Zvladani emoci - hnév, smutek a deprese, strach a uzkost

Emoce jsou komplexni psychofyziologické projevy, kterd maji vyznamnou roli v naSem psychickém i interpersonalnim
zivoté. Umoznuji ndm prozivat a vnimat svét, 1épe ho pochopit a orientovat se v ném. Porozumeéni a rozpoznani
prozivanych emoci ndm také pomaha k psychické pohodé¢ a zdravi.

Emoce jsou evoluci vytvoiené reakce na zivotné dilezité situace, které nas chrani pted nebezpecim. Spojeny jsou s
instinkty, hodnotami, motivaci a u¢enim. Mohou ptispét k lepSimu zapamatovani uciva, ale velmi silné emoce naopak

pusobi rusive.

Mezi zakladni projevy lidského citového Zivota patii nalady, city a
citové vztahy. City mizeme rozd¢lit na zdkladni a komplexni.

Zakladni neboli primarni city jsou vrozené a univerzalni, provazi
je typické vzorce chovani ve vSech kulturdch. Patii sem radost,

strach, smutek, hnév, odpor, ptekvapeni.

Komplexni neboli vyss§i/socialni city vznikaji v ramci vztahu k
sob¢ samému nebo k druhym lidem. Patfi sem pocit bezpeci,
divéra, nadéje, zarlivost, zavist, hanba, pocit viny, pocit kiivdy.

HRNICEK EMoOCi

Piedstavme si, Ze kaZdé dité ma sviij hrniéek, ktery je
tfeba naplnit niklonnosti, laskou, pozornosti a pocitem bezpe¢i.
Nékteré déti maji sviij hrniéek po vétfinu éasu plny, nebo znaji
zplusob, jak si ho doplnit.
Déti pfirozené znervézni, pokud citi, Ze se jejich hrniéek zaéina
vyprazdiiovat. Je na nas, abychom tam pro né v takové chvili byli a
dostateéné je podpofili.

Jak se chovaji déti, kdyZ maji prazdny hrnicek?
odlévaji si z hrni¢ka ostatnich lidi

svym chovanim upoutavaji nasi pozornost

tasto piisobi tak, jako by mély hrniéky bezedné a jejich potfeba
dopliiovat je byla nekoneéna

nejsou schopny v klidu po¢kat na doplnéni hrnicku nebo
doplInéni pfimo odmitaji

maji pocit, Ze o kazdé dal5i doplnéni hrni¢ku musi bojovat
nebo soutézit

mlati sebou od stény ke sténé

.

CO HRNICEK CO HRNICEK DIiTETE
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www.detstvibeznasili.cz

Empatie je schopnost vcitit se do druhych a jejich
prozivani. Pfispiva k vétSimu pocitu $tésti, kvalitnimu
feSeni problémil 1 zdravi. Pfi rozvijeni empatie se nejprve
zaméfme na své vnitini prozivani a pfijméme své emoce.
Ostatni berme takové, jaci jsou, se vSemi odliSnosti.
Zaméfme se na naslouchéni druhym a zkusme se obcas
podivat na svét z jiné perspektivy, jejich o€ima.

Obrazek zde: https://managementmania.com/cs/sest-zakladnich-emoci

V obdobi dospivani dochézi k hlubsimu uvédomovani si
sebe sama a hleddni a formovani osobni a socidlni
identity. V tomto obdobi se také Casteji projevuje zvysena
emocni labilita, nejistota, vztek, smutek, neptatelské
projevy, ale i touha po sblizeni a pfijeti. To vSe souvisi s
hormonalnimi zménami a zvySenou mirou sebereflexe.
Je to obdobi citlivé na silné prozitky. Emoce vSak neni
dobré potlacovat, tlumit ani popirat. Nedostanou-li se
ven, mohou se obratit proti nam samym. Je tak potieba
hledat zpiisoby, jak je rozpoznat, umét vhodné vyjadrit a
v ptipad¢ negativnich emoci neublizit sob¢ ani druhym.
Je ptirozené prozivat v§echny emoce. Nau¢me se vnimat
své emoce, rozpoznat spoustéce a signaly, co nam emoce
fik4. Ptejme se sami sebe: ,,Co se se mnou ted’ déje?*
,Co je ted’ v mém Zivoté to, co nechci?
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HPY NA VYBUDOWINI, Co potrebuje slyset...

v . v . ...nastvané dité? ...smutné dité?
EMOCNT ODOLNOSTI U DETI pem
Je v poradku citit
se smutné.
Snazte se travit . Chtél bys mluvit
&as s détmi kvalitng. Mluvte o svych o tom, pro€ jsi smutny?
Kdyz se citi milované pocitech, aby se vase X Je v pofadku plakat.
apodporované, rozvine dité naucnl? sd.l‘let své starosti Cht&l bys obejmout?
se u déti emocni inteligence. aobavy s lidmi, kterym duvéruje. Nékdy mi je také
smutno.
Misto toho, abyste Kdyz déti zaZivaji neuspéch
se rychle snazili Fesit nebo zklamani, je dulezité
problémy, dejte détem pochvalit jejich asili a povzbudit tzkostné dité? zklamané dité?
¢as, aby si je vyFesily samy. je, aby to zkusily znovu. o ‘ o ‘
N Jsem tady.
\ Je v pofadku se
takto citit.
L Jak se citig fyzicky?
P ——— MiuiZes mi Fict cokoliv.
Vymyslime spoleéné
q néjaky plan?
Centrum (@ tut r 4
di A 3 doctor
How learning hits home. . I ‘
Obrazek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/3382401268487246 Obrazek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/a.869385989788799/4067409496653083/

Hnév

Hnév s intenzitou od mirné rozladénosti aZ po zufivost, vznika v situacich, kdy ndm né&jaka prekazka brani v dosaZeni
cile. Mize vznikat také nasledkem kazdodennich drobnych neptijemnosti. Zalezi na nasSem temperamentu a charakteru,
jakym zplisobem jej prozivame a ventilujeme. Zvladani vzteku je dano také vychovou. Prili§ ¢asté vybuchy vzteku
mohou vést ke zdravotnim potizim, napiiklad srde¢nimu onemocnéni nebo porucham spanku. V pozitivnim smyslu se hnév
miiZe stat zdrojem nasi vnitini motivace.

