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Tato prirucka je urcena lidem trpicim generalizovanou uz-
kostnou poruchou. Typickym projevem této poruchy je nad-
mérné zaobirani se starostmi a stresujicimi myslenkami. Sta-
rosti a obavy se obvykle tykaji kazdodenniho Zivota, rodiny,
prace, vlastniho zdravi nebo zdravi blizkych. Vede to k tz-
kosti, inavé a nepiijemnym télesnym pocittim. Télesné proje-
vy mohou byt rtizné, ale zpravidla se objevuje svalové napéti,
bolesti hlavy, unava, roztiesenost, zavraté, nevolnost, buseni
srdce, nadmérné poceni, brnéni v téle ap. Byva zhor$en spé-
nek, zejména vecer. Stav je proménlivy a vétSinou trva léta.
Pokud trpite generalizovanou tzkostnou poruchou ztejmé si
obcas uvédomite, Ze si délate starosti v nadmérném rozsahu,
nedokazete se tomu vsak ubrdnit. Citite se ohroZeni situace-
mi, které vas predtim netrépily. Funguje to automaticky.

Na zacdatku bychom radi zdiiraznili, Ze:
« zdrojem uzkosti jsou nadmérné starosti a obavy;
« jde o jednu z nejcastéjsich psychickych poruch;



strana 8

Tab. 1. Typické projevy generalizované uzkostné
poruchy

« nepietrzité délani si starosti - stresujici myslenky

« obavy z budouciho »ne$tésti«

« tzkostné napéti, vnitini neklid, nervozita, predrazdénost

« tfes, chvéni se

« zvy$ené svalové napéti, bolesti nebo palent

« rychld unavitelnost, malatnost a vycerpanost

« zkréceny, casto zrychleny dech, nékdy lapani po dechu

« zrychlend srdecni akce, buseni srdce

« poceni, ¢ervendni, nebo naopak blednuti a studené vlhké ruce

« sucho v tstech

« zdvraté, sklony k omdlivani

« pocity na zvraceni

« zaludek na »vodé«, bolesti zaludku, fihani, travici potize,
préjmy

« navaly horka nebo chladu

« Casté moceni

« potiZe s polykdnim jidla, pocit knedliku v krku

« zvySend bojacnost, lekavost

« pocity stisnénosti, pocit, Ze se kazdou chvili »sesypu«

« obtizné usinani, preru§ovany spanek, bez pocitu zotaveni

« zhor$ené soustredéni se

« obavy a uzkost neznamenaji, Ze jste »nenormdlni« nebo
»blaznivi«, ani to neni zndmka osobni slabosti;

o existuje Fada u¢innych zptsobu 1é¢by, uzkost a obavy mo-
hou byt zmirnény psychoterapii, pomoci 1éki1 nebo jejich
kombinaci.
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CO JETO GENERALIZOVANA
UZKOSTNA PORUCHA

Generalizovana uzkostna porucha (GAD, generalized an-
xiety disorder) patii mezi uzkostné poruchy. Nasledujici pri-
béhy popisuji situaci lidi, ktefi trpéli GAD.

