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Uvod

Pokud drzite v ruce tuto knizku, je pravdépodobné, ze se citite dlouhodobé
frustrovani. Zkusili jste toho s izkosti uz tolik, a ona s vami porad zlstava,
ne a ne odejit. Mozné chcete pomoci svému dospivajicimu, protoZze vam
drésa srdce, ¢im si prochazi. Mozna si nevite rady a dochéazi vam sily. Nebo
se jen chcete o uzkosti dozvédét néco vice — vzdélat se a védet, jak s ni
pracovat, kdyby ndhodou nékdy pfisla.

At jste se v tom nasli, nebo ne, mam pro vas dobrou zpravu. Knizka si
na nic nehraje. Osvétli vam principy uzkosti, které byste méli znat a ¢asto
neznate. Pomoci zajimavych technik vdm vysvétli, co délat a nedélat a na
co si dat pfi préci s uzkosti pozor. VSe také ukaze na ptikladech, aby doslo
k lepsimu pochopeni. Celou knizkou vés provede metafora emoce jako viny,
na které se miizete naucit postupné surfovat. Vychazi pfitom nejen z praxe
a védecky podlozenych informaci, ale také z ptibéhti mnoha z vas, ktefi si
s tizkosti lamou hlavu, i téch, ktefi s ni uz dnes pracuji a ziji plnohodnotny
zivot. V knize tak naleznete komentare od Toma, Verunky, Monci a Anicky,
ve kterych sdili své zkuSenosti i rady pro Zivot s tizkosti.

Béhem cteni na vas Cas od ¢asu vyskoci takzvana zastavenicka, ktera
vas budou prubézné ucit, jak pracovat s emocemi, myslenkami, dechem
a télem. Samotné téma knizky je naro¢né a nékdy bude mit tendenci vas
zahltit. Pfesné v tu chvili pfichazi na scénu zastavenicko, které vas z toho
vytrhne. V ramci technik si zase vyzkousite, jak s tizkosti pracovat jedno-
duse, efektivné a hlavné dlouhodobé&. Priblizim vam také divody, proc se
be&hem ni citite tak, jak se citite, a pro¢ se vas mozna nechce pustit.

Pokud zazivate uzkosti vy nebo vas dospivajici, chci vam fict jednu
dilezitou véc. Nic s vami neni Spatné. Nejste rozbiti ani divni. Je to jen
uzkost. Emoce, ktera vas umi nékdy vydésit. Zaroven se da dobte zvladnout
ve chvili, kdy proti ni pfestanete bojovat a za¢nete pracovat s ni. Pfesné na
to se spolecné zameétime.

V prvni ¢asti knihy se seznadmite s emocemi a mozkovymi strukturami,
stejné jako s jejich prestavbou béhem dospivani. Také prozkoumate uzkost
a jeji funkce ze vSech moznych thla. Tu vlastni si dokonce zmapujete jako



detektivové a zasnite se pfi nastavovani svého cile. Nasledné ptjdete do
préce. Vedle uzkosti potkate tajemné ¢leny jeji party a zjistite, jaky je rozdil
mezi obavou, obavanim a feSenim problému. Dozvite se, jakou nejcastéjsi
chybu pii uzkosti délate a jaké jsou jeji dusledky. Poznate stres i obavu,
palivo vasi uzkosti. Postavite si vlastni fetézec tizkosti a s jeho pomoci
budete budovat vas vztah k ni. Postupné se z ni stane vas kamos, kterého
budete tolerovat a se kterym si nastavite jasné a zaroven pruzné hranice.
Posledni kapitola vas vybavi dvéma hlavnimi technikami, ve kterych se
propoji veskeré znalosti z knizky: fizené obavani, tedy kazdodenni vylévani
svého kybliku obav, a techniku S3P, kterou mizete vyuzit v momenté, kdy
uzkost prichazi. Bonusem je konkrétni navod, jak na tizkost, kdyz ji zaziva
nekdo druhy.

