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O AUTORCE

Doktorka Regine Galanti je
psycholozka, ktera se specializuje

na lé¢bu Gzkostnych stavl u déti

a dospivajicich. Zaméruje se na
kognitivné-behavioralni terapii

(KBT) a pomaha fesit problémy
spojené s obsedantné-kompulzivnimi
poruchami, Gzkosti, rodi¢ovstvim

a chovanim. Je zakladatelkou

terapeutického centra Long Island
Behavioral Psychology na Long Islandu ve staté New York, které
nabizi viely a citlivy pfistup zaméreny na individualni Feseni
problémui kazdého klienta.

Ve své klinické praxi uplatnuje doktorka Galanti kratkodobé
strategie zaloZené na dukazech, které pomahaji mladym lidem
zmeénit jejich mysleni a chovani. Jedna se zejména o metodu

expozice a s ni souvisejici techniky behavioralni terapie, jejichz
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POTREBA VETSi PODPORY

Tato kniha vznikla proto, aby vam ukazala, jak si mizete pomoci
sami, ale nékdy je zvladani Gzkosti nad nase sily. Pokud mate pocit,
Ze vas (zkost paralyzuje, promluvte si s nékym dospélym, komu
muzete divérovat, napfiklad s rodicem, ucitelem nebo vychovnym
poradcem. Zde je nékolik naznak(, Ze mozna potrebujete dalsi

pomoc:

+ Premyslite o tom, Ze si ublizite?

+ Prejete si nékdy zemfit?

« Citite beznadgj?

+ Pijete alkohol nebo koufite, abyste se otupili nebo
unikli od svych pocitl?

« Premysleli jste nékdy o sebevrazdé?

Pokud si prejete zemfrit nebo mate myslenky na to, Ze si ubliZite,
je to jasny signal, ze si co nejdrive potfebujete s nékym promluvit.
MiZete zavolat na Linku bezpedi, jejiz telefonni Cislo 116 111 je

v provozu 24 hodin dennég, sedm dni v tydnu. Podobné funguje

i Linka bezpeci Détského krizového centra na Cisle 241 484 149.
Pokud byste si chtéli najit terapeuta, nejlépe takového, ktery
praktikuje kognitivné-behavioralni terapii nebo techniky nacviku

vSimavosti popsané v této knize, miZete si ho vyhledat na internetu.
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Kazdy se néceho boji. Miize se jednat o strach ze psti, z vystupovini na ve-
fejnosti, z bacili nebo z moznosti, Ze byste se mohli ztratit — a takto bychom
mohli pokracovat do nekone¢na. Mit strach je dobra véc. Strach je divodem,
pro¢ neskdceme pod kola projizdéjicich aut ani se nevrhime stfemhlav dol
z vyskovych budov. Strach nds doslova udrzuje nazivu. Problém nastavd, kdyz
vés strach zacind omezovat a brani vim délat véci, které jsou pro vis dulezité.
Pokud vis takovy strach pfepadne, obvykle s sebou pfindsi celou fadu dalsich
negativnich aspektd a podepisuje se na vasich vztazich, skolnim prospéchu
i planech do budoucna.

Jako klinicka psycholozka se béhem své praxe snazim pomdhat dospivajicim
zvritit tyto negativni vzorce pomoci kognitivné-behavioralni terapie (KBT)
a tzv. technik ndcviku v§imavosti (mindfulness). Pravidelné procvicovini téchto
technik vim muZe pomoci tzkost zvlidat, protoze diky nim dokdZete zménit
své myslenky, chovani i fyzické reakce, a snaze tak Celit zivotnim vyzvam. Vime,
Ze tyto dovednosti funguji, protoze byly podrobné zkoumény v rdmci celé fady
studif a vyuzivaji je terapeuti v mnoha riznych prostfedich. Doufim tedy, Ze se
mi prostfednictvim této knihy podafi oslovit dospivajici ¢tendfe, ktefi hledaji

zpusoby, jak ziskat zpét kontrolu nad svymi Zivoty.

