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Vitejte. Jsem moc rada, ze jste tady. Pokud ve vas spolecen-
sky styk vzbuzuje Uzkost, dokazu to pochopit. I mné kdysi,
kdyz jsem byla teenager, branila obc¢as Uzkost v tom, abych
se pri spoleCenském styku citila sebejisté. Kéz bych tehdy
védéla, Ze je mozné se moji nervozity zbavit a citit se sebe-
védoméji. Socidlni dovednosti se totiZz daji naucit a natréno-
vat. Mnoho teenagerd, stejné jako vy, zaZiva pfi spolecen-
skych setkanich nervozitu — nejste v tom sami! Chci vam
fict, ze to, ze si pripadate divni, jeSté neznamena, ze takovi
skutecné jste. Mezi pocitem a skutecnosti je totiz rozdil.
Tato kniha vychazi z mych ¢trnactiletych zkusenosti psy-
choterapeutky, a kromé toho je zaloZzena i na tficeti deviti
letech zivotnich zkuSenosti s vlastni nedokonalosti. Nabizim
vam jedineCny pohled z pozice arteterapeutky, ktera se pfi
pomoci teenagerim a dosp&lym, jez bojuji s Uzkosti a ,t&2-
ko zvladnutelnymi emocemi”, specializuje na vyuziti krea-
tivity a neurovédy. Ramec, ktery v této knize pouzivam, je

zalozen na kreativité, kognitivné behavioralnich technikach



a praktikach propojujicich mysl a télo. Vim, ze to vypada
slozité. Slibuji, Ze vém to ale vSechno srozumitelné vysvét-
lim. V této knize najdete jedine¢né zplsoby Feseni (zkos-
ti souvisejici se spoletenskym Zivotem, véetn& podnétd
k umélecké tvorbé zamérené na vhled, takze méjte po ruce
néjaké vytvarné potreby.

Zacnéme zakladni otazkou: Pro¢ socidlni dovednosti?
Socialni dovednosti jsou totiz pro nase vztahy klicové a nase
vztahy jsou zase jednim z nejvyznamnéjsich ukazatell na-
Seho blahobytu. Moznad mate pocit, Ze byste méli zménit
nékteré aspekty vaseho spolecenského Zzivota a ,vice se
prosadit”. Ovladani Uzkostnych pocitd pfi spole¢enském sty-
ku v8ak pro vas mize byt obtizné. Mym Ukolem je presvéd-
¢it vads o tom, ze kvili tomu, abyste nepocitovali takovou
miru Uzkosti, neni tfeba néjak zasadné ménit to, kym jste.
Ani neni tfeba ménit vSechny vase socialni navyky. V této
knize budeme hledat rovnovahu mezi pfijetim a zménou.
Tuto cestu podnikneme krok za krokem a slibuji, ze vzdy
budu respektovat vasi aktualni Uroveri. Upfimné vérim, ze
uz tim, Ze jste se rozhodli si tuto knihu precist, jste udélali
velky krok. Vyborné!

Empatickym zplsobem v&§ naudim, jak vhodné
pristupovat k Uzkostnym myslenkam, emocim, télesnym
pocitdm a nutkavému jednani. Nauéite se rizné zpUsoby re-

akci na Uzkost pomoci ovérenych, védomych a kreativnich



nastroju. Budete se cvicit v prijimani své jedineénosti (nebo
podivnosti) a hledat zplsoby, jak rlst. Kazdy totiz mQze
rlst. Podé&lim se s vami o praktické priklady, jak toho vieho

dosahnout. Pojdme na to!

Protoze vy sami uz jisté mate svych starosti dost, vy-
tvotila jsem tohoto snadno pouZitelného privodce, ktery
vdm pomUzZe postupné budovat sebevédomi a navazovat
kontakty navzdory pocitdm UGzkosti. MUZete ho &ist svym
vlastnim tempem a pokud chcete, mizete si také zvyraznit
nebo podtrhnout ¢asti, které vas zaujmou. Kazda z osmi
kapitol obsahuje rtizné tipy a otdzky k zamysleni. Sou&as-
ti jsou také kvizy a vytvarna cviceni, takze je uzite¢né si
pripravit néjaké psaci a kreslici potfeby, které mate zrov-
na po ruce (pera, barevné tuzky, zvyraznovace, pastelky,
fixy atd.).