Na terapiich Casto zmifiuji, Ze prace s uzkosti je na papife vlastné hrozné
jednoducha. Je to uvedeni do praxe, konzistentnost a trp€livost, co jsou Cas-
tym kamenem urazu. Ukazu vam proto, jak s ni nakladat, aby se postupneé jeji
intenzita a frekvence snizovaly a vy mohli opét zit ten zivot, ktery chcete.
Budu vas provazet po celou dobu, podporovat vas a postouchavat k akei.
Neztistavejte ale jen u ¢teni, prosim. Jdéte s technikami a zastavenicky do
akce. Jo, jo, Terko, neboj, mozna vam ted’ zni hlavou. Opravdu, zkousejte
to a vytrvejte. Dokazete to.

Co miiZete ocekavat?

Kdyz s klienty za¢inam psychoterapii, casto chtéji vysledky ihned. V tom
vas zklamu: s Gzkosti je to spi§ maraton nez sprint. To uz ale asi sami
vite. Neocekavejte proto zazracné pilulky ¢i véty typu: Tohle vam zarucené
pomiize a uz nikdy nebudete citit uzkost. To vam tikaji pseudoodbornici
nebo nadéjné clanky slibujici hory doly. Neocekavejte zazracny pokrok bez
vlastni prace. Pochopit, co se d€je a proc, je zaklad. Teprve poté miZete
pristoupit k tomu, jak s tim pracovat. Proto nepteskakujte: uz samotné co
a pro¢ vam miize pomoct a zaroven umozni, abyste mohli techniky zapo-
jovat zcela pfirozené.

Pro koho je kniha urcena?
Knizka je psana ptevazné pro dospivajici a jejich rodice. Do rukou ji ale
muze vzit i ten, kdo se chce o izkosti dozvédét néco navic, at’ uz jste uditel,




nebo neékdo, kdo je s dospivajicimi v Castém kontaktu. V knizce pouzi-
vam jednoduchy jazyk pro lepsi pochopeni a zaroven vychazim z védecky
podlozenych psychologickych a psychoterapeutickych poznatkl z oblas-
ti kognitivné-behavioralni terapie (KBT), terapie prijeti a odhodlani
(ACT) a dialekticko-behavioralni terapie (DBT). Navazuji v ni rovnéz
na doporuc¢eni Americké psychologické asociace (APA) a také na dvé letni
Skoly o emoc¢ni regulaci a emo¢ni inteligenci, kterych jsem byla soucasti.
V neposledni fadé se opiram o védecky podlozené ¢lanky a teorie, stejné
jako o praxi mou i mych kolegyii, které mi s knizkou poméhaly — praxi
s desitkami az stovkami mladych lidi, ktefi s uzkosti bojuji kazdy den, tak
jako mozna ted’ vy.

Jak kniZku cist?

Muzete ji ¢ist spolecné, nebo kazdy sam, rodi¢ ¢i dospivajici. Pokud budete
chtit, miizete si povidat o tom, co v ni zaznélo a jak budete jednotlivé tech-
niky a zastavenicka v pfiStich dnech a tydnech aplikovat. Pokud pracujete
spole¢né, domluvte se, na co piesné se zaméfite, a planujte, co budete délat
a kdy. Bud'te konkrétni. Sdilejte a ukazujte si, ze jste v tom spolecné. Pod-
porujte se. Zapisujte si své uspéchy a ptiblizujte se kazdy den ke svému
cili. Pokud pracujete sami, nasledujte knihu krok po kroku a techniky ani
zastavenicka nepteskakujte, i kdyby vas to k tomu tahlo. Nevahejte si je
zapisovat a praktikovat i dalsi dny.

Diilezité sdéleni: KniZzka je psana pouze pro edukacni a in-
m formacni ticely a neni nahradou Zadné psychologické ani
psychoterapeutické pomoci ¢i doporuéeni. Cilem neni diagnostika
psychickych onemocnéni a psychickych obtizi, ale pochopeni, jak
funguje vase t€lo a psychika a jak s nimi miizete efektivné pracovat.
Pokud mate diagnostikované psychické onemocnéni nebo si myslite,
ze n¢jakym onemocnénim trpite, promluvte si s vasim lékafem nebo
odbornikem na dusevni zdravi (psychologem, psychoterapeutem,
psychiatrem). Pokud v pribéhu knihy narazite na hlubsi problém
skryvajici se pod tzkosti, vyhledejte ihned odbornou pomoc. Na nic
necekejte a nebud’te na to sami.