Zakladem pro praci s hnévem je jednak jeho prevence, zejména predchazeni nadmérné psychické zatézi, kdy miizeme
vyuzit zasady duSevni hygieny, ale také je vhodné naucit se riznym technikdm, které nam pomohou hnév zvladnout.

Rozpoznadni, vnimdni a pojmenovdni emoce

Pokusme se nase pocity pojmenovat a slovné popsat, pripustit si, ze se v nas hnév probouzi. Zjistit jeho pficiny, které
muiZeme ovlivnit, porozumét, co ndm hnév spousti a dostat jej pod kontrolu. MiiZe jit také o n€jakou nasi nenaplnénou
potiebu.

Zklidnéni

Védome a soustiedéné uklidnéni a dychani. Vhodné je naucit se praci s dechem, relaxaci a meditaci. Vice o téchto
technikéach v pfedchazim ¢lanku Dechové, relaxacni a meditacni cviceni.

Time out

Dopftejme si ¢as na oddech. Odejdéme ven, vydychejme se a pocitejme do deseti nebo 1 vice.

Télesny pohyb

T¢lesny pohyb je mozné vyuzit jednak pii hnévu, ale také pro jeho prevenci. Miizeme zkusit chizi, béh, tleskani,
skoky, vytepani rukou, hazeni s mickem o zed’, jizdu na kole, hudbu (bubnovani), rizné prace na zahrad¢, Stipani
drivi, zatloukani hiebikti, lamani klacki a vétvicek, uklizeni, seSlapovani petlahvi a plechovek, trhani kartont a novin
nebo boxovani do boxovaciho pytle.

Kreativni vyjadieni

Hnév ze sebe mizeme dostat také vypsanim se, malbou, tancem nebo hudbou.

Zak¥icet si

Z plna hrdla si zakti¢me, v lese, auté nebo tfeba do polstare.

Naucdit se asertivité

Asertivita je schopnost vyjadfit své nazory, prava, pfani a potieby bez pouZiti agresivity. Znamena naucit se stanovit
si pevné hranice, oteviené vyjadfit myslenky, pozadat o radu a pomoc, ale taktéz ji umét odmitnout a naucit se fikat
,,Ne*“, kdyz néco nechceme.

Studenda sprcha

Hledejme 1 dalsi zpisoby, které ndm konstruktivné pomahaji hnév vyjadrit a zvladat.



JAK ZVLADNOUT VZTEK

T D e T e ALt LA e e ey Léta lego vzduchem? Pouzijte techniku 5P!

zkuste vyuZit nasledujici kroky k lep§imu zvladnuti situace. V pripadé akutniho rozéileni vim miize byt p¥i uklidnéni ditéte
dobrym pomocnikem technika 5 P - jako pé&t prstii na rukou:
Vsimejte si varovnych signali:

fyzické - potim se, rychle mi tluce srdce, tfes

emodni - nejistota, bezmoc, Zarlivost

myslenky - negativni myslenky o sobé ¢i o ostatnich

chovéni - neklidna chiize, zvy3eni hlasu, dupani
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Vytvofte si a v€as pouZijte vas krizovy plan - dejte si pauzu,
béite ven, néco snézte, odpocirite si...
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Stanovte si n&jaké heslo a poufZijte ho v pfipadé konfliktu s
partnerem (Ci détmi). Dejte jim tak najevo, Ze je toho na vas moc,
nefeste dal zapocatou hadku, vratte se k tématu s chladnou hlavou.

PFipustte si, co se uvnit¥ vas d&je. Tim, Ze si svj problém
uvédomite, pljde vam lépe zvladnout.
1. Popsat situaci - snaZi3 se to sestavit /pochopit a néco ti na tom neslo...
2. Pojmenovat pocity - popad| té vztek/smutek a tak jsi tim hodil...

Spravné djchejte - 5 sekund nadech “do bficha”, 5 sekund 3. Pockat/prodychat, vyjadrit porozumeni - nékdy to mam také tak a

vydech. A to opakujte, dokud se nebudete citit klidn&jsi. potrebuiji se zKlidnit, nadech a vydech...
4. PoZadat o pomoc - Chces, abychom to zkusili opravit /spocitat spolu?
Mné to také pomuze, kdyZ na to nejsem sam/a...

Nestydte se Fict si o pomoc. Kontaktujte svého terapeuta 5. Pohladit, pochvalit

nebo vyuZijte krizovou linku.

