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UZKOST

Ahoj, jmenuji se Martina a sepsala jsem pro Tebe par fadk( ohledné tzkosti. Cilem je, aby ses
zamyslel(a) nad tim, co to vlastné Uzkost je, kdy ji citi$ a jak se s ni da pracovat. Pokud se tGzkost
opakuje a otravuje Ti Zivot, je dobré fesit projevy a nasledky, s ¢im mohou pomaoci rlizné techniky,
které si popiSeme na dalSich strankach, pak pomaha také pravidelna a dlouhodoba psychoterapie,
kdy si budes s nékym povidat o svych emocich, vztazich, Zivoté. Psychoterapie je dlileZita v tom, Ze

patra po pricinach, proc Ti neni dobre. V neposledni fadé muize byt ndpomocna také medikamentozni
lécba, ktera pomUze emoce lépe zvladat a nebudou pro Tebe tak vyrazné a obtézujici.
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UZKOST

Co je vlastné uzkost? Uzkost je hodné podobnd slovu ,,obavy*. Oba tyto pojmy popisuji pocity
nervozity a strachu. Rozdil je ale v tom, Ze obavy jsou obvykle v nasich myslenkach a jsou konkrétni,
napf. obava z tézkého testu ve $kole. Uzkost je ale néco, co mlzZete citit pofdd a neznate konkrétni
pfic¢inu, nékdy ma fyzické projevy, naptiklad zrychleny tlukot srdce. Je to néco, co citite porad a
pfitom v danou chvili k tomu tfeba ani nemusi byt divod. Obavy maiji svoji pticinu, je snazsi popsat,
proc¢ ¢lovék obavy m4, u Uzkosti je vSak obtizné ji vysvétlit, protoze si dany ¢lovék neni jisty, proc se
vlastné tak citi. | kdyz se s Uzkosti a obavami necitime dobfe, mohou byt uZitecné. Nékdy ndm obavy
mohou pomoci v tom, Ze ze sebe vydame vSechno a splnime néjaky cil. Jsou vlastné soucasti lidskych

emoci.

Ptiklad:

Misa se obdvd o vztah se svymi kamarddkami. Neni si jistd, zda s ni holky rady travi ¢as a boji se, Ze by
se mohly rozhodnout, Ze uZ se s ni nechtéji kamarddit. Jeji obavy se po case méni v uzkost, kdyZ je

s nimi, klepe se, srdce bije rychle a je nervozni. Toto citi néjakou dobu a zacind byt na kamarddky
nastvand, divi se, proc by ji viastné nemély mit rady? A kvali témto myslenkam se viastné citi provinile
a tyto pocity viny vedou zpét k tzkosti a ta zplsobi, Ze se MiSa zacne kamarddkdm vyhybat, protoZe si
mysli, Ze se tak vyhne tém nepfijemnym pocitum...

Vzpomer si, kdyz jsi $la/Sel poprvé do skoly nebo jsi mél(a) poprvé prezentaci ve skole, pamatujes si,
jak ses citil(a)?

Pojd'me zjistit, kdy citi$ uzkost:

Ne, nikdy nékdy Ano, porad

Jsem sam

Dostanu Spatnou
znamku

Pohadam se
s kamaradem

Jsem ve tmé

Délam domaci ukoly
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Se necitim fyzicky
dobre

Jsem odstréeny

Jsem nachlazeny

Si myslim, Ze
onemocnim

Jdu nékam, kde to
neznam

Jsem s novymi lidmi

Musim mluvit pred
lidmi

Nevim, kvali ¢emu
citim uzkost

Podivej se na tabulku a dopli véty:

Moje Uzkost je velka,

Jak celit vécem, ze kterych mame strach?

Pokud se bojite broukd, méli byste se broukéim vyhybat, je to tak? Neni! Cim vice se budete vyhybat

désivym vécem, tim méné casu s nimi budete travit a o to désivéjsi pak budou. Maly strach z brouckd

se stane tak velkym strachem, protoZe se jim vyhybate tak dlouho, Ze jste nakonec tak vydéseni, Ze se

bojite vyjit ven. Proto je dobré se strachiim postavit ¢elem a udélat co nejvice odvaznych ¢ina.