Viadka (32 let) je vdand Zena, matka sedmiletého syna, v sou-
Casné dobé v domdcnosti. Vystudovala stfedni ekonomickou
skolu, pred matetskou dovolenou pracovala jako sekretirka.
Béhem matei'ské dovolené zvlddala syna i domdcnost velmi
vzorné, ke spokojenosti svoji i manzela. Po mateiské dovolené
se nemohla vrdtit na piivodni misto, cely podnik byl totizZ re-
organizovdn. Zacala pracovat v mzdové uctdrné, s praci vak
méla zdhy velké problémy. Stale méla strach, aby se nespletla,
proto po sobé vsechno prepocitavala. Z prdce se vracela domii
velmi pozdé. Presto oblas udélala chybu a nadtizend ji to vyci-
tala. Zacala se nadiizené bat. Méla pocit, Ze je na ni zaméfena,
jinym Ze podobné chyby toleruje, nebo jim to alespori nevyci-
td tak ostte. O co vice se snazila chyby nedélat, o to Castéji se
pletla. Byla z toho vycerpand, doma si stéZovala manzelovi, ve-
Cer nemohla usnout. Nakonec ji manzel presvéd(il, aby z mis-
ta odesla. Nasla si nové misto, jako prodavacka v obchodé.
Uz predem se zacala obdvat, Ze se opét znelibi $éfové. Proto
se zaclala velmi snazit. Tim ale drdZdila ostatni prodavacky
a ty zacaly pomlouvat, Ze »$plhd«. Chovaly se k ni odmeétené.
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Citila se v kolektivu velmi sama, nervozni a napjatd. Zacala
se bat kazdého dne v prdci. Opét prestala dobre spdt a stézo-
vala si na situaci manZelovi. Béhem celého dne citila napéti
a uzkost. Nadmérné se zacala obdvat o zdravi syna. Také sebe
zalala nadmérné sledovat. Casto ji bolela hlava, citila napéti
v celém téle, tlacil ji Zaludek. V celkem dobrém manZelstvi za-
Caly doma hdadky. Manzel byl podrdZdény z jejich prehnanych
obav. Vecer co veler ho jimi zatéZovala. Nakonec se odstéhoval
do obyvdku. Vladka se rozhodla Ze odejde z price a ziistane
v domdcnosti. Manzel, v pfesvédCeni, Ze situace se zklidni, ji
v tom podporil. Nyni je Vladka uz druhy rok v domdcnosti,
avsak obavy a tizkosti ji prondsleduji ddle. Obdvd se o zdravi
syna, manzela i svoje. Md strach, Ze syn je p¥ili§ nesmély, Ze
ho neuméji dobte vychovat. Ddle se boji, Ze nemaji dost pe-
néz, kdyby se v domdcnosti néco stalo, napt. vypovédéla pracka
nebo lednicka, nemohou si ji koupit. Nevi, co by pak délala. Md
problémy zvlddnout domdcnost, protoZe se na prdci nedokdze
dostatecné soustiedit. Manzel ji vycitd, Ze si prdci neumi zorga-
nizovat, ona jemu vycitd, Ze ji mdlo pomdhd.

Jirka (26 let) je student prav. AZ do 3. ro¢éniku studoval vy-
borné. Mél na sebe vysoké ndroky a tikal si, Ze hlavné musi
dostudovat, az pak si najde dévce. Pravdou vsak bylo, Ze uz od
puberty se pred déviaty citil nejisté, a tak se jim radéji vyhyball.
Kdyz byl ve 3. ro¢niku, ndhle mu na infarkt zemrel otec. Otec
byl pro néj velkou oporou. Sice spolu neZili, protoze rodice se
rozvedli, kdyz bylo Jirkovi 12 let, otce si vSak nesmirné vizil
a jeho ndzor byl pro néj méritkem. Od smrti otce se Jirkovi pre-
stalo dafit ve $kole. Nemohl se sousttedit na uceni, myslenky
mu odbihaly jinam. Jen tak tak ukoncil tieti rocnik. Vyrazné se
zhorsil v prospéchu. V zimnim semestru ctvrtého rocniku viak
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totdIné selhal. Na predndskdch nebyl schopen vnimat, co pred-
ndsejici tikd. Kdyz se snaZil ulit ze skript, nedokdzal si zapa-
matovat, co Cetl. Cely den byl napjaty, podrdzdény, precitlivély,
nadmérné unaveny. Béhem dne i v noci se mu ¢asto rozbusilo
srdce. Vzpomnél si na otciiv infarkt a dostal strach, aby neze-
mrel stejnym zpiisobem. Lekal se, kdyz zazvonil telefon. Zacaly
mu vadit zvuky aut a tramvaji. Roz¢ilovaly ho. Uéent, které mu
neslo, zacal odklddat. Nachdzel spoustu zdminek, aby se neucil.
Pokud se i ucit zacal, ihned od toho odesel. Mél na sebe vztek.
Nakonec rocnik prerusil.
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FUNKCE OBAV A UZKOSTI