‘I A www.centrumlocika.cz/koronavirus

: ‘ 1CA www.centrumlocika.cz/koronavirus

Obrazky zde: https://www.detstvibeznasili.cz/jsem-rodic

Smutek

Smutek je reakci na odlouceni, ztratu nebo neuspéch. Jedna se o
béznou emoci, ktera nastava v situacich, kdy jiz nema smysl bojovat IRU (_H l_[ Ni [ N 0 RM A’ lNi
¢i utikat. Vytvaii prostor, kde zpracovadvame vse, co se stalo. ]

Smutek miize byt zplisobem, jak se vyrovnat se ztratou blizkého

Cloveka. Dulezitym aspektem je zde role Casu. Jednd se o proces Truchlenf je pFirozeny proces vyrovnavani se se ztratou
truchleni, ktery ma 5 stadii. a u jednotlivcii se jeho délka a priibéh mohou lisit.
1. Popfeni, které se projevuje Sokem a strnulosti.
2. Oteviené emoce,.kdy se dostavuji zejména pocity viny, hnév a JAKSEPROJEVUIE? JAKPROBIHA?

agrese, hledani vinika. Mezi normalni projevy truchleni 1. popirani a izolace
3. Smlouvani, ve kterém probiha hledani a odpoutévani. patii smutek, prézdno, 2. zlost / agrese
4. Deprese s pocity zoufalstvi, smutku, apatie, uzkosti i beznadgje. 5. sttt g it
Piiicti. kd , trat precitlivélost, ztrata zajmt a 4. deprese

Tijetl, kdy se vyrovnavame se ziratou. vyhybani se kontaktu s lidmi. 5. akceptace / smiteni
Doptejme si ¢as a bud'me k sobé trpélivi. SRRl
;oo Neprijemné pocity, myslenky
Vyplakani S e .
. ., . . . a stavy se casem zmirni a odezni.

Vypla¢me se, pokud citime, Ze to potiebujeme. Je diilefité je nepopirat, nechat je
Hﬁc“kdm’ probéhnout a nespéchat na sebe.

Pomald a uklidilyjici Cinnost, ktera pomdha, napiiklad koupel,
zachumlani se pod deku, dopfani si teplého ¢aje nebo kakaa. Zacist
se mizeme do p&€kné knihy, pustit si oblibeny serial, film ¢i hudbu.

CO KDYZ TO NEZVLADAM?
Pokud ¢lovék sam citi, Ze uz je toho

na néj moc, projevy truchleni

Télesny pohyb trvaji dlouhodobé a jsou intenzivni,
Cviceni poméha s uvoliiovanim hormont §tésti (endorfiny). Miizeme je vhodné vyhledat odbornou pomoc.
se jit projit ven na sluni¢ko, do piirody, zkusit nenaro¢nou praci na e L

. . N psychické pomoci: 116 123
zahrad¢ nebo si zacvicit jogu.

Kontakt ANEVIPUSTOUS
Rodina a pratelé nam mohou v t¢Zkych chvilich poskytnout
potiebnou podporu. Vyuzijme také pozitivni ptisobeni zvifat, Obrazek zde: https:/nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-17
ke kterym se miizeme pfitulit.

Relaxace a meditace

Vice o téchto technikach v predchazim ¢lanku Dechova, relaxacni a meditacni cviceni.




Smutek x Deprese

Deprese je vazné psychické onemocnéni, které vyzaduje 1éCeni. Neda se ovlivnit vili. Jedné se o smutek, ktery je
neadekvatni situaci svou délkou a hloubkou. Tizivy smutek zde trvé alesponi dva tydny, dochézi ke ztrat¢ zajmu a
poteSeni z konickt, snizené schopnosti se radovat az apatii, porucham spanku a stravovani, ztraté energie, zhorSenému
soustfedéni a schopnosti myslet. Mohou se objevit pocity ménécennosti, viny i sebevrazedné myslenky. U
dospivajicich se vyskytuji podobné ptiznaky jako u dospélych, pocity nudy, riskantni a agresivni chovani, uzivani
navykovych latek. Priciny deprese jsou rizné. Miize se jednat o vrozené dispozice, plisobenim podminek v détstvi,
stresu, aktudlni rodinné ¢i pracovni situace, télesného onemocnéni, uzivanych 1éki, ale také vlivem hormondlnich
zmén po porodu, dlouhodobého nedostatku slune¢niho svétla, uzivani alkoholu, drog a dalsi.

Lidé s depresi maji obecné narusSené ,,naladové centrum v mozku®,
tedy nedostatek neurotransmiteri - serotoninu, dopaminu a
noradrenalinu.

Nebojme se pozéddat o pomoc a vyhledat odborniky. Nelécena
deprese muize trvat mésice, ale i roky. Jedna se pfitom o vazny stav,
kdy nemuizeme normalné fungovat, a navic je zde riziko
sebevrazednych myslenek. Lécba probiha nejcastéji v kombinaci
psychoterapie a farmakoterapie. Mezi dalsi 1éCebné metody patii
edukace, fototerapie a psychohygiena, zejména nacvik dechovych a
télesnych cviceni. Pti téZkém pribehu je nutna také hospitalizace.