Uzkost je v této knizce povolena, a dokonce vitana. Budeme pracovat s ni, ne
proti ni. Kazdy krok se pocita. Kazdy uspéch je divodem k oslavé. V praci
s uzkosti k sob€ piistupujte s ohleduplnosti, a kdykoliv bude knizka narocna,
nevahejte ji zaviit a na chvili odhodit stranou. Odpociiite si od ni. Nehod-
not'te se a bud’te k sob&é nesmirné laskavi, at’ uz se jedna o ¢teni knizky,
praci s uzkosti, nebo vas kazdodenni zivot. Nyni neni ¢as na hrdinstvi a do-
konalost. Je Cas na konzistenci a pravidelnost. Uz ted’ jsem na vas pysna.

Myslim na vés a drzim vam pésti.
Terka
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1. Zamereno na emoce

ZastaveniCko: Jak se pravé ted’ citite?

Jedna z nejzakladnégjsich otazek, a presto na ni nékdy neumime odpovedét.
Dobre, Spatne, ujde to, v pohodeé, nic moc, slychavam cCasto. Na zacatku
naSeho spole¢ného zkoumani tzkosti se nejprve zastavime a zkusime po-
jmenovat, co pravé ted’ citime. Ja vim, neni to jednoduché. Zaroven je to
jedna z dulezitych dovednosti, kterd vam pomtiZze pracovat nejen s tizkosti,
ale s emocemi obecné.

Odted’ se mlizete jednou za den zastavit a zeptat se sami sebe na tuto
otazku. Odpovidejte si jednoduse, strucné a zarovenn konkrétné. Pokud si
nejste jisti, mlizete si zkusit vybrat z palety emoc¢niho tahdku. Prozkouma-
vejte, co se skryva doopravdy za pomyslnou oponou dobre, spatné, ujde
to, v pohodé a nic moc.

Schopnost pojmenovat a rozlisit své emoce vam dovoluje zacit pracovat se
svou uzkosti. Jak? Postupné zjistite, Ze uzkost Casto neptichazi sama. Nekte-
ré emoce ji predchazi, nékteré doprovazi a nékteré nasleduji poté, co sama
uzkostna vina odejde. Jesté pred samotnou tizkosti mozna zazivate nejistotu,
nervozitu, napjatost, nesoustiedénost, podrazdénost, rozrusenost, svazanost,
vystrasenost, natéSeni, zmatenost a tfeba i zranitelnost. Po samotné izkosti
zase muzete citit vinu, zacykleni, nastvanost, smutek, ubliZzenost, prazdno,
frustraci, kiehkost nebo litost. Zkuste sledovat a mapovat, které dal$i emoce
vagi tizkost doprovazi. Cim vice budete schopni emoce rozpoznat a kon-
krétn€ popsat, tim 1épe se vam bude dafit izkost zachytit v momenté, kdy
nebude jesté tak velka a intenzivni.
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= Pro rodice
Zkousejte si vzajemné popisovat své emoce a ucte se je postupné rozliso-
vat. Nejenze si vypilujete svlj vlastni emoéni slovnik, ale zarover mlzete
pojmenovat prozitky, které vidite na svém dospivajicim, a pomahat mu je
popisovat. U¢i se totiz napodobnou - opakuje to, co vidi u vas.

m Pro dospivajici
Mate radi néjaké postavy z filmu nebo serialu? Nakreslete si je nebo si
stahnéte jejich obrazky a vytvorte si z nich viastni emocni tahak, ktery vam
pomuZe pojmenovavat, jak se citite. Vystavte si ho nékam, kde ho uvidite,
a jednou za den trénujte popis emoci. NesnaZte se je vyresit, jen je popi-
sujte. Postupné zjistite, Ze i samotna uzkost ma vetsi paletu, nez si myslite.