Mym hlavnim cilem je vytvofit pro vas bezpecny prostor.
Neexistuje 2adny &patny zplsob, jak tuto knihu pouZivat.
Pokud se zacnete vidét prilis kriticky, netrapte se tim. Jen si
Feknéte: ,To je jen muj pocit, nikoli fakt” - a pokracujte dal.
Alkoli mlZe byt tato pfiru¢ka uziteénym zdrojem pro zvla-
dani a snizovani Uzkosti, nenahrazuje terapii, léky, pora-

denstvi ani koucink. Abyste z této knihy vytézili maximum,



doporucuji vam sdilet vase zkuSenosti (z této knihy i mimo
ni) s rodici, pecovateli, prateli, rodinou, Skolnimi poradci,
terapeuty nebo divé&ryhodnymi dospélymi. Stejné tak, po-
kud mate potize, svérte se divéryhodnému dospélému, 1é-
kaFi nebo poradci. Vérte mi, terapie neni tak strasna, jak si
mozna myslite!

Jedno je jisté. Naucit se nécemu novému, kdyz jsme
nervozni, je tézké. Lidé se udi efektivnéji, kdyz se citi bez-
pecné a uvolnéné. Proto pfi procvicovani dovednosti, kte-
ré vas budu ucit, se zkuste nejprve uvolnit. Kdykoli pak
pocitite zvy$enou miru Uzkosti, miZete si tyto dovednosti
~otestovat” v praxi. Je to podobné jako zahFati motoru pred
rychlou jizdou. Bez ohledu na Uroven vasi Uzkosti vSak na
téchto strankach najdete vice nez jen rady a dovednosti pro
vyporadani se s Uzkosti. Najdete zde i praktické zpdsoby,
jak Uzkost pretvofit a vyuzit ji pro zlepseni vasich social-
nich dovednosti. Prostiednictvim mysli, téla a tvdré¢iho du-
cha vam pomQzu posilit uZite¢né narativy a preformulovat
ty neuzite¢né. Naucim vas, jak k sobé pristupovat se zvida-

vosti a soucitem. PFipomenu vam vasi odolnost a silu.
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Kapitola 1:

SPOLECENSKY ZIVOT

NAVZDORY UZKOSTI

emuzete zménit néco, &eho si nejste védomi, takze
N pravé tam zacneme. Uvédoméni si své uUzkosti,
vnitfniho dialogu a spoust&¢d je prvnim krokem k pozitivni
zmeéné. V této kapitole se nauc¢ime nékteré zakladni véci
o socialnich dovednostech, Gzkosti a riznych metodach jeji
|é¢by. Podé&lim se o uZitedné tipy a zplsoby sebehodnoce-
ni. Nau&im vas, jak rozpoznat pfiznaky Gzkosti, riizné typy
Uzkosti a rlizné faktory, které ji mohou zesilovat. Po precte-
ni této kapitoly byste méli byt schopni svou Uzkost o néco
Iépe resit. Vitdm vas na této vzrusujici cesté a preji vam

prijemné pocteni.
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Darius je sympaticky ctrnactilety chlapec. Je znamy jako
umélec a zacinajici komik. I kdyz né&kdy plsobi plachym
dojmem, ma mnoho blizkych ptatel, kterym se jeho vtipy
a manga skici libi. U obéda Darius vysypava sacky soli do
keCupu a hecuje svého kamarada, aby to snédl. Po obédé
zase tlumenym hlasem Fika svym prateldm, Ze by se oprav-
du rad prihlasil do vytvarného krouzku. Kdyz se ho ptaji,
proC se jesté nepfihlasil, odpovi: ,No, je to trochu hloupé.”
Darius vi, ze to neni pravda. Jeho kamaradi ale nevi, ze mu
nékdy v zakousSeni novych véci brani jeho Uzkost. Darius
sice zvladne dojit az ke dvefim ucebny vytvarné vychovy,
ale pak se vzdycky otocCi. Pokazdé, kdyz se pokusi vejit do-
vnitf, zbrunatni v obliceji, hrud' se mu sevre Uzkosti a zacne

se potit. Citi strach, ale nevi proc.