R() it CHNY JSEM TA VE ESELA A USMEVAVA HOLKA.
TOMKDY] ms rm (A on SLEMNA SMRT.
OBEA LANOJEN TEKO Vs OSTELE METLLIDHE
Ml[ASOBhS! SADCE, mmmum 0 BUILUTECT
PROTO, JAK ME VNEATLOSTATNE , PRO ME BYLO DLOUKO MARTINA, 1
- DEPRESTVNT PORUCHA -

f
TEIKE St PRiINAT, ZHEN[[UVN[ kDK,

ANEVIPUSTOUS

Obrazek zde: https://www.facebook.com/nevypustdusi/photos/a.2067498633536727/2092388834381040

MEZ| TYPICKE PRIZNAKY DEPRESE PATRI

* pretrvavajici smutna, Uzkostna nebo ,prazdnd” nélada
negativni pohled na sebe a sebepodcenujici myslenky
pocity beznadéje, pesimizmu nebo bezmoci
sebeobvinovani a ztrata smyslu Zivota

ztrata zajmu a radosti

SEROTONIN

0

KDE VZNIKA?

nespavost, pred¢asné ranni probouzeni, nebo naopak nadmérna ospalost a spavost i béhem
dne

ztrata chuti k jidlu, vyrazné snizeni véhy, nebo naopak prejidani se a pfibyvani na vaze

pokles energie, Unava, ospalost, malatnost

(jednoducheé ¢innosti vyzaduji nadmérnou namahu)

nezdjem o sexudlni Zivot

nadmérné polehavani nebo posedavani, neschopnost se pfinutit k ¢innosti, odkladéni cinnosti
myslenky na smrt nebo sebevrazdu, pokusy o sebevrazdu

neklid, nervozita, nadmérna podrazdénost

potize se soustfed&nim, zapamatovanim si, rozpominénim se a s paméti vibec (nadtésti
pfechodné) a problémy s rozhodovanim

pretrvavajicl télesné piiznaky, jako je bolest hlavy, poruchy traveni, zacpa, dlouhodobé bolesti
tiha na hrudi, ztuhlost nebo ochablost svalstva, snadné unavitelnost

nadmérné obavy a starosti, casté pocity napéti

Vice: https://www.deprese.com/co-je-deprese/priznaky-deprese/

® pamét’
10-30% ® spanek

® bolest
@ g A
\ ® Zilni systém

® emoce a ndladu

o~ -
JAK SE MUZE TVORIT?
® zményndlad e potize v _ 3
ybranymi potravinami (vejce,
o podréZdEnost se spankem QD banény, ofechy, moiské ryby...)
oy S * deprese_
® piejidani a Ozkosti O
NEVYPUST
pusi www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi

Obrazek: https://www.facebook.com/nevypustdusi/photos/a.1701151590171435/3009469869339594/

Orientacni test pro dospivajici od 14 let a dospélé: https://www.opatruj.se/otestujte-se/test-na-depresi-phq-9

Videa: Svétova zdravotnicka organizace WHO: https://videacesky.cz/video/cerny-pes-jmenem-deprese

Zivot za zdi: https://www.youtube.com/watch?v=cqPxxxLsjMM

https://www.youtube.com/watch?v=TVXW4EmQd_s&t=10s
Odbornici na téma deprese: https://www.deprese.com/category/deprese-a-uzkost/?tag=deprese
Nevypust’ dusi: https://www.youtube.com/watch?v=R3XXza23bpl
https://www.youtube.com/watch?v=ThchpVNDwiM

Ptirucky: Prasko, J., Bulikova, B., Sigmundova, Z.: Depresivni porucha a jak ji prekonat. Galén, 2009.
https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Depresivn%C3%AD-porucha.pdf

: Simek, J.: Co potiebujete védét o depresi. Galén, 2018.

https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/08/Co-potrebujete-vedet-o-depresi.pdf

Komiks: https://nevypustdusi.cz/2016/01/18/deprese-a-uzkost-the-awkward-yeti/


https://www.databazeknih.cz/autori/barbora-bulikova-34449

Sebevrazedné myslenky se mohou v prubéhu zivota vyskytnout u kazdého z nas a z riiznych divodu. Je vSak dulezité
mit moznost se v téchto chvilich na n€koho, kdo nas vyslechne, obratit. Piehled krizovych linek zde:
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/

CO MUZETE UDELAT PRO DITE NEBO
CEHO SI1 VSIMAT U DETi A MLADISTVYCH MLADISTVEHO, U KTEREHO SE OBJEVI

VAROVNE SIGNALY RIZIKA SEBEVRAZDY MYSLENKY NA SEBEVRAZDU

KDYZ DUSE VOLA 0 POMOC KDYZ DUSE VOLA O POMOC
vyjadFeni, Ze je viem na pFités, nikomu by nechybél, - * Pokud pozorujete varovné signaly, nabidnéte rozhovor.
nema3 proc Zit - * Zaujméte nehodnotici postoj, nesud’te a v Zzddném
potiZe se spankem a s jidlem, ztrata z3jmu o koniky pfipadé nedavejte za vinu.
podraZdénost, agresivita, Gzkost, nebo naopak pasivita a vyéerpani * Dejte najevo, Ze vie berete v3Zné a situaci nezlehéujte.
stazeni ze socidlnich kontaktd a trdveni éasu o samoté

* Vyhnéte se moralizovani a neuvadzenému davani dobie minénych rad.
potize s navazovanim a udrZenim vztahd

¢ Ptejte se na podrobnosti s citem, ale pfimo, abyste Iépe porozuméli.

* Pouzivejte oteviené otazky. Zeptejte se na to, co by dotyény potFeboval
» Zasté kazeiiské pFestupky a konFlikty viéi autoritam (ve $kole, v roding, ve vztazich).

* psani basni, deniku, dopist na téma smrti a odlouceni

* aktivni vyhledavani zplisobi a prostifedki * Vyjadiete za sebe vase pocity a obavy.

¢ Nabidnéte moznosti odborné pomoci a podporu s jejich
ﬂ vyhledanim a ndvsitévou, predejte kontakt na Linku bezpeci.