1.1 Co to vubec je?

Zijeme v dobg, které je naro¢na a ptinasi s sebou spoustu piijemnych i ne-
ptijemnych emoci. Ty nas provazeji kazdy den. Nenechaji nds byt ani na
jednom kroku. V obdobi dospivani jesté o to vic, nebo se mylim? Emoce
jsou ale kdmosi. Pomahaji ndm chapat, co se v nas d¢je, snazi se nas nava-
dét spravnym smérem a upozornovat, co je pro nas dulezité. Nekdy se je
snazime potlacit nebo ignorovat, ale ony se stejné vraceji. Nékdy k emocim
pfistupujeme jako k véci, kterou miizeme jednoduse odlozit. Casto nam ale
chtéji jen néco fict. Bez emoci se neobejdeme, a proto je s nimi potieba
umét pracovat.

Slovo emoce pochazi z latinského motio, tedy pohyb, neklid, vaSen
a vzruSeni. Objevuji se vzdy, kdyz se néco méni, zacind nebo kon¢i, a kvili
nim na tyto zmény néjakym zptisobem reagujeme. Odviji se od nich také to,
jak se divame sami na sebe a jak se k sob¢ i k ostatnim chovame. Pomahaji
nam tak navazovat vztahy, udrzovat je, ménit nebo ukoncovat. Mimo to
ovliviiuji nasi motivaci a pamét’. Maji vliv i na télo, coZ je zrovna u uzkosti
velmi patrné (bolesti zaludku, brnéni, tlak na hrudi).

Emoce jsou ale piedevsim proces. Vzdy ptijdou a vzdy odejdou, jako
vlna na mofi. Nékdy tomu piesto nevéiime a zda se nam, Ze néjaky pocit
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s nami urcité zlstane uz navzdy. Nezazili jste to ndhodou béhem tizkosti —
pocit, Ze uz se ji nikdy nezbavite?

Tom dodava:

,Osobné to povaZzuiji za jedno z nejdllezitéjSich uvédoméni pfi boji s emocemi,
Ze nejsou naporad, Ze dfiv nebo pozdéji zase zmizi. A i kdyZ tomu ¢lovék mozna
v tu chvili nevéfi, fakt to tak je.”

1.2 Emoce versus nalady

Neékdy reagujeme rychle, jindy pomalu. Nékdy s ndmi pocit vydrzi chvilku
anckdy dlouho. Jaky je rozdil mezi emoci a naladou? KdyZz emoce ptichazi
tak rychle, jak zase odchazi, jedna se o takzvany afekt. Afekty jsou kratké,
intenzivni emoc¢ni vyjevy, které byvaji vyvolany konkrétni situaci: radost
z uspéchu, nastvani na kamarada, strach z testu. Jsou velmi individualni
a Casto spojené s tim, co je pro nas dualezité — zisk, ohrozeni nebo ztrata
néceho.

Co kdyz emoce neprozivame, ale potlacujeme je? Co kdyz jim nedavame
prichod a snazime se proti nim bojovat? Mohou v nas narustat jako tlak
v papinaku. Sy¢i a syci stale vic. KdyZ presdhneme svou frustracni toleranci
(miru, kolik napéti t€lo a mysl zvladnou piirozené zpracovat), vybuchneme.
Kdy jste to naposledy zazili vy?

Nalady jsou naopak del$i a mén¢ intenzivni. Nemaji konkrétni spoustéc
a tvoii nase citové pozadi. Kazdy mame né&jaké vychozi citové nastaveni,
ke kterému se neustale vracime. Jaci jste vétSinu casu — veseli, v pohodé¢,
vyrovnani, optimisti¢ti? Jedna se o vyvojovou zalezitost. Déti jsou vétSinu
¢asu pozitivné naladéné. Nékdy jim do toho vstoupi afekt, ale po chvili se
opét vrati do vychoziho stavu. Urcité to sami znate.
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1.3 Uzkosti se nezbavite