DalezZité je zac¢inat malymi kricky, napfiklad se nejdfive podivejte na obrazek brouka nebo si

vezméte do ruky néjakého malého broucka a uvidite, jak vdm tento maly pocatecni krok a dalsi

postupné kroky pomohou Uspésné Celit tomu, ¢eho jste se bali.

Zkuste si takovy odvdzny Cin splnit, vezméte mdmu nebo tdtu za ruku a zkuste se postavit néjaké pro

vds malinko désivé véci. Sledujte, jak jste se pfi prekondvadni strachu citili a zapiste si to do tabulky.

Mé pocity pred odvaznym Mé pocity béhem odvaziného Mé pocity po vykonani

¢inem ¢inu

odvazného ¢inu
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Schopnost vyrovnavat se s neznamymi vécmi je jako sval, ktery je tfeba trénovat. Kdyz hazite mi¢em
nebo béhate, trénujete svaly rukou a nohou a ty pak rostou a sili. Totéz plati pro schopnost
vyporadat se s neznamem. Je to ,schopnost pro boj s neznamem®. Cim méné tento ,sval“ budete
pouZivat, naptiklad tim, Ze se vyhybate nezndmym vécem, tim slabsi sval je. Cim vic ho pouzivate, tim

je silnéjsi.

A.Doma

Domov je misto, kde se vétsina z nas citi bezpecné. Pokud se necitite dobfe nebo jste smutni,
nastvani nebo znepokojeni a vite, Ze doma jste ok a v bezpedi, tak je samoziejmé, Ze nechcete odejit
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nékam ven. Pokud citite Uzkost, tak i zajimava mista, jako je kino nebo navstéva kamardda, se mohou
zdat nebezpecnd. Zastat doma zacina vypadat jako dobry napad. Avsak pokud se nikdy nevzdate toho
dobrého pocitu, ktery mate doma, nezaZijete ndrocné emoce, které se mohou venku objevit, a
budete se takovym emocim vyhybat, budou postupné vétsi a désivéjsi a dokonce jesté narocnéjsi.
Proto je dlleZité vyuzivat domov jako zazemi, ne jako , schovku“ pred svétem. Cim vice se totiz
vyhybate naroénym emocim, tim vétsi je vade Uzkost z myslenky, Ze se budete citit $patné. Uzkost
totiz chce, abyste se vyhybali neznamym vécem, protoZe tim nabyva na sile. Vystavovat se
nezndmym vécem je také schopnost podobna svalu, ktery se musi trénovat.

Zkus ted odpovédét na otazky:

1. Je minepfijemné odchazet z domu.
Ano x ne

2. Soblibou zkousim nové véci, ale nékdy se mi do nich nechce, protoze mam strach.
Ano x ne

3. Nepoustim se do neznamych véci, protoZze mam obavy.
Ano x ne

4. Jsem nervozni, ze si o mné lidi budou myslet néco Spatného, proto se s kamarady nevidam
tak casto, jak chci.
Ano x ne

5. Citim se byt v bezpeci, pouze pokud jsem v blizkosti svych rodica.
Ano x ne

Pokud jsi na 3 nebo vice otazek odpovédél(a) ,ano”, je potfeba zacit pracovat na posilovani
svalu pro boj s neznamem.

Pokud jsi na 1 az 3 otazky odpovédél(a)” ano”, gratuluji, uz jsi na cesté k silnému svalu pro
boj s neznamem, i kdyz se stdle co zlepsSovat.

Pokud jsi na vSechny otazky odpovédél(a) ,,ne”, skvélé, Tv(j sval je silny a diky tomu jsi
pfipraven(a) porazit své Uzkostné myslenky, kdyz se objevi.

Co udélat, aby byly uzkostné myslenky
pratelsté;jsi?
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MuzZes je STOPnout:

S- Situace a spoustéce

T- Tvé myslenky

O- Ostatni zplUsoby mysleni
P- Plan akce ke zméné

Plan s nazvem STOP vam pomuzZe zpochybnit myslenky, které jsou Uzkostné, misto abyste
automaticky délali, co vam feknou. Potom najdete nové zplsoby mysleni a chovani, diky
kterému budete citit méné Uzkosti a budete mit vice véci pod kontrolou.

S- zjisti, jakd konkrétni situac , ve které se nachazis, a které spoustéée zpUsobuji negativni
pocity.

