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UZKOST

Uzkost je reakciou nasho tela na situdciu, ked' sa ocitne v nebezpedenstve. Do
nasho krvného obehu sa vzenie adrenalin, ktory ndm umozni bud' aby sme utekali
| alebo bojovali. Toto sa udeje bez ohladu na to, Ci je nebezpelenstvo redlne, alebo
iba my verime, Zze sme v nebezpedi aj ked tam v skutocCnosti Ziadne nie je. Je to
taky telovy alarm a mechanizmus prezitia. Nasi davni predkovia by bez takejto
Zivot - zachranujucej odpovede dlho neprezili. Funguje tak vyborne, ze ¢astokrat
sa spusti aj ked' ju nepotrebujeme - ked' je nebezpelenstvo iba v nasej hlave ale nie

v skutocnosti. Myslime si, ze sme v nebezpeclenstve, tak to staci, aby sa spustil systém ktory
zacne fi¢at! Ludia, na ktorych dolahne Uzkost maju tendenciu prepnut do skenovacieho moédu -
zadnu sustavne striehnut na nebezpelenstvo, davaju prehnany pozor na akykolvek signal a tym
zvys$uju pravdepodobnost, Ze sa ich alarm bude aktivovat.

Myslienky, ktoré sa objavia, sa Casto tykaju nasho zveli¢enia alebo nafuknutia
skutocného nebezpedenstva a podcenovania a minimalizovania nasej schopnosti
si s tym poradit:

?

e Teraz som v nebezpecenstve
e Ide sa stat to najhorsie ¢o sa len moze stat
e Neporadim si s tym

Spravania mozu zahfnat:

e Vyhybanie sa istym ludom alebo miestam

e Nevychadzanie z domu

e Chodenie na urcité miesta v urcitych ¢asoch, napr. chodenie do mensich obchodov,
v Casoch, ked' je tam menej ludi

e Chodenie von iba s niekym inym

e Situdcie, ktorej sa obavame, sa zucastnime, ale iba s pouzitim pomocnych stratégii, ktoré
nas cez nu dostanu: napriklad - v duchu sa presvied¢ame, ze to zvlddneme, drzime
v ruke pohar s napojom, viac faj¢éime, hrame sa s oblecenim alebo s kabelkou, vyhybame
sa ocnému kontaktu s inymi, mame v hlave plan uteku, lieky. Nazyvame ich aj
~,bezpecnostnymi stratégiami".

Bezpecénostné stratégie mozu tiez udrziavat vasu Uzkost pri Zivote, pretoze ak ste na nich
zavisli, aby vdm pomahali veci zvlddat, nemate Sancu zistit, Ze bez nich by sa Uzkost
zmenSila a zanikla by sama od seba.

Aj ked vdm vyhybanie sa ludom alebo situacidm mdze v danom momente pomdct, aby ste sa
citili lepSie, z dlhodobého hladiska to vasu Uzkost niejako nezlepsi. Ak sa bojite, Ze vasa
Uzkost spbsobi, ze odpadnete, alebo sa povraciate v ulicke v supermarkete, nikdy nezistite,
Ze by sa to v skutocnosti nestalo, pretoze tam neidete. Takze stale verite, ze sa to stane,

a vasa Uzkost pretrvava.
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ALARMUJUCI ADRENALIN!

Systém alarmu v nasom tele
Ked mozog zavnima hrozbu, aktivuje telovy alarmovy systém ,utek alebo Utok” a do nasej krvi sa uvolni
adrenalin z adrenalinovych Zliaz. ZaZivame neprijemné pocity, pretoZe adrenalin za¢ne zrychlovat telové
systémy, presmeruje krv smerom k velkym svalom, pripravuje nas bud na utok (hnev) alebo utek (uzkost).

Unos mozgu

Myslienky zaén virit hlavou, takze je tazké

mysliet jasne a racionalne. Pocity akoby sme

,neboli skutoénymi“ alebo oddelenymi (ako Rozsiria sa zrenicky
spoza skla).

to zlepsit (alebo rozostrit) zrak.

Vysusia sa usta

Todi sa hlava N PR
Je to spbsobené zuzenim ciev.