Uzkost ma pro organismus adaptivni funkeci. Vyostiuje smys-
ly, mobilizuje energii a pomaha organismu ubranit se, utéci
nebo se vyhnout, kdyz se objevi nebezpeci. Problém zacina
tam, kde se tzkost objevuje prili§ ¢asto, trva prilis dlouho
a jeji intenzita je vzhledem k situaci, ktera ji spustila, prili§
velka, nebo kdyz se objevuje v nevhodné situaci. Takto brani
pfirozenému Zivotu a adaptaci na ménici se podminky Zivo-
ta. Mirné obavy a uzkost jsou tedy zcela normalni a proziva
je v zivoté kazdy. Jsou uzite¢né a dulezité, pokud nepreséh-
nou ur¢itou miru. Experimenty ukazaly, Ze pti mirné tzkosti
se vykon zleps$uje. Pokud vsak ¢lovék Zadnou tzkost neprozi-
va, nebo pokud je tzkost prilis velkd, vykon klesa.

Pfiprava na reakci »boj nebo uték«

V uzkosti se zvy$i napéti svald, zrychli se dech (byva ale po-
vrchnéjsi), zvysi se tep srdce, Zaludek a koncetiny se odkrvi,
coz citime jako Zaludek »na vodé« a mravenceni v rukach,
zaéneme se potit, velké svaly se naplni krvi. Zptisobi to akti-
vace sympatiku, ktery nds pfipravuje na reakci »boj nebo
uték«. Sympatikus tim, Zze mobilizuje energii, pfivadi zrych-
lenym dychdnim vice kysliku, pfevede krev do velkych svala
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a odvede ji ze zazivani a prsttl. Umoznuje tak ¢lovéku lépe
zvladnout nahle ohrozujici situace. Umozni bojovat s nebez-
pe¢im nebo pred nim utikat. KdyZz nebezpeci pomine, télesné
funkce se vrati k normélu. V. moderni dobé se vsak do situaci
realného fyzického ohroZeni dostavime malokdy. Reakce
»boj nebo uték« je vak ¢asto spusténa tim, ze si délame nad-
mérné starosti a obavy, myslime na néjakou neptijemnou
situaci, nebo Ze se dokonce obavame télesného pocitu, ktery
sam vznikl jako dusledek stresu. Vzhledem k tomu, Ze staros-
ti a obavné myslenky krouzi v nasi mysli dlouho, trva aktiva-
ce sympatiku neptiméfené dlouhou dobu.

Tab. 2. Plisobeni sympatického nervového systému pfi
stresové reakci

« zrychleni srde¢niho tepu

« zvy$eni krevniho tlaku

« zliZzeni cév na periferii (blednuti)

« roz$ifeni cév ve velkych svalech

« zvy$eni napéti svalstva

« zvy$eni sekrece potu

« zrychleni a prohloubeni dechu

« roz$ifeni panenek a zaostfeni na dalku
« zhordené traveni

« vylu¢ovéani adrenalinu z nadledvin

« vzestup celkové aktivity — projevi se nervéznim chovanim
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PRICINY VZNIKU GENERALIZOVANE
UZKOSTNE PORUCHY

Generalizovana tzkostna porucha vét§inou vznika na pod-
kladé dlouhotrvajiciho chronického stresu nebo se rozviji po
zdvazné zivotni udalosti u citlivych osob.

Kazdodenni stresory

Spoustééem tzkostné poruchy je ¢asto stres. Jeho proZivani
¢asto souvisi s problémy v rodiné, praci ¢i studiu. Dévod
stresového prozivani v§ak byva z velké ¢asti vnitfni — souvisi
s malou dovednosti si dostate¢né planovat ¢as, oddélit priori-
ty od nedtilezitych véci, umét fici ostatnim ne, nebo naopak
si Fici o to, co potifebujeme. Drobnych situaci, které spoustéji
starosti a obavy, mohou byt kazdy den desitky. Drobné stre-
sory mohou souviset s rozvojem uzkosti tehdy, kdyz je jich
prili§ moc a prekro¢i kapacitu jedince. Typické situace jsou
uvedeny v nasledujicim seznamu:

o kritika;

o potlaceni vzteku;

o podcenovani nebo prehlizeni ze strany okoli;

« nedostatek uznani nebo ocenéni;

o porovnavani s druhymi lidmi;

vvvvvv
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selhani v situaci, chybovani;

néhld zména situace nepfiznivym smérem;
odkladani nebo nedodélani ¢innosti;
nespravedlnost;

nedostatek projevti lasky.