T- zjisti vSechny Spatné myslenky, které Té napadaji v souvislosti s touto situaci a vSsechny
rlizné pocity

O- najdi ostatni zplsoby premysleni= postup, jak zménit Spatné myslenky na jiné, lepsi
myslenky.

P- planovani, kde zjistis, jaké chovani nebo Ciny zplsobuji Spatné pocity a jaké nové pozitivni
nastroje mlzes pouZit, abys je zacal ménit

Priklad:

S- Jsem pozvand na narozeninovou oslavu, kde nebudu nikoho zndt.

T- Citim strach, uzkost, ale teésim se. Myslim, Ze je mozZné, Ze se nebudu nikomu libit. Také
myslim, Ze nejsem dost zdbavnd na to, abych $la na narozeninovou pdrty.

O- Neexistuje Zadny pravdépodobny divod, pro¢ by mé tam déti nemély mit rady. Nedozvim
se, zda si s nimi budu rozumét, pokud tam nepdjdu. MGZu tuto situaci vyuZit pro sviij odvdzny
cin. Pritom kamarddi, kdyZ jsme spolu, fikaji, Ze se mnou je legrace.

P- Pijdu na tu oslavu a pouZiju néktery z mych ndstroji pro zvliadani takovych situaci, které
mi pomohou zistat v klidu.
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Priklad:

Testovani hypotézy

Hypotéza=mozné vysvétleni toho, proc se néco déje nebo jak néco funguje. Kdyz hypotézu
testujeme, snazime se zjistit, zda je naSe vysvétleni pravdivé. Je to takovy pokus.

Jednotlivé kroky:

Polozit otazku

Zjistit o daném tématu co nejvice informaci
Urcit hypotézu (Tvlij odhad)

Otestuj hypotézu

vk wnNe

Podivej se na vysledky

Otdzka- Prestanou mé mit moji kamarddi rddi, kdyZ dostanu Spatnou zndmku?

Informace- Moji kamarddi taky urcité dostali nékdy Spatnou znamku, potvrdili mi to. Moji
kamarddi nikdy nerekli, Ze mé prestanou mit radi, kdyZz budu mit sSpatnou zndmku. Moji
kamarddi jsou obvykle mili. Ja mam ze sebe Spatny pocit, kdyZ dostanu Spatnou zndmku.
Hypotéza- Moji kamarddi mé budou mit pravdépodobné rddi, i kdyZ dostanu Spatnou
zndmku.

Test- KdyZ jsem dostal Spatnou zndmku, Sel jsem to Fict kamaradim.

Vysledek- Kamarddi mé povzbudili, zndmka jim byla jedno a ubezpecili mé, Ze mé maji porad
radi
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B.Skola

Skola miiZe byt skvélé misto, ve $kole se potkdvate s kamarady, zaZivate néco nového a uéite se
spousty zajimavych véci. Nové zazitky vsak mohou prinaset i nové obavy, nékdy i hodné obav. At uz je
to néco nového, nebo obava z né¢eho v budoucnu. BEhem dne miZe nastat mnoho okamzik(, kdy se
vas zmocni Uzkost a kdy zacnete mit pocit, Ze problémem je prévé skola. Problém ale neni skola, ale
ta zaludna Uzkost, kterd se vas snazi ovladat a chce, abyste se citili Spatné na misté, které mlze byt
opravdu zajimavé. Existuje mnoho divodd, pro¢ mlzete ve skole citit Uzkost, jednim z nich mize byt
spolecensky Zivot- vasi kamaradi, ucitelé nebo dalsi lidé.

Pfibéh:

Pepicek kaZdy den prosi svoji maminku, aby nemusel do skoly a mohl ziistat doma. Nechce tam jit,
protozZe si mysli, Ze tam nemd Zddné kamarddy. O kazdé prestdvce jde radéji na wc, kdyz maji ve tridé
pracovat ve skupindch, zacne plakat, citi uzkost a mysli si, Ze kdyZ ostatni déti zjisti, Ze nemd
kamarddy, budou na néj zli a budou ho Sikanovat. Obdvd se, Ze je s nim néco Spatné, a proto mu nikdy
nikdo nerekl, aby si s nim hrdl. Pepicek se vyhybd prestavkam a skupinovym akcim, misto aby se
postavil svému strachu celem. Kviili takovému vyhybavému chovdni je pro spoluZdky tézké, aby ho
pfizvali k sobé do party, protoZe o prestdavkdch nebyvd ve tridé. Kdyby ale Pepicek vyuZil néjaké
techniky, které existuji, aby zkusil Celit svéemu strachu, bylo by mu lépe.