Uzkost je ptirozenou sougasti emoéniho svéta kazdého z nas. Jedna se o jed-
nu z nejzakladngjsich emoci, ktera nds ma upozornit na nebezpeéi. Casto se
objevuje spolecné se strachem a vzajemné se dopliuji. Strach reaguje na
konkrétni nebezpeci odehravajici se ted’ a tady: ve vinach se objevi Zralok
nebo pred vami stoji rozzuteny pes. Vite piesné€, ¢eho se bojite, a musite
jednat ihned. Uzkost se naopak tyka budoucnosti — myslenek na to, co by
se mohlo stat, kdyby...

Psychoterapeutka Mgr. Vladimira Pekarkova dodava:

,Uzkost neni slabost - je to signal, Ze t&lo a due reaguji na nepomé&r mezi tim,
co se déje, a tim, co je zvladnutelné.”

Uzkost proto ukazuje, Ze na§ mozek funguje presné tak, jak ma: je to pfi-
rozeny obranny mechanismus, chranici nés pfed nebezpe¢im. Jasné nam
tika: Hele, néco presahuje hranici naseho zvladani. Jsme na pokraji svych
sil. Délej s tim néco. Nekteti z nds maji tenhle alarm slabsi, a tak tolik
uzkosti neprozivaji. Nekteti z nas ho maji obzvlast silny, a proto prozivaji
vice uzkosti, nez by bylo potteba. Uzkostné poruchy, stejné jako poruchy
souvisejici se strachem pak nastavaji, kdyz jsou strach nebo uzkost natolik
silné, Ze vam narusuji bézny zZivot — Skolu, vztahy, rodinu, volny ¢as.

Na nasi nachylnost k uizkosti ma ptitom vliv jak genetika, tak nase kazdo-
denni zkuSenosti (Zivotni styl, zahlceni, Zivotni zmény, nepiijemné zazitky).
Napftiklad kdyZ v détstvi prozivadme intenzivni stres, mozek si ulozi zpravu:
svet je nebezpecny. Zatimco padesat procent nasi nachylnosti k tzkosti je
dano vrozené, zbytek tak ovlivituje naSe vychova, prostiedi a zkuSenosti.
Kli¢em k pochopeni tizkosti je to, jaké myslenky a situace vas rozrusuji,
tedy co ji spousti a co ji udrzuje.
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Tom dodava:

,Clovék ale zaZije i lizkosti, které nepochopi nikdy. Obéas mcize naopak Skodit
snaha je za kazdou cenu rozkli¢ovat. Tady bych vypichnul, Ze je dlleZité umét
ji hlavné akceptovat a tolerovat - Gizkost je tu i za cenu, Ze ne vzdy dava smysl
a ne vzdy Clovék dokaze porozumét, co tu déla. Podle mé je rozdil mezi tim,
pochopit ji a pracovat s ni, a snahou zjistit za kazdou cenu, pro€ tady je, co se
stalo a podobné. V té chvili se do klubicka Uzkosti spi§ zamotavam.*®

Technika: Nenalepkujte uzkost

Dejte si pozor na prilisné nalepkovani uzkosti: Jsem vizkostnd. On ma vizkos-
ti. STOP. Zastavte se, nadech a vydech. Co opravdu znamena citit uzkost?
Co tzkost znamena pro vas? Jak vypada? Mate z néceho obavy a starosti?

Trapi véas néco? Pouzijte emocni tahak a popiste, co konkrétné prozivate.
Dopliite si:

Pravé ted citim...
Aktudlné mé navstivila emoce...

Uzkosti se nezbavime, a to je v pofadku. Nepotiebujeme ji zni¢it nebo
potlacit. Potfebujeme ji pochopit jako emoci takovou, jaka je. Postupné se
udit s ni byt a tolerovat ji, i kdyZ je nAm nepiijemna, i télesng. Uzkost totiz
spousti stresovou reakci — signal, ktery v téle zapina poplachovy systém.
PtiliSné zapinani nés pfitom miZze unavovat a vycerpavat nasi mysl. S timhle
alarmem se ale da pracovat, nebojte.