* uZivani alkoholu a drog

Linka bezpe&i116 M
Linka prvni psychické pomoci 116 123 A - Pokud si myslite, Ze muzZe dojit k ohrozZeni
9 NEVYPUST Zivota, ihned vyhledejte pomoc.

www.nevypustdusi.cz. | @nevypustdusi DU

Dusl NEVYPUST
www.nevypustdusi.cz. | @nevypustdusi

Obrazky: https://nevypustdusi.cz/2021/04/12/prevence-sebevrazd-u-deti-a-mladistvych/?fbclid=IwARO0souPxoUFIAnXTOXpg-03xDiSDNJJWLcE44JcloylalvOP5dDtTvAyJ-k

Strach

Strach je prirozena reakce na nové a nezndmé. Jedna se o emocni a fyziologickou odpoveéd’ na konkrétni vnimané,
skute¢né ¢i predpokladané nebezpeci. Mlize mit riznou intenzitu, od mirnych obav az k panické hriize a désu. Nekteti
lidé si vSak také pocity strachu uzivaji a cilené navozuji, naptiklad sledovanim horor nebo adrenalinovymi sporty.

Mezi piiznaky strachu patii zblednuti, zrychleni dechu,
napnuti svald, buseni srdce, zvySeni poceni, chvéni téla

7 o ~ 71,0~ Teptim s it el 4%&3‘"'7"?' Krestim Wharwji
a zvednuti chloupki na téle (husi kize). Strachy mohou i i pomec, 2§ véoho, o i Hodea U
, . vr ’x s o i g < Lepm Tideru Stavim
byt vrozené, napiiklad z vysek, tmy, hlasitych zvukd, ale atstigin: b
: « o Tl ot T “r P : k-
1 nauené, napiiklad z osamélosti, netspéchu a dalsi. ﬁ iy .3“!
Pocity strachu se vyviji s v&em a Zivotnimi = ‘E
zkuSenostmi. Strach mé& ochrannou funkci, kdy nas Plodtaiin s, & jom 2 6
mobilizuje a pomahd k preziti. Bez strachu bychom Wbt e ‘
pravdépodobné dlouho nepiezili, ale v sou¢asné dobé g VPO e i
nam nékteré nase strachy mohou $kodit. whdu e ” —— G
, & tindos a )
I ( Q ’{ poutim Opakuji tikrdt h
5 -
Tréma je psychické vypéti, strach z ponizeni a : A - :" ": '
netspéchu, ktery vznikd v situacich vetejného an e Ksmyi MAM & =
L , TRACH, VR
vystupovani a hodnoceni. = i chejmseho JE MI _—
. . . ’ N ’ e oblibeného plysdk Tabalit se do dekey
Fobie je silny nepotladitelny strach z konkrétnich e R ahy | apibtauiisd bené i
v v, o0 . , . . v Vymyslim mejméné 3 véci ZLOBIM Dim i néco
pfedmét a situaci. Mohou vznikat prakticky ze vseho. it i ot ko
- é Suven se premn — K jidu
3 — @
< o . < v douiy Q
Nauc¢me se rozliSovat mezi strachem opodstatnénym a ( :’. a,; , )
neopodstatnénym, ktery nas v Zivoté omezuje. : ‘ e . “ ;Bi -
Vzpomenme si z détskych let na bobiika odvahy a , sk o \ ' o U Kook s po e
v ’ . ’ , v . , = Y A7 : a yjmenuj
pfekonavejme strach a tim sebe samého, zvySme si své i /sf iz er i il i
v ’ fl s #h e, kleré Jsou pifiemné T dotek
sebevédomi a radost. LKE X s Stk o ey i st
Rozpozndni, vaimdni a pojmenovini emoce ¥ ‘ p ) ~ s . B
Pokusme se naSe pocity pojmenovat a poznat, zdali Ws ,.\
prozivame strach. Zaméfme se a hledejme, v jakych ' g Mﬂ
situacich mame strach, ¢eho se bojime. % edra - - -Bﬂg @
< -

Obrazek zde: https://uploads-ssl.webflow.com/5d810780550298b09c00265/5f89096e4506c86f6f6fbed3 Autoregulace?%20u%20deti%20doma.pdf



Vice o praci se strachem zde:

https://psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita/2_jak se vyrovnat se strachem.pdf
Zvladani stresu

Zvladani strachu ma podobny zéklad jako zvladani stresu. Vice o technikdch v pfedchozim ¢lanku Zvladani stresu.
Motivace k piekonani

Ujasnéme si, v ¢em nds strach omezuje a co vSe ziskame, kdyz jej prekoname.

Trénink a sbirani zkuSenosti

Zacnéme pozvoln¢ trénovat prekondvani strachu a odménujme a pochvalme se za kazdy uspéch i prodé€lanou
zkousku. Postupné mizeme zvysovat naroénost. Cim &astdji se budeme vystavovat dané situaci, tim 1épe se ji nauéite
zvladat.

Vyhodnoceni situace a zména pohledu

Zhodnot'me, zdali nam opravdu néco hrozi nebo se jedna jen o naSe domnénky. Odpovézme si, co nejhorsiho se mize
stat (tzv. katastroficky scénar). Jakmile si uvédomime nepravdépodobnost daného vysledku nebo naopak pfijmeme i
ten nejhors$i mozny vysledek, neni déle z ¢eho mit obavy. Navic i ten nejernéjsi scénai ma feseni.