Co bys poradil (a) Pepickovi, aby zkusil?
Ptibéh:

Liza je v pdté tfidé a boji se pisemek. UCi se celé hodiny, ale stdle ji to nestaci. KdyZ pise test, nékdy i
,Zamrzne” a nemdZe si vzpomenout na to, co se uZ ucila. Jaké md Liza myslenky?

Ptibéh:

Hynek je ve treti tfidé a boji se jit ve Skole na wc. Nechce ve skole ani jist. Md strach, Ze kdyZ néco sni,
bude ho bolet bfisko, bude mit prijem a bude mu ve skole Spatné. Md strach, Ze by ho na wc nékdo
slysel a bude si 0 ném myslet néco strasného. Hynek to zadrZuje cely den, nenapije se a ani si
nekousne do svaciny. Jak miZe Hynkovu uzkost zhorsovat jesté vic to, Ze se vyhybd jidlu nebo pouZiti
wc? Jaké jsou asi jeho myslenky?

Ptibéh:
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Jdja je ve druhé tridé a boji se byt bez rodict. Chce s nimi byt neustdle, protoZe si mysli, Ze bez nich by
se mohlo stat néco hrozného. Rdano jim vZdy fikd, Ze mu neni dobfe a snaZi se délat cokoliv, aby
nemusel do skoly. Uhddnete, pro¢ mu takové chovdni zptisobuje jesté vétsi uzkost?

Pocity béhem casu straveného ve skole:

Ve $kole zaZivame rlzné pocity. MoZna vite, Ze se citite ,Spatné”, ale nedokazete vysvétlit, jak Spatné
presné.

Pocity mohou ovlivnit vase MYSLENKY, které pak ovliviiuji CHOVANI.

Zkuste se zamyslet a doplnit, kdy naposledy jste se ve kole citili néktery z uvedenych pocitt:

NASTVANI

SMUTEK

ZARLIVOST

ZDESENI

ROZPAKY

HRDOST

Skolni strachy:

Dopln, z ceho mas ve skole nejvétsi strach (mazes vyuzit vice odpovédi)

situace nikdy nékdy ¢asto

Ze budu bez rodic

Ze se mi bude nékdo
smat

Ze dostanu $patnou
znamku

Ze je kolem pfili§ velky
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dav lidi

Ze mam kolem sebe
mikroby, bacily

Obdvam se, co se
stane o prestavce nebo
béhem obéda

Kdyz pfi tv hrajeme
hry/sportujeme

Ze teknu néco $patné

Ze mé ucitel vyvold
v hodiné

Z nevolnosti ve skole

Z poutziti wc ve Skole

Ptibéh:

Ema je ve ctvrté tridé, miluje védu a uméni. U kamardd je oblibend, je s ni legrace a maji ji za
chytrou Zacku. Jednoho dne dostala ale spatnou zndmku a zacala citit velkou uzkost.

Kvali emu citi Ema uzkost? Vétsina lidi by rekla, Ze kvili Spatné zndmce, ale ve skutecnosti je to kvili
jejim MYSLENKAM, které zptsobuji jeji uzkost. Pokud by si myslela, Ze dostala $patnou zndmku a to
znamend, Ze neni chytrd, tak ji asi kamarddi pfestanou mit radi. Rodina z ni bude zklamand, pokud se
ji nebude ve skole stdle darit. Pokud by si opravdu toto myslela, je jasné, Ze musi prijit uzkost.

Co kdyby si ale Ema myslel: “Dostala jsem spatnou zndmku, ale je to jen jeden test. Sice jsem smutnd,
Ze se tento test nepoved|, ale pfisté se pokusim to opravit.! Nebo , KaZdy nékdy dostane spatnou
zndmku, proc¢ by si rodina hned méla myslet, Ze nejsem chytrd? Pro¢ by hned méli byt zklamani?“
Pokud by Ema premyslela takto, pravdépodobné by uzkost nepfisla. Mohla by se citit smutné,
znepokojené, ale nekrmila by svoji uzkost. Je to vlastné stejnd situace, jen jiné myslenky a jiné
postaveni se k celé situaci.