Socialni dovednosti jsou dovednosti, které pouzivame
k verbalni i neverbalni komunikaci a navazovani kontaktl
s ostatnimi. Socidlni dovednosti mohou byt rlznorodé - od
navazovani o¢niho kontaktu po aktivni naslouchani a vyja-
difovani empatie. MdZeme komunikovat svymi slovy, ténem

a tempem, jakym mluvime, gesty, mimikou a reci téla.
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Komunikovat mGzeme dokonce i tim, jak se oblékédme a jak
si upravujeme vlasy. Néktefi lidé komunikuji pomoci znako-
vé feci, uméni nebo adaptivni technologie.

To, jak komunikujeme, je ovlivn&no kombinaci faktord,
vCetné genetiky, kultury, schopnosti, prostfedi, zkusenosti,
vztahl, vychovy a masmédii. Existuje mnoho dovednosti,
které vam pomohou komunikovat i navzdory Uzkosti, a ja
se s vami o né v této knize rada podélim. Budeme se zaby-
vat v&im moZnym - od identifikace spou&t&¢d Uzkosti aZ po
osvojeni rGznych zplsobd, jak k Uzkosti pFistupovat. Mym
cilem je pomoci vdm pochopit, co vas ovlada, a Iépe se vy-
rovnat se svou jedinecnosti. ProtoZe Uzkost nereaguje prilis
dobfe na kfik nebo nasilnou snahu o jeji vypuzeni, nauc¢im
vas, jak ji presunout ze sedadla fidi¢e na zadni sedadlo po-
moci mirného jednani.

V&Fim, Ze nejvétdim odbornikem na svij Zivot jste vy
sami. Také vérim, ze mate kolem dost lidi, ktefi vam fikaji,
co byste méli délat. Klicovym prvkem této knihy je naucit
vas reagovat na Uzkost v konkrétnich situacich zcela au-
tenticky. Najdete zde spoustu uZite¢nych tipQ a rad, ale
neexistuje zadna predem pfipravena formule, kterou byste
museli dodrzovat. Proto vas prosim, abyste se zamérili na
to, co nejlépe funguje pro vas.

Tato tvrzeni povazuji za pravdiva: 1. Pro nékteré lidi

je socializace prirozenéjsi nez pro jiné, coz je v poradku!
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2. Lidé se socialni dovednosti u&i v rGznych obdobich a rlz-
nymi zplsoby, co? je také v poradku! Reknu to jasné: Uzkost
ze socializace je Castéjsi, nez si myslite. I kdyz jsou socialni
dovednosti pro navazovani vztahd nezbytné, je v potadku,

kdyz pfi tom potfebujete trochu podpofit.

Jsme spolecenska zvifata a pro preziti jsme zavisli na svych
komunitach. Schopnost navazovat autentické a hluboké
vztahy je jednim z hlavnich ptedpoklad( §tésti a mize vém
dokonce pomoci zit déle. Lidé se uzdravuji v kontextu vzta-
h{. Socialni vazby ndm mohou dat pocit, ze nas nékdo vidi,
sly$i, a dokonce i miluje. Naudit se nové G&inné zplsoby
socializace ma nekonecné vyhody. Uvedu zde alespon jejich
stru¢ny prehled.

