuji ; ‘ﬁm‘é
problémy, které nejsou v daném case a prostoru resitelné. Tuto myslenku jiz MWD A z
v 4. stoleti pfed na$im letopoctem vyjadFil Demosthénes slovy: ,Clovéce, bud' N \‘ 7 =

trpélivy prijmout véci, které nemuzZes zménit, bud’ rozhodny a odvdzny zménit
ty, které zménit mizZes a bud moudry, abys odlisSil jedny od druhych.” Pokud
patfite k lidem, ktefi se ptaji, zda se zméni svét, az nad koronavirem zvitézime,
odpoviddm optimisticky, Ze vidim svétlo na konci tunelu. Vérim, Ze si lidé
zac¢nou vic vazit skute¢nych hodnot jako je zdravi, fungujici rodina, ¢i pratelstvi
neZ spolecenské prestize a penéz.
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