S rozvojem nadmérnych obav a starosti nejcastéji souviseji
chronické stresujici situace v Zivoté:

vztahové stresory — neshody s rodi¢i, rozvod, zavislost na
partnerovi, nevéra, nesoulad v sexudlnim Zivoté, problémy
déti ve Skole, narozeni ditéte, puberta déti, odchod ditéte
z rodiny;

pracovni a vykonové stresory — konflikty na pracovis-
ti, pretéZovani se, neschopnost odmitnout, nizky pfijem,
hrozici ztrata prace, nedostatek ocenéni, tézké pracovni
podminky, nadmérny hluk ap.;

stresory Zivotniho stylu — nevyhovujici bydleni, nedosta-
tek prijemnych aktivit, nedostatek pratel, izolace rodiny;
nemoc, zavislost, handicapy - télesné ¢i duevni onemoc-
néni sebe nebo partnera, rodi¢t, drogy, alkohol, gambling
(hracstvi), télesny ¢i psychicky handicap ¢lena rodiny.

Zivotni udalosti

Relativné ¢asto predchazi rozvoji GAD zavaznd Zivotni udé-
lost. Muze jit o udalost, kterd vede k socidlni izolaci (ztrata
partnera nebo jeho odchod), zméné role (prechod ze $koly do
zaméstnani, prichod ditéte do rodiny, pfechod na jiné zamést-
nani, nezaméstnanost vlastni nebo partnera), ztraté¢ dulezité
role (odchod dospélych déti z rodiny, odchod do diichodu),
ztraté autonomie, prirozené aktivity a dilezitosti (odchod
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z prace na matef'skou dovolenou, nemoc) ap. Samotna tzkost-
néa porucha mé fadu dusledkt, které mohou vést k dal$imu

prohloubeni izolace, inaktivity a ke ztraté autonomie.

vvvvvv

Udalost Body
o umrti partnera/partnerky 100
« umrti blizkého ¢lena rodiny 63
« uraz nebo vazné onemocnéni 53
« ztrata zaméstndni 47
« odchod do dtichodu 45
« zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
« sexudlni obtiZe 39
« zména finanéniho stavu 38
« umrti blizkého pritele/ptitelkyné 37
« zavazné neshody s partnerem/partnerkou 35
« konflikty se zetém/snachou 29
» manZel/manzelka kon¢i se zaméstnanim 26
« zména Zivotnich podminek 25
« zména Zivotnich zvyklosti 24
« zména bydli§té 20
« zména rekreacnich aktivit 19
« zména socidlnich aktivit 18
« zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
« zmény v $ir$i rodiné (Amrti, siatky) 15
« Vanoce 12

Vrozené faktory

V nékterych rodinach se tzkostné poruchy objevuji ¢astéji
nez v jinych. Zda se, ze urcitou roli zde hraje vrozen4 biolo-

gicka zranitelnost.
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Podminky vyvoje v détstvi

Pokud dité v raném véku nevnima své prostiedi jako dosta-
te¢né bezpecné, neutvori si pevny vnitfni pocit o svété jako
bezpe¢ném misté, miva i v dospélosti pocit neustalého ohro-
zeni. K tomu miize dojit v détstvi napt. pti ztraté nebo oddé-
leni se od blizké osoby (smrt, rozvod, jesle, nemocnice), pii
tyrani, sexudlnim zneuzivani. Je paradoxem, ze i opak, jako
je nadmérna péce o dité (rozmazlovani, tlevy), vede pti kon-
frontaci s naroky prosttedi k pocitu nebezpedi. Jinou cestou,
jak se uzkostnosti »naucits, je ndpodoba rodice, ktery je vy-
razné uzkostny, nebo situace, kdy dité nékdo z rodiny strasi
rtiznymi typy nebezpeci. Pocit ohrozeni se pak prendsi na
kazdodenni zalezitosti a starosti — i bézné véci se stavaji nad-
mérné ohrozujicimi.

Vyzkum také ukazuje, Ze ¢ast uzkostnych lidi ve svém dét-
stvi prozivala obracenou roli: museli tlumit emo¢ni rozlady
rodi¢ti (naptiklad matka se svétuje ditéti o svych problémech
s otcem, bere je jako kamaradku, o dité se emocionalné opira,
dité musi resit konflikty rodic¢t ap.). Z toho plyne nadmérny
strach o druhé, pocit, Ze druzi néco nezvladnou a bude to
nase chyba.