Strach x Uzkost
Uzkost je slozita kombinace emoci, obsahujicich strach, zI¢ piedtuchy, obavy, jejiz pii¢inu nelze piesné definovat.
Uzkost je nedilna soucast Zivota, souvisi s pudem sebezachovy a chrani nas pied nebezpe¢im. Doprovazi ji mnohé
télesné priznaky, naptiklad busSeni srdce, nevolnost, bolest na hrudi, zkracené dychani, zavraté, mravenceni,
zarudnuti, tfes, navaly horka, priijem, poceni, sucho v tstech. Intenzita uzkosti miize byt od lehkého neklidu az po
stavy paniky. Panicky zachvat uzkosti se mize objevit i u zdravého ¢loveéka.
Prubéh panicke ataky S . : :
- yegetativni_ somatické ___psvchické  behavioralni

Napéti
ties sval. napéti uzk. myslen. nemluvnost
vertigo pocity zavraté pobihani
Provozni /
-—> \/

napéti
cas
5 - 25 minut

Obrazek zde: https://slideplayer.cz/slide/4876656/ Obrazek zde: Boucek, J. a kol.: Specialni psychiatrie, Tiskservis, 2006.
Neurotické (izkostné poruchy). Praktika. MUDr. Jan Hanka. 3. LF UK, 2012.

Je potiebné vyhledat odbornou pomoc v ptipadé, kdy se uzkostné reakce objevuji ptili§ Casto, jsou ptilis silné, tedy
nepiiméfené intenzitou a délkou trvani, narusuji normalni mezilidské, socidlni a pracovni chovani, rozviji se i pfi
pouhé myslence na urcitou situaci (tzv. anticipacni Uzkost) a vedou k nezddoucimu chovani (vyhybani,

zabezpecovani).
‘ Uzkostné poruchy patii mezi nejéastéjsi psychické poruchy. Je

{ .

uiKOSt nen en‘t‘(“ ng h“‘”_‘ pro n¢ pfiznacna silnd, nepifijemnd a opakujici se uzkost.
g neschophost zklignit s€, @l€ i ..  Podklad uzkostmych poruch je rizng. Roli zde hraje vliv
Neustalé a zbyteéné Mekontralovatalid dédiéncv)sti, Podminky v détstvi a dospivani, zévtéioyvél sitllrace
zabyvani se vybuchy, zcela nebo télesné onemocnéni, které samo o sob&é mize piimo
malickostmi  peo iilivelost neadekvatnidané  yzkosti plisobit, napt. porucha stitné zlazy. Uzkostné poruchy

situaci s e h . A , ,
ZvjSena potieba 1@ Bluk byvaji Casto v kombinaci s depresi, uzivanim navykovych
uji)sfl%‘g;lse Pocit latek nebo jinymi psychickymi poruchami. ‘ .
okaxﬁllznepO Mezi 1écebné metody patii edukace, psychoterapie, zejména
Eanmt el hs zaniceni . £ 1an X . r ~ . ’
Ruseni lf!’lbu v jakémkoliv behavioralné terapeutické sméry a farmakoterapie. Dale
S b b ruinéjsim expozice, nacvik dechovych, relaxa¢nich a télesnych cviceni,
posledni chvili rostredi - ; ) oL o v .
P komunikace, zasad psychohygieny. Pii t€Zkém prabéhu je
Oddalovani o ) nutna také hospitalizace.
dulezitych Kouséani nehti

sdéleni o celé jako prostedek ke Bludny kruh uzkosti: [SPOUSTEE |
tydny ¢i mésice zmirnéni napéti N

MYSLENKY

Prosim neodsuzujte pFili$ rychle chovdni lidi 4z7

kolem vds, jak miiZete sami videét, iizkostse [
qdara projevuje riiznymi zpiisoby.

@ReaIDeponProject

CHOVANI
TELESNE
/\ PRIZNAKY ~

DUSLEDKY Kratkodobé pozitivnt ’
Kratkodobé negati UPRZUJI BLUDNY KRUH

EMOCE

Obrazek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/3490556867671685 Elﬁﬂﬂg;’gﬁ: EZ;Q‘JCF',, MOTIVUI KE ZMENELECBE

Obrazek zde: https://slideplayer.cz/amp/3656597/ Terapie tzkostnych poruch: MUDr. Pavla Stopkova, Ph.D. 3. LF UK, Praha.



P

Mam problomy
s pameéti

=t

Vyhybam se
vSsemua

vnrn
BN

Potim se

o

Jemispatné
od zaludku
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JAK U SEBE
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Busi misrdce

dEA

NEZLOBI...

MAJi STRACH A OBAVY

Je dileZité védét, Ze tizkost se projevuje u kazdého ditéte a kazdé
vékové skupiny jinak. Rodice, ktefi jsou jiz tak sami zneklidnénia
citi se pod stresem, si toto chovani mylné& vysvétluji jako “zlobeni.”