= Pro rodice
Aktualné uz vite, Ze emoce jsou souc¢asti nasich zivotd, a to véetné Zivota
vaseho dospivajiciho. Ani vy, ani on se jim nevyhnete. Pozorujte proto vasi
reakci na Uzkost. Pokud ji jako rodi¢ vidite jako néco, co by se nemélo nikdy
stat nebo co by vas dospivajici nemél nikdy zazit, je dost pravdépodobné,
Ze pfi Uzkosti ze sebe vydavate signaly: Néco je Spatné. Je to urité néco
vazného. Vase reakce je dllezita, protoze prave ta formuje, jak se k Uizkosti
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postavi vas dospivajici. Bude ji brat jako néco, co by se nemélo dit, nebo
jako néco, co ¢as od ¢asu mlze pfijit?

Nadech a vydech. Postavte se k izkosti realisticky. Pracujte s ni.

1.4 Mozek a emoce

Stres: Nepritel, nebo part’ak?

At uz jste dospivajici, mladi dospéli, nebo rodice, stres tady s nami bude
vzdy. Jedna se o pfirozenou fyziologickou reakci téla na néco, co se mu
nezda nebo co je pro n¢j vyzvou. V malinkych douscich neublizuje. Dokaze
byt velkym motivatorem: pomaha zacit a dokoncit véci, na kterych nam
zalezi nebo které jednoduse potiebujeme udélat.

Zazivame ho, kdyz nesportujeme, nejime nebo nespime tak, jak bychom
potiebovali. Nepotiebujete se ho proto zbavit, ale naopak — potiebujete se
s nim naucit pracovat. Pfistupovat k nému jako k energii, se kterou se da
zachézet. Tady vstupuji do hry nase kazdodenni navyky. Pravé ony jsou
klicem k tomu, abychom stres zvladali dlouhodobé a udrziteln€. Ne hrdin-
stvim, ale pravidelnosti. KdyZz méame pravidelny spanek, vyvazena jidla,
dostatek pohybu, odpocinku a socialni podpory, dokdaZeme odolavat stre-
su mnohem 1épe. Nase télo i mozek ziskaji stabilitu, odolnost, flexibilitu,
zachytné body, a my si tak nebudeme plnit nasi frustracni toleranci uz od
vecera ¢i od rdna. Efektivni ndvyky jsou proto klicem k dlouhodobé udrzi-
telnosti. Vyhodou také je mit pomérné rychlé strategie na ted’ a tady, které
muzete pouzit ve chvili, kdy uzkost ptichazi a spousti se stresova osa (k ni
se vratime pozdé&ji).

Stres a uzkost jsou velmi individualni: kazdy z nés je proziva jinak. Pro
m¢ mize byt stresor néco, co pro vas ne. Co jednoho ¢lovéka necha v klidu,
muze jiného naprosto rozhodit. To je v pofadku. Neexistuje univerzalni
meric stresu. Proto k sob€ i k druhym pfistupujte s laskavosti. Jelikoz je
stres tak subjektivni, je mozné, ze ho prehlédneme nebo opomeneme. Ze
zacatku se muZze objevovat jen obcas a v malych davkach. Kdyz ho ale
prehlizime, ma tendenci se vracet a ¢im dal tim vice na sebe upozornovat.
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Vezme s sebou i dalsi nepfijemné emoce (Uzkost, strach, nejistotu, paniku),
myslenky (obavy) a télesné pocity (zrychleny dech, napéti v téle, bolesti
hlavy, travici potize).

Nékdy si také bojime ptiznat, Ze se citime ve stresu nebo Ze se obavame.
Co kdyz to znamend, Ze jsem slaby/slaba? Ze si to neumim vyresit sam/
sama? Ostatni to zvladaji, jen ja ne. Je se mnou néco Spatné? Jsem divny/
divna. Neschopny/neschopna.