Povahové vlastnosti

Lidé s nizkym sebevédomim, ktefi se divaji na sebe, okolnos-
ti a budoucnost pesimisticky, jsou vice ndchylni k rozvoji uz-
kostné poruchy. Casto maji problémy s asertivnim chovanim.
Nejsou schopni fici ne, maji potize se snasenim kritiky a sa-
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mi konstruktivné kritizovat neuméji. Maji nadmérnou potte-
bu pochvaly a posileni od druhych.

Soucasna rodinna a pracovni situace

S rozvojem GAD velmi ¢asto souviseji konflikty v rodinném
zivoté a problémy v pracovni situaci. Mohou se projevovat
neustalymi hadkami i napjatym ml¢enim. V pracovni situaci
to byvd jak konfliktni situace, tak workoholismus (nadmeérné
pracovni tempo, nedostatek odpocinku), které vedou k vy-
raznému stresu.

Pani Veronice je 31 let. V poslednich osmi mésicich zacala trpét
pocity sevieni na hrudi, které ji vystreluji do levé ruky. Casto
md pocit, Ze se ji Spatné dychd, a musi jit k otevienému oknu,
aby se dostatecné nadychala Cerstvého vzduchu. Také je ji ¢asto
na zvraceni, uporné ji boli a casto se ji toc¢i hlava, proto radeé-
ji sama nikam nechodi, aby ndhodou neupadla. Uzkost viak
neciti, ani nemd depresivni ndladu, i kdyZ se obcas citi proti
svym potizim bezmocnd. Je presvédcena, Ze to bude néjakd ne-
moc zavinénd kousnutim klistéte, asi borrelioza. Vioni v lété ji
skutecné kouslo klisté a méla poranéni zarudlé. Byla prelécena
antibiotiky. Opakované byla u svého obvodniho Iékate a na
neurologii, kde se borrelidzou zabyvaji, ji tekli, Ze je to mdlo
pravdépodobné, a poslali ji k psychiatrovi. UZ tfi ctvrté roku
chodi po lékatich, a potize jsou stejné. Je z toho podrdzdénd
a zdd se ji, Ze si ji lékati jen tak posilaji, aby vydélali body.

Pani Veronika je podruhé vdand, ma stiedoskolské vzdeéldani,
t. ¢ je v domdcnosti, protoZe se na prdci neciti. Predtim deé-
lala utednici. V Sesti letech byla svédkem zndsilnéni své tety
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a sama na sobé zazila osahdvini nezndmym muZem v osmi le-
tech. Prvni manzelstvi skoncilo v hadkdch - brali se velmi mla-
di a po porodu pani Veronika ztratila zdjem o sexudlni Zivot.
Manzel si nasel milenku. V druhém manZelstvi byla celkem
spokojena, rozuméli si, »hlavné psychicky«, manzel md mensi
zdjem o sexudlni Zivot, coZ ji vyhovuje. V poslednim roce vsak
zacal podnikat a ona je potdd sama doma s détmi. Zacala mu
to vycitat a on se stéhnul. Doma je mdlokdy, sice ptindsi dost
penéz, ale nemaji spolu o cem mluvit. V poslednim roce spolu
ani nebyli na dovolené. Pani Veronika nechdpe, co se déje, Zije
vSak ve strachu, aby si i on nékoho nenasel.