Alternativni chovani:

Nejprve si definujeme néktera negativni chovani, ktera podporuji Uzkost:

1. Vyhybani se (prestavkam, obéddm, télocviku)
2. lIgnorovani pratel

3. Kficeni

4. Prani

5.

Odmitani skolni dochazky
Zkuste ted sepsat vase negativni chovani, kterym se projevujete ve skole:

1.
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4,
5.
Ted se zamyslime nad chovanim pozitivnim:

Promluvit si s ucitelem, kamaradem
Zhluboka dychat

Celit svym strachtim/ odvazny &in
Pozadat o pomoc

vk wNE

Pouzivat dovednost pro zvladani situaci

o v

Zamysli se a napis, jakd pozitivni chovani mazes délat Ty ve Skole:

1.

Vytvoreni PLANU:

Nyni si vytvorte plan, abyste presné védéli, co mate délat, kdyZ si uvédomite, Ze padate do
negativniho vzorce chovani.

Kdykoliv se stane, Ze (situace nebo
UABIOST) .. ettt ettt ettt er et eeteebe st sr et e se e b e s s ebeesaessaeese et st sbenssesbessessebesarseaesbeere sressessabenbesseressrnensone

EIMIOCE) e vuieiereee et tetteseaeetesea et esebesssteseaseteses et esseteseabeseae et sesbessesebeseabessrsebeseasebersebesasbeters et senbetsesetenans coz pak vede

EIMIOCE) e tuitietiee et tettet et et e beseeebe e aaessasebeaesbebeas et ssasebeaesaensssessas et seasessasebenesbebeae st nnasesesesnans mam v planu zastavit
toto negativni

(o] 010 1VZ= 1 1 TR tim, ze
nahradim (pozitivni

CROVANT) .ttt ettt et e teste st et e e b et e et et e s aaeeteetesbe s e s seabesbebaesaasaasaae et sbe st nsssensentesesasensans
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v é

Techniky zvladani pfi akutni uzkosti/panice:

1. Dechova cviceni

Dechova cviceni jsou techniky, které maji za Ukol pomoci s tzv. uzemnénim. Cilem je vratit se zpét do
reality, abys byl(a) tady a ted.

Dychani do dlané

Dychani nosni dirkou

Pravou rukou si zacpi pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se nadechni. Zadrz chvili dech. Levou
rukou si zacpi levou nosni dirku a pravou dirkou vydechni. Takhle opakuj nékolikrat.

2. Smysly

Kdyz jsi trochu klidnéjsi, podivej se kolem sebe. Zkus vnimat své okoli. Uvédom si ho tim, Ze
pojmenujes to, co kolem sebe vidis, citis...Nahlas to pojmenuj.

e pét véci, které vidis



ZAKLADNI 1. zakladni skola, Rakovnik, Martinovského 153

§KO LA Martinovského 153, 269 01 Rakovnik, I¢ 47016973, tel.: +420 313 512 397
RAKOVNIK E-mail: 1zsrako@1zsrako.cz, reditel@ 1zsrako.cz, www.1zsrako.cz

e  Ctyfi véci, kterych se dotykas

e tfivéci, které slysis

e dvé veéci, které citiS (nosem)

e jednu chut, kterou zrovna citi$ v Ustech

3. Cojeporuce
Vezmi do ruky prvni pfedmét, ktery najdes. Propisku, mobil nebo tfeba bryle. Soustfed se na néj
a popis si jeho vlastnosti- je lehky nebo tézky? Mékky nebo tvrdy? Teply nebo studeny? Jakou ma
barvu a jakou texturu?

4. Pocitani
Zkus pocitat jednoduché priklady. Nebo svoje kroky. Nebo zkus pocitat od 100 do 0.

5. Otazky
Sepis si do mobilu nebo zapisniku otdzky, na které budes odpovidat, kdyz Té panika pfi Uzkosti
prepadne. Davam par prikladd:

e Které ro¢ni obdobi mam nejradsi?

e Na kterém misté se citim dobte?

e Jaka je moje oblibend barva?

e Které barvy mam ted na sobé?

e Covidim z okna?

e Cov posledni dobé nejradsi jim?

e Posledni pisnicka, kterou jsem poslouchal/a?
e  Posledni ¢lovék, se kterym jsem mluvil/a?