Tom dodava:

»Tohle mi pfijde duilezité, protoZze pokud nékdo v dospivani zaé¢ne mit takové
problémy, ob¢as nedokaze pochopit, Ze to takhle ma i nékdo jiny a Zze to mozna
ti lidé, co vidi okolo sebe, zazili také. Jen to o nich nevi. Neni v tom sam a neni
to konec svéta.”

Zastavenicko: Pust’te to, co nepotiebujete

Nadech a vydech. Vezméte si papir a nakreslete si ¢tyfi balonky. Napiste
do nich vSechno, co byste chtéli nechat odletét. Pokud balonkt potiebujete
vice, klidné si je dokreslete. Pak si predstavte, jak je poustite a ony odlétaji.

Jak poznam, Ze uZ jsem za hranou?

Kazdy z nés se ¢as od ¢asu stresujeme. Pokud stres pfichazi v malé intenzité
a je s nami pouze urcity ¢as, neni se ¢eho obavat. Paradox, ze? Ani stres,
ani uzkost v malych intenzitach neskodi, ba naopak. Pokud ty situace do-
kazeme zvladnout, d€laji nas odoln&jSimi a dodavaji nam dovednosti, které
muzeme dale vyuzivat. Kdyz zazivate stres ¢i uzkost den nebo dva, neni
se ¢eho obavat. Jestli si ale na sobé ¢i na svém blizkém vSimnete zmény,
ktera uz n&jakou tu dobu trva, zpozornéte a situaci feste. Cim dfive, tim
Iépe.

Ptesto existuji nékteré signaly, Ze uz je toho na vés moc:

Nechce se vam délat to, co vas diive opravdu bavilo a napliiovalo.
Chovate se uplné jinak, nez jste se chovali. Najednou se s ostatnimi
vice bavite, nebo se naopak uplné uzavirate do sebe. Jste ticho a radéji
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mlcite. Nebo se zacinate lidem i situacim vyhybat, i kdyz vite, ze by
vam pomohli citit se 1épe.

Jste podrazdéni, nevrli, naladovi a uzavieni do sebe.

Boli vas hlava a objevuji se vam zazivaci obtize (bolesti bficha, pocity
nevolnosti, zvraceni, prijjem a dalsi). Fyzicky vam neni dobfe a nevite
proc.

Skoro potad se obavate a nejde vam prestat. Predstavujete si katastrofické
scénate (co kdyz selzu, urcité selzu, tohle nezvladnu). Vase myslenky
nejdou zastavit. Nékdy vam piijde, Ze je nemate mit, Ze je s vami néco
$patné, kdyz takhle pfemyslite.

Mluvite Casto o tom, co se muze stat nebo urcité stane, a nepiinasi to
zadnou ulevu.

Hodné€ se vdm poti ruce, tfesete se, tluce vam srdce a svaly jsou v napéti.
Casto se potite, vice nez kdy jindy.

Nemtzete si odpocinout, protoze nedokazete prestat myslet.

Nejste schopni se soustiedit a udrzet pozornost.

Zazivate panické ataky nebo tuzkosti, které pfichazeji bez varovani.
Mate problémy se spankem. Pti usinani vam béhaji hlavou turbulentni
myslenky a nejdou zastavit. Nékdy se dokonce budite v noci s uzkosti.
Neékdy se s ni budite i rdno a hned vas napada, Ze ten den bude nanic, Ze
se necitite dobie a Ze zase budete mit urcité uzkost.

Uvedené body je potieba posuzovat i podle kontextu: pokud jste §li par dni
po sobé pozdé spat (a vite proc), samoziejmé budete nachylni k podrazdé-
nosti a inavé. To je naprosto piirozené. Ale pokud si na sobé v§imate zmén,
které pretrvavaji, zacnéte je fesit.

Bojuj, ute¢, nebo zamrzni, a to hned!

aneb Autonomni nervovy systém v akci

Kdyz se dostaneme do stresu, télo reaguje tak, jak se to naucilo béhem
evoluce. Spousti se stresova osa (HPA), stejné jako rezim bojuj, utec,
nebo zamrzni (dale zkratka BUZ). Zapne se na$ systém alarmu v Cele
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