ovob




Najdete zde prakticka cviceni a techniky pro zvlddani stresu a dzkosti. M-
zete pouzit denik, zapisnik, nebo dokonce aplikaci ,Poznamky“ ve svém tele-
fonu a zaznamenavat své pokroky a také pracovat na cvienich, kterd chcete

vyzkouset. Cviceni uvedend v této knize lze rozdélit do tii kategorii:

@ SOUSTREDENI
Cviceni, jako jsou kvizy a hodnoceni, kterd maji za cil

pomoci vim lépe porozumét vasi uzkosti.

& VvSIMAVOST

Cviceni, kterd vim pomohou vyrovnat se s uzkosti

v pfitomném okamziku.

@ CvICENI

Nastroje a cviceni pro rozvoj dovednosti potfebnych ke

zvladani uzkosti v dlouhodobém horizontu.

JAK TUTO KNIHU POUZiVAT

Pouzivejte ji zptisobem, ktery vam bude vyhovovat. Tato kniha je souborem né-
stroji poskytujicich Sirokou $kalu strategii a dovednosti, z nichz nékteré u vis
budou fungovat lépe nez ostatni. Jakmile se se vSemi sezndmite a zacnete je
pravidelné praktikovat, zjistite, které jsou pro vés nejlepsi. Kazdy z vis bude mit
svij vlastni vychozi bod a cilem kazdého z vis bude integrovat tyto dovednosti
do takového plinu dusledné péce o sebe samotné, ktery vim bude vyhovovat.
Pokud nevite, jak zacit, zkuste néco uplné jednoduchého. Zac¢néte zdklad-

s Y/

ni péci o sebe a dopfejte si kvalitni spanek, pravidelné cviceni, nebo zkuste
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kazdodenni nécvik v§imavosti a pokuste se sledovat zmény své ndlady. Idedlni
okamzik pro zacitek nenastane nikdy. Budete-li vyckavat, az se budete citit
zcela pfipraveni, hrozi nebezpedi, Ze neza¢nete viibec. Cekini na nejvhodné;jsi
okamzik se tak muiiZe stit soucdsti vyhybavého chovini nebo zdrzovaci takti-
ky — a to je pravé problém, ktery chceme pomoci této knihy odstranit!

Proto je idealni ¢as zacit pravé ted, i kdyz se citite pfipraveni jen napul.

Zvladani uzkosti neni univerzalni zalezitosti, takze se rozhodnéte, co vy
sami chcete zménit, a s pomoci uvedenych cviceni a dovednosti si vytvoite
nové navyky. Vase uzkost se nevyvinula pfes noc, takze ani pfes noc nezmizi.
Ale diky vhodnému cviceni, dostatku ¢asu a odhodldni miiZete zacit provadét

malé zmény, které vim mohou vyrazné zpiijemnit Zivot.

ovob
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1. KAPITOLA

SVU) MOZEK MUZETE
PREPROGRAMOVAT

Jako teenagefi se musite vyporadat se spoustou spolecenskych, studijnich a ro-
dinnych povinnosti. A kdyz se k tomu vSemu navic pfidd stres a uzkost, je
s podivem, Ze viibec néco zvladite! Skute¢nost, Ze jste si nasli ¢as na pfecteni
této knihy, je prvnim dualezitym krokem — znamend to, Ze jste pfipraveni udélat
urcité zmény.

Kognitivné-behavioralni terapie a v§imavost vim poskytnou potfebné do-
vednosti, abyste mohli tyto zmény uskutecnit a stat se ¢lovékem, kterym chcete
byt. Nejprve ale udélejme krok zpét a podivejme se na to, co pfesné chcete
zménit.

Prozkoumat tuto ¢ast sebe sama nemusi byt snadné, ale sebeuvédoméni je

prvnim dualezitym krokem k pozitivni zméné.

svU) MOZEK MUZETE PREPROGRAMOVAT
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JAK VZNIKA UZKOST?