Alebo pocit zamdlievania —
spdsobené zrychlenym
dychanim

Telo sa zahreje a spoti

Dych je rychly a plytky

Poméha nam to ziskat viac kyslika, ktory
je dalej prendsany krvnym obehom.
Niekedy to méie byt sprevadzané
pocitmi zadusania.

aby sa znova ochladilo azirovenn sa
smyklavej$im, ¢o méze poméct pri Uteku.

Srdce bije rychlejsSie
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Umozni to lepsi prienik svetla — moze

Vedlajsim efektom vsetkych zrychlenych systémov
je, Ze sa telo prudko zahreje. Potenie umoizni telu,
stane

Svaly sa napnu
Krv, ktord
a energiu

bolesti.

obsahuje délezity kyslik
z glukézy je posieland do
velkych svalov ruk a néh — pripravuje nés
na uUtek alebo Utok. Méze to tieZ spdsobit

Adochddza aj knepravidelnym  zrychleniam
(palpitacie). Krvny tlak aj pulz sa zvySia s tym, ako
srdce zaéne pumpovat viac krvi do svalov, ¢o nam
umozni utekat alebo utocit.

V Zaltidku skvrka

Adrenalin zniZuje prietok krvi a uvolfiuje
svaly vzalddku acdrevach (krv je
presmerovand do svalov v koncatinach),
¢o mbie spbsobiz nevolnost, zvieranie
alebo Skvrkanie.

V rukach brni, nohy sa trasu

Alebo méme pocit, Ze mdme ,nohy z huspeniny”.
Krv je presmerovand do velkych svalov a malé cievy
sa stiahnu, ¢o moze spdsobit brnanie, trasenie alebo
tipnutie.

Uvolni sa mechur

Vnutorny zvieraci sval sa uvolni, takie
mézeme pocitit nutkanie na modenie.
Vonkajsi  zvieraci sval ostava pod
vedomou kontrolou (vynimkou moézu byt
mimoriadne terorizujlce situacie).

Ked' hladina adrenalinu znova klesne, mbéZeme sa citit vyCerpani, dolamani a slabi.
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Zacarovany kruh uzkosti Myslienky

Stane sa nieco zlé,
nebudem si s tym vediet

poradit!
Spravania Pocity
Vyhnut sa alebo ujst UzkosT
Neist von, Adrenalin: napatie, buchot
vyhovarat sa, srdca, zrychleny dych,
odist skér, trasenie, tocenie hlavy,
bezpecnostné stratégie — potenie, atd.

pomahajul zvladat situaciu

VSetci niekedy pocitujeme Uzkost. Istd hladina Uzkosti ndm pomaha byt viac v strehu
a sustredit sa. Napriklad tesne pred skuskou, trochu ,skiskovych nervov" ma pozitivny efekt
- motivuje nas to, pomaha nam sustredit nase myslienky na to, ¢o mame urobit, robi nas to
viac bdelimi. Privela Uzkosti, alebo staly pocit Uzkosti je nezdravy a ma negativny dopad na
nas zivot a vztahy.

Zacarované kolieska uzkosti

Ked' sa pozrieme na ,ozubené kolieska", ktoré udrzuju v chode tento centralny problém,
mozeme sa cielene snazit o pozitivnhu zmenu v kazdom koliesku, ¢o prinajmensom spomali
a v najlepsom pripade zastavi tento centralny problém. Napriklad:

Vytlacte si harok s nevyplnenymi koleckami (www.getselfhelp.co.uk/docs/Cogs.pdf ) a vyplnte
ich faktormi, ktoré udrzuju pri Zivote vasu Uzkost.
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Zistite, ¢o spusta vasu Gzkost

V akom c¢ase a kedy bude viac pravdepodobné, ze na vas zalahne Uzkost? Ak vidite nejakd

pravidelnost, potom s tymi situdciami mozno mozete nieco urobit a mdzete urobit nieco inac.

Urcité miesta?

Urciti ludia?

Lubovolny cas, lubovolné miesto?

Vidite nejaké veci?

PocCujete nejaké veci?

- Premyslate dopredu nad nejakou situaciou?

Ak vyhybanie sa situacidam a pouzivanie bezpecnostnych stratégii dlhodobo
pomaha udrziavat vasu Uzkost pri zivote, potom je jasné, Ze naucit sa s nou
konfrontovat mdze byt kratkodobo neprijemné, ale pom6ze nam dostat veci pod
kontrolu a dlhodobo sa citit lepsie.