Reakce ditéte

Reakce rodicu

— v P
% Predskolaci © Trpélivost a tolerance
b bt s4 . © Uklidnéni a ujisténi (verbalni i fyzické)
'@, 'M:mt (o] z;i;avg;:rggimm mury, © Vyjadreni pocitli skrze hru a vypravéni
zachvaty A o L pFibéhi
Bolimé hlava paniky o ::’::g: kontrola moZového méchyte O Svoleni ke kratkodobym zménam v
:toctli.:\llglo:: O Zmenyv chutich kidlu ;Eoz;ggv::ienl;dn :lu'iisrz?itinn'ch
Spatné ujistovat © Zvyiené zichvaty stresu, fiiukdni nebo o Ctudli VYKL Y
semi “véseni se” n}:;l:,u iici aktivity pied veterni
dycha = = © Problémys pozornosti 0O Z idiiujici tivity pred vecernim
Odkladam véci ukladanim do postele
© Zabranéni sledovani médii

e

Délam si
starosti
Spatné se B
Eoustiedén trpélivost §koléci (6-12 let)

@ tutor
a0 doctor

How learning hits home.

dA

https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/3777565222304180

Aplikace Nepanikai:

Dostupna je aplikace Nepanikat s moduly
pro depresi, uzkost/paniku,
sebeposkozovani, myslenky na sebevrazdu,
sledovani nalady, poruchy pfijmu potravy a
kontakty na odbornou pomoc. Odkaz zde:
https://play.google.com/store/apps/details?i
d=org.dontpanic&hl=cs&gl=US

Automatické negativni mySlenky:
Automatické negativni myslenky jsou zkreslené a stereotypni myslenky, které zhorsuji tizkost. Jak s nimi pracovat
je mozné shlédnout zde: http://www.psychologove.army.cz/videogalerie

POPIS SITUACE NEGATIVNT

MYSLEN KA

AUTOMATICKA

DUKAZY PODPORUIICE
TUTO MYSLENKY

Podrazdénost, filukani, agresivita
Vé3eni se na dospélého, no¢ni miry,
zmény spanku &i chuti k jidlu
Fyzické symptomy (bolesti hlavy
¢ibricha)

SoutéZivost o pozornost rodicl
Vyhybéni se kamaradim

Ztrata zajmu

Zapominani novych informaci

Adolescenti (13-17 let)

Fyzickeé stesky (bolesti hlavy a bricha,
vyrazka, aj.)

Poruchy spanku a pfijmu potravy
Nervozita a neklid nebo naopak sniZeni
energie, apatie

Vyhybani se vrstevnikim

Starosti tykajici se témat
nespravedlnosti, stigmat
Podrazdénost, reaktivita

Jaki fakta naznaduji. #e tato
myilenka neni zecla pravdiva?

DUKAZY PROTI TETO
MYSLENCE

Trpélivost, tolerance a ujistovani
Pravidelna fyzicka aktivita

Vyjadreni emoci skrze hru a konverzaci
Zapojeni do vzdélavacich aktivit
(pracovni sesity, edukaéni hry)

Utast na spoleénych rodinnych
aktivitich

Omezeni pfiliSného sledovani médii
Stanoveni vlidnych, ale pevnych hranic

Trpélivost a tolerance

Dodrzovani zabéhanych dennich
rituali (véetné povinnosti)
Udrzovani kontaktu s kamarady skrze
telefon, internet

Omezeni prilisného sledovani medii:
diskuse "co sly3eli a cetli?"

Iniciovani diskuzi: co proZivaji, o éem
premysli, co je zardzi a co jim vadi
Zapojeni do ONLINE komunitnich
aktivit dobrovolnictvi

ALTERNATIVNT
MYSLENKA

1-5

Co bych lkl\l 1 svému
rn itelifpritelkyni,
Elil cuto

Kde jste bylfa?

Jaké emoce Jaké emoce

nyni proXivive

Napiste novou
myslenku, kuerd
béru v tvahu dakazy | v souvislose

pro i proti pavodni s novou
myslence myilenkou?

. i § 5
Co jste délalfa? mySlenku?

Existuji néjaké rhusenosti
svéddicr provi téte myilence?

Jakd fakea podporuji

S kym jste bylfa? rozivalia?
& ] v/ i
pravdivosc téro myslenky?

Jaké myilenky Vam

bezely hlavou?

Obrazek zde: http://www.psychologove.army.cz/aktuality/stres-6dil-efektivni-prace-s-negativnimi-myslenkami-ii



JAK POMOCI DiTETI PRI AKUTNIM ZACHVATU UZKOSTI?
Rozrusené dité je duleZité uklidnit, aby se citilo v bezpeéi. DECHOVA Cv'éENi
Co v téchto okamzZicich muzZete délat? %ﬂl\\{ SN N .

X Rozdychani uzkosti

Odvedte pozornost od
Spoleéné negativnich myslenek, KAZDODENNIi PECE O DUSEVNIi ZDRAVI
pomalu zaméfte se na pfijemna
a zhluboka mista nebo osoby. . e -
p Zadejt Leli 1.N 5 5
djchejte. Po e, aby adechujte se nosem, vydechujte Gsty.

2. Vydech by mél byt zhruba dvakrat delsi, nez nadech.

Ujistéte
d{i tE, de 3. Pozornost zaméfte na samotny dech a jeho prubéh.
e 4, Sledujte, jak proud vzduchu prochazi
Snaite se to vasimi dychacimi cestami.
pt;l;ymwt potkate
fyzi kontakt. spoleéné 2 A o s 2
(obejmout, < 5. Pokud \ia§l mys.l zaulnje. cokgluv 1|nfho,
chytit za ruku, Zese zkuste ji nenasilné vratit zpét k vasemu dechu.
posadit se nemusi e <2
blizko) bat. KDY CVICENI POUZIT?

Kdyz jste ve stresu nebo citite mirnéjsi Formu uzkosti
a potiebujete se na nékolik minut zastavit.