Naucit se pracovat s novymi nastroji, které mdzZete po-
uzit, kdyZ pocitujete Uzkost, mize zvysit vasi sebejistotu
a pohodli pfi spolecenském styku. Vezméme si ptiklad Da-
riuse, ktery mél sice Uzkou skupinu pratel, ale prihlaseni na
novy krouzek, kde nikoho neznal, v ném vyvolavalo Uzkost.
Necitil se pohodIné, kdyz se mél predstavovat novym lidem,
a proto pfisel o vyznamnou novou zkusenost, ktera pro né&j
byla ddleZitd. Darius se ale mize naudit pouZivat nastroje,

které mu pomohou Uzkost v daném okamZiku snizit. Mdze
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se také naucit praktické kroky, které mu umozni otevfit

dvere do ucebny vytvarné vychovy a pfihlasit se do vytvar-

ného krouzku. At uz ve Skole, na basketbalovém hfisti nebo

ve vasi budouci kariére, socialni dovednosti jsou nastroje
7 v. 7 r . o

na cely zivot, které vam mohou pomoci rust a prosperovat.

Pfedstavte si, e mQzete dé&lat vdechno, co chcete, aniz by

vas svazovala Uzkost!

To, jak introvertni nebo extrovertni jste, mtZe ovlivnit to,
jak a kdy se stykate s ostatnimi. Pojdme si to rozebrat. Ex-
trovert je Clovék, ktery se pfi styku s ostatnimi ve skupiné
citi nabity energii. Spolecenské kontakty ho povzbuzuji.
Extroverti maji tendenci cCastéji mluvit a jsou ve skupi-
né obecné vice spolecensti. Mohou byt napfiklad nadseni
z toho, Ze se stanou soucasti fotbalového tymu, i kdyz zad-
ného z hra&i neznaiji.

Naopak introvert je Cclovék, kterého vztahy v ramci
velkych skupin lidi nebo situace, kde nikoho nezna, vycer-
pavaji. To neznamena, ze introverti nemaji radi spolecenské
kontakty, jen je to trochu vice unavuje. Introverti maji ten-
denci vice si uzivat rozhovory jeden na jednoho a v pfipadé
Ucasti ve stejném fotbalovém tymu mohou byt mnohem

opatrnéjsi. Aby bylo jasno, byt introvertnéjsi neznamena
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trpét socidlni Gzkosti. Pokud jste introvertnéjsi, znamena to
prosté, Ze vam déla dobre, kdyzZ si oblas dobijete baterky.

Rada lidi se v rdmci spektra introvert/extrovert nachazi
na rlznych pozicich. Malokdy byvé nékdo stoprocentni ex-
trovert nebo stoprocentni introvert. At uz jste introvertnéjsi
nebo extrovertnéjsi, oboji ma své klady a zapory. Svét po-

tfebuje oba typy a ani jeden neni lepsi nez druhy.

Ohodnotte, jak jste pfipraveni pfijmout nasledujici zmény.

Vedle kazdého tvrzeni uvedte odpovidajici pismeno:

A = ano; N = ne; X = nevim

1. Dokazu si vSimnout, kdyz se trapim, a oznacit
to jako ,,znepokojujici myslenku”.

2. Dokazu si vSimat, kdy je moje télo napjaté,
a v takovém pfipadé se protahnout.

3. Dokazu si vSimat sebehodnoceni a oznacit je
jako ,hodnoceni, ne pravdy”.

4. Kdyz mam nutkani vzdat se, dokazu se
zhluboka nadechnout a pokracovat.

5. Jsem ochoten se zapojit do cviceni v této

knize.
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6. Jsem ochoten naucit se, jak se snadnéji
a sebevédomé;ji stykat s lidmi.
7. Jsem ochoten se dozvédét vice o Uzkosti

a o tom, jak ovliviiuje socialni kontakty.

Ted'je fada na vas. Vytvorte si vlastni tvrzeni, které zku-

site zhodnotit.

Jsem ochoten:

N&kdy mlZze pouhé &teni o Uzkosti vadi Uzkost jesté zvysit.
Pokud se to stane, nevadi. Prosim vas, abyste pokracovali
ve Cteni. Tim totiz zacnete procvi¢ovat dovednost zvanou
Lprace s Uzkosti” kterd vdm muizZe pomoci Uzkost zvladat.
O praci s Uzkosti si povime vice pozdé&ji, ale nejprve se po-

divejme blize na Uzkost samotnou.
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