Uzkost je mnohem b&znéjsi, nez by se mohlo zddt. Postihuje jednoho ze ti
dospivajicich, coz znamend, Ze nezanedbatelny pocet vasich spoluzaku se ziej-
mé potyka se stejnymi problémy jako vy. Védci zjistili, Ze to, jak, kdy a proc
se uzkost objevuje, je ovlivnéno kombinaci vrozenych faktort (vase genetickd
vybava) a vychovy (prostiedi, které vas obklopuje). Uzkost Casto miviame v ro-
ding, coz souvisi s vrozenymi faktory. Vime vsak také, Ze velkou roli mohou se-
hrat i stresujici Zivotni udélosti, jako je st€hovani, rozvod rodict nebo rozchod
s partnerem.

Urcitd mira tzkosti je pro nds prospésnd. Ve skutecnosti plni strach u lid-
skych bytosti roli jednoho z mechanismd nutnych pro pfeziti — je to pfirozena
reakce naseho mozku na nebezpecné situace. Existuje i reakce fyzickd, kterou
muzZeme znit pod ndzvem ,itok, uték nebo ustrnuti“. Tento mechanismus nds
pfipravuje na okamzitou reakci v podobé obrany, utéku nebo ustrnuti (pfed-
stavte si jelena oslnéného reflektory auta), ocitneme-li se tvafi v tvif vnéjsi
hrozbé. Je to instinkt, ktery udrzuje nd$ druh nazivu po celé generace! Stejny
instinkt se muZe stit problémem, pokud se reakce dtok—uték—ustrnuti spou-
§ti prilis Casto, anizZ by reagovala na skute¢né nebezpedi. Predstavte si to takto:
Pokud mél neandrtilec strach ze Ivi, pomédhalo mu to pfezit; vas strach z roz-
hovoru s tim novym hezkym spoluzikem uz vSak pravdépodobné takovému

ucelu neslouZi.

STOP UZKOSTI



@ SOUSTREDENI

KVIZ PRO ODHALENI
RUZNYCH FOREM UZKOSTI

Je tézké zvladnout problém, ktery nema zadné konkrétni jméno ani podobu.
Tento kviz vim pomize lépe porozumét riiznym typum tzkosti.

Pokud dokdzete pojmenovat tzkost, kterou pocitujete, mizete sihnout po
konkrétnich nastrojich & technikach pro jeji zvlddnuti. Uzkost obvykle miva riz-
né formy, takze neni nic divného na tom, Ze u sebe odhalite nékolik typa nebo ze
pro vis plati vSechna tvrzeni v urcité kategorii. To jen znamend, Ze nejste sami,
kdo ma podobné pocity. Jsem si védoma toho, Ze je zde uvedeno mnoho tvrzeni,

ale budte co nejupfimnéjsi a oznacte vSechna, ktera se vés tykaji.

GENERALIZOVANA UZKOST

I:l Casto mé znervéziuji rizné véci v mém Zivoté, jako napf. moje

zdravi, studium, pfitelstvi, randéni nebo rodina.
I:l Mim strach, Ze nejsem tak dobry jako moji pfitelé.

I:l Mim strach, zda mi véci budou v budoucnosti vychizet.

AGORAFOBIE

I:l Zustiavim doma, abych se vyhnul nepiijemnym pocitiim nebo panice.
I:l Potiebuji mit u sebe konkrétni osobu, abych mohl &elit urcitym

situacim.

svU) MOZEK MUZETE PREPROGRAMOVAT
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FOBIE

I:l Pocituji silny strach z konkrétnich véci, jako napt.:
I:l z krve a jehel,
I:l ze psi & jinych zvifat,
I:l z bourek a Spatného pocasi,

|:| Ze tmy,

I:l z vy$ek ¢i uzavienych prostor.

SOCIALNI UZKOST
I:l Jsem nervézni ve spole¢nosti lidi, které dobfe neznam.
I:l Je pro mé t€zké hovotit s lidmi, které dobfe neznam.

l:’ Jsem stydlivy.