Pamatujte, Ze kaZdy je jiny a Ze vy a vaSe dité miZete postupné
spoleéné hledat véci, které v téchto okamiicich funguji nejlépe. NEVYPUST

' mlocika.cz/} wirus DuUSI
‘I A vww.detstvibeznasili www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi

Obrazek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/3817964934930875 Obrazek zde: https://www.facebook.com/nevypustdusi/photos/2967153023571279

Orientac¢ni test pro dospivajici od 14 let a dosp€lé: https://www.opatruj.se/otestujte-se/test-na-uzkost-gad-7

Videa: Zivot za zdi: https://www.youtube.com/watch?v=SWSUOyMQOVA
https://www.youtube.com/watch?v=CU-MrBFC_iU
Nevypust dusi: https://www.youtube.com/watch?v=3L1dxvZoa2o
https://www.youtube.com/watch?v=hMCH9hCRh9g
https://mevypustdusi.cz/2021/01/04/o0-zivote-s-uzkostnou-poruchou-pribeh-moniky/

Prirucka: Prasko, J., Praskova, H., Vaskova, K., Vyskocilova, J.: Panicka porucha a jak ji zvladat. Galén, 2012.

https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Panick%C3%A1-porucha.pdf

: Prasko, J. Vyskocilova, J.: Vnucuji se vdm vzpominky na désivou udalost? Jak pfekonat posttraumatickou stresovou
poruchu. Maxdorf, 2016.
https://www.pfizerpro.cz/sites/default/files/vnucuji_se vam_vzpominky.pdf

: Prasko, J.: Jak zvladnout generalizovanou tizkostnou poruchu. Galén, 2012.
https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Generalizovan%C3%A 1 -uzkostn%C3%A 1 -porucha.pdf

: Prasko, J., Praskova, H.: Obscedantné-kompulsivni porucha a jak ji zvladat. Galén, 2008.
https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Obsedantn%C4%9B-kompulzivn%C3%AD-porucha.pdf

: Prasko, J., Praskova, H., Vyskocilova, J.: Socialni fobie a jeji 1é¢ba. Pfirucka pro lidi se socidlni fobii. Galén, 2012.
https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Soci%C3%A11n%C3%AD-fobie-a-jej%C3%AD-
1%C3%A9%C4%8Dba.pdf

Dechova cviceni pii uzkosti: https://www.adicare.cz/jak-se-zbavit-uzkosti-fobii/dechova-cviceni-proti-uzkosti/
https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/

Zdroje a dalsi tipy k tématu:
https://www.opatruj.se/pece-0-sebe/emocni-pece-o0-dusevni-zdravi?fbclid=lwARObrK QCLQIEHmMDuYHdeCv69ShZ10618nDIt3s_YCQ5RJdaRcZAFDUQVX0A
https://nevypustdusi.cz/2019/07/18/0-zivote-s-depresivni-poruchou/
https://nevypustdusi.cz/2020/03/18/prvni-pomoc-pri-uzkosti-v-nouzovem-stavu/

https://www.dobrapsychiatrie.cz/deprese

https://euc.cz/clanky-a-novinky/clanky/deprese-priznaky-druhy-a-lecba/
https://wave.rozhlas.cz/deprese-prichazi-kdyz-o-sebe-nedbas-a-u-piva-se-z-ni-nevymluvis-rika-kamil-fila-596 5649
https://psychologie.cz/ven-z-cerne-diry/?fbclid=IwAR1kxvIpTuZNyV27ZC3mUM8Qy82lba8eALkgMrTvIrUbuVciikHN8PbQ200
https://www.detstvibeznasili.cz/jsem-rodic
https://wave.rozhlas.cz/mate-v-okoli-nekoho-s-depresi-nesnazte-se-mu-pocity-vymluvit-a-hned-ho-7625296 ?fbclid=IwAR028NV-aB7-
qStvDMiTFUEz_nMHrAAnK2cqqlYdnfKILPQ46pJVb7PELFE
https://plus.rozhlas.cz/depresi-trpi-az-700-tisic-cechu-k-lekari-jde-pouze-zlomek-porad-je-stigma-rika-7170763 Mezindrodni den §tésti
https://anchor.fm/linka-bezpeci/episodes/Sebevraedn-mylenky-u-dt-a-dospvajcch-epu449/a-a3450bh
https://magazin.aktualne.cz/psycholog-i-muzi-placou-machismu-ubyva-za-vybuchy-vzteku-
cas/r~c380b4d2a37611eb89ccaclfth220ee8/?fhclid=IwAR3QWz4HzYL_M1SKz66n7QByKwIP7Gj8KGzuL0awCqpShICfY4dK4PWTY -s
https://www.mesicnikzdravi.cz/vztahy/naucte.htm

https://www.zzmv.cz/uzkost-z-uzkostnych-stavu

https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2017/03/03.pdf gl
Krivohlavy, J. Jak prezit vztek, zlost a agresi. Grada, 2004. Mezindradat den smutin
Nakonecny, M.: Lidské emoce. Praha: Academia, 2000.

Theiner, Zackova: Deprese u déti a dospivajicich — tak trochu jind deprese, Psychiatricka klinika FN a MU Brno.

Larikovd, Raborch: Deprese. Doporuceni diagnostické a terapeutické postupy pro vSeobecné praktické lékare. CDP-PL, 2013.

Niezink, L., & Rutsch, E: Empathy Circle:: An instrument to practice empathy, 2013. é
Mgr. Petra Bfimkova “ | b

20. biezen

27. duben

Novak, T.: Tréma - jak s ni bojovat, Grada, 2014.
Young, K: Ahoj hrdino! Albatros, 2020.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Jaro_Křivohlavý
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