Naplanujte si, Ze postupne zacnete robit veci, ktorym sa normalne vyhybate.
Napriklad, ak sa normalne vyhybate Ucasti na velkych vecierkoch organizovanych
vasim zamestnavatelom, zacnite s malou vecerou v restauracii, kde sa citite
prijemne so zopar kolegami, ktori st vam blizki — nezacinajte s kazdoro¢nou Vianoc¢nou party! Aj
ked sa budete citit neprijemne, naudite sa, ze si takéto situacie mobzete aj uzit a pocity Gzkosti
samé odzneju.

Ak mate strach z nejakych konkrétnych miest (napriklad vytahov), mozete zacat tym, Ze si
spravite zoznam rdoznych konkrétnych miest (malé a vacsie vytahy, vyssie, nizsie budovy,
sklenené steny, uzavreté, atd.). Mozete zacat tak, Zze budete stat pri vytahu kazdy den niekolko
minut a budete to robit aj dva tyZzdne, potom sa postupne postavite do dveri s otvorenymi
dverami, potom vojdete do vytahu a nezatvorite dvere, potom zavriete dvere a hned'ich
otvorite, potom skusite ist hore iba jedno poschodie, atd’. Pri prekonavani tychto krokov vam
mbze pomoct ked pouzijete techniky dychania a Ze sa budete v hlave rozpravat sami so sebou
(poukazovat na chyby v ,starom" mysleni a opakovat si myslienky, ¢o su realistickejsie).

Ak ste bezne zavisli od ,bezpecnostnych stratégii*, ktoré vam pomahaju veci zvladat, napiste si
ich zoznam podla stupria délezitosti a zacnite tym, Ze sa vzdate alebo prestanete robit to
najmenej dblezité a postupne budete postupovat nahor k tym dolezitejSim.
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Co robit ked’ citite izkost

e STOPP! Zastante, nadychnite sa a nereagujte automaticky
(www.getselfhelp.co.uk/stopp.htm)

e Opytajte sa sami seba:
o Na Co teraz reagujem?
o o si myslim, Ze sa ide udiat? 5
o Co je to najhorsie (a to najlepsie) ¢o sa mbze stat? Co je najpravdepodobnejsie ze
sa stane?
Neprehanam to?
Je toto naozaj také dolezité? Aké dolezité to bude o 6 mesiacov?
Neprecenujem nebezpecenstvo?
Nepodcernujem moju schopnost si s tym poradit?
Nesnazim sa nahodou ¢itat myslienky inych?
Neuveril som, ze viem predpovedat budicnost?
Da sa na to pozriet aj inac¢? Je to fakt, alebo len méj nazor?
Ako by som poradil niekomu inému v tejto situacii?
Netlac¢im na seba prilis?
Iba to, ze mam zly pocit este neznamena, ze veci skuto¢ne aj su zlé
Co by som chcel alebo potreboval od tejto osoby alebo situacie? Co oni chcu alebo
potrebuju odo mna? Dal by sa najst kompromis?
Co bude dosledkom toho, ze odpoviem beznym sposobom?
D& sa stymto vysporiadat aj ina¢? Co by bolo najuzito¢nejdie a najefektivnejsie
urobit? (pre mna, pre situaciu a pre inych)
o Skuste si predstavit sami seba ako zvladate situdciu, ktord vo vas vyvolava Uzkost.
Predstavujte si ju az do uspesného dokoncenia.

O O 0O O O O O O O O O

o O

Ako si poradit s fyzickymi pocitmi Gzkosti

Vyvazte adrenalinovl( odpoved tela - jeho pripravenost k akcii, tym, ze pouzijete ti energiu
zdravo.

e PrecvicCujte si ukludriovanie alebo dychanie so sustredenou myslou (mindful breathing) -
tento Ukon vdm aj sdm osebe pomdze zredukovat fyzické pocity, emdcie a intezitu
myslienok (www.getselfhelp.co.uk/mindfulness.htm)

e Vizualizacia: nadychujte modrd (na ukludnenie), vydychujte ¢ervenu

e CviCenie - chodte na prechadzku, zabehajte si alebo bicyklujte,
popracujte si trochu v zahradke alebo v domacnosti
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