I:l Jsem nervézni, pokud mam vykondvat néjakou ¢innost pred

ostatnimi (nahlas ¢ist, mluvit pfed publikem, sportovat).

I:l Jsem nervézni, kdyz mam jit na vecirek, kde neznim moc lidi.

SEPARACNI UZKOST
I:l Bojim se spat mimo domov, bojim se odlouceni od rodiny.
I:l Radéji se pohybuiji v blizkosti rodici.
I:l Bojim se, Ze se mym rodi¢tim stane néco zlého.

I:l Bojim se zistdvat sim doma nebo sim spit.

STOP UZKOSTI



PANICKE ATAKY

I:l Casto mi byvé $patné, i kdyz jsem z lékaiského hlediska
v poradku.

I:l Znicehonic mé prepadaji zachvaty strachu.

I:l Kdy?z se citim nervézni:

Nemizu dychat.

Mim pocit, Ze omdlim.

Mim pocit, Ze nad sebou ztricim kontrolu.
Mim pocit, Ze zesilim.

Rychle mi busi srdce.

Ttesu se.

Hodné se potim.

Mim pocit, Ze se dusim.

O]

Moti se mi hlava.

OBSEDANTNE KOMPULZIVNT PORUCHA (OCD)

I:l Obtézuji mé nutkavé myslenky, kterych se nedokazu zbavit,
napf. obavy, Ze jsem $pinavy, Ze mam na sobé bacily, Ze se
nékomu néco stane kvili tomu, co jsem udélal ¢i neudélal,

nebo Ze udélim néco nepiijatelného.

I:l Délam urcité tkony potad dokola a nedokédzu si pomoct,
napf. stile néco prepocitdvim, kontroluju, myju nebo

urovnavam.

svU) MOZEK MUZETE PREPROGRAMOVAT
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FORMY UZKOSTI

Uzkost muze existovat v riznych formdach. Nékteré jsou spiSe fyzické, dalsi
souviseji spiSe s vnitfnim napétim a strachem a jiné jsou zase vizany na kon-
krétni situace. Pokud jste si uz prosli ,Kviz pro odhaleni riznych forem tzkos-

ti“, pak si mizete precist popis riznych typu uzkosti uvedeny nize:

GENERALIZOVANA UZKOSTNA PORUCHA je stav, kdy ve vis bé&z-
né kazdodenni zalezitosti spojené s rodinou, skolou ¢&i priteli vyvolavaji
nadmérné obavy. Obavy, které 1ze jen obtizné ovlddat. Pravdépodobné
ocekévite vzdy jen to nejhorsi nebo piehnané vyviadite kvali blizici se

zkousce & hadce s kamarddem.

SOCIALNE UZKOSTNA PORUCHA je charakterizovdna jako strach, ze
budete negativné posuzovini, nebo dokonce odmitnuti ostatnimi. Mii-
zete se také bat, Ze se budete chovat hloupé nebo Ze ostatnim budete
pfipadat nudni, a tento strach ¢asto vede k tomu, Ze se vyhybite socidlnim

kontaktim ¢i situacim, pfi kterych musite vystupovat pfed ostatnimi.

SEPARACNI UZKOST je strach z odlouceni od lidi, ktefi jsou vam bliz-
ci, nejcastéji od rodict. Muze se stit, Ze pocitujete uzkost jen pfi po-
mysleni na to, Ze s nimi nebudete nebo Ze se jim stane néco strasného,

zatimco budete pry¢.

FOBIE jsou uzkostné poruchy charakterizované strachem z urcitych
situaci, ¢asto neopodstatnénym, protoze va§ strach neodpovidd relné
hrozb¢. Fobie se obvykle tykaji zvifat, hmyzu, bacil, extrémniho po-

Casi ¢i uzavienych prostor. Ackoliv je normalni, Ze se pii setkdni s vyse

STOP UZKOSTI