strana 20

TYPICKE PRIZNAKY GENERALIZOVANE
UZKOSTNE PORUCHY

Uzkost souvisi s obavami, starostmi a katastrofickymi pred-
stavami. Obavy jsou my$lenky zabyvajici se moznymi kata-
strofami v budoucnosti. Tykaji se jak zitfej$ich tkolt, tak
zdravi - vlastniho i rodinného, finanéni situace, existen¢nich
problémii, chovani druhych osob i vlastniho ap. V3e, co se
tyka bézného Zzivota — pracovni tkoly, zdravi rodiny, télesné
ptiznaky — muze vyvolat starost. Mtizete mit nékdy dojem, Ze
kdyz si nebudete délat starosti, tak se skute¢né néco prihodit,
a proto vas starosti chrani. Kdyz na to myslite, jako byste pro-
ti tomu néco délali, situaci »hlidate«. Nejvétsim problémem
je neschopnost zastavit proces obav a pocit, ze obavy se neda-
ji kontrolovat. Nékdy se muzete snazit obavy nemit, protoze
se vam zda, Ze jsou nadmérné, ale nutkavé se dal vraceji.
Obavy mohou byt sousttedény jak na konkrétni ukoly (-Zitra
budu v prici strasné unavend a uréité udélam chybu, $éf mi
vynadad...<), tak na obecnéjsi témata Az budou déti vétsi, ne-
zvlddnu jejich vychovu, uz ted jsem udélala tolik chyb...<). Ty-
pické pro GAD je také ocekavani horsiho (selhani), kdy ¢lo-
vék v dtlezitych vécech rovnou oéekava horsi vysledek nebo
vlastni selhani.
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Emoce

Uzkost je trvaly pocit psychického napéti, jakési ocekdvani
néceho neptijemného. Na rozdil od strachu, ktery nas pudi
k okamzité akci (zpravidla utéku), vede tzkost k oc¢ekavani,
ze se néco $patného stane. Pfipravuje nds na budouci nebez-
peci, jehoz presnou podobu plné nezname. Proto jsou nase
smysly zvysené citlivé a vadi nam vse, co je rusi (napt. hluk).
Dokud jasné nevime, co ndm hrozi, nemame pred ¢im utikat.
Zistavame ve stalém ocekavani. Clovék pieslapuje z nohy na
nohu, poposedava, ska¢e myslenkami z jedné véci na dru-
hou, nedokaze se vSak soustfedit a Zadnou véc domyslet.
Miva pocit, ze mu ze starosti praskne hlava.

Nadmérna bdélost (ostrazitost): se projevuje stalym napé-
tim a lekavosti. Jako by ¢lovék na ohroZeni ¢ihal. Kazdy néhly
zvuk, pohyb, stin nebo zména svétla ho vystrasi. Trhne sebou
pfi zazvonéni telefonu. Objevuji se pfehnané reakce na hluk,
svétlo, zapachy.

Podrazdénost: stdla uzkost a napéti vedou k podrazdeé-
nosti. Lidé trpici GAD mohou mezi nejbliz§imi vybuchnout
hnévem nebo se litosti rozplacou. Sta¢i k tomu nepatrné
podnéty. Pred cizimi lidmi se v$ak snazi nadmérné ovladat,
protoze se boji odmitnuti.

Strach: tzkostni lidé mivaji strach, kdyZz se cokoliv ne-
zvyklého nebo nového déje. Strach mohou mit o sebe i o své
nejblizsi, strach z nemoci, z tragédii, které by mohly postih-
nout jejich rodinu, strach z vlastniho selhani, z odmitnuti
druhymi, strach z toho, Ze budou mit strach.

Ztrata prozitku radosti a potéSeni: lidé trpici tizkostnos-
ti Casto ztrati schopnost proZivat radostné aktivity. I kdy?z se
pokusi né¢emu prijemnému se vénovat, nejsou schopni to
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plné prozit. Soustredi se naopak na obavy a starosti, které se
mohou tykat jak samotné piijemné aktivity (>Co kdyz z toho
nebudu nic mit?<), tak néceho jiného (>Co kdyz kviili tomu
nestihnu to a to?).

Obtize s koncentraci nebo pocit »prazdna v hlavé«: pro
$patnou koncentraci se tizkostni lidé chovaji roztrzité, zapo-
minaji, mivaji »okno« a mohou byt presvédcenti, ze jim slab-
ne pamet.

Z dalgich emoci se objevuje bezradnost, bezmoc, pocity
znejisténi a nékdy depresivni nalady.

Télesné pocity

Télesné napéti je do ur¢ité miry disledkem ptilisného
a dlouhodobého strachu a tuzkosti. Vztah je oboustranny —
télesné napéti a dalsi priznaky podporuji sklon k obavam
a starostem. Diisledkem dlouhodobého napéti je pak unava
a nedostatek energie. To vede k pasivité a odkladani obtiz-
nych ¢innosti — coz opét zvysuje obavy a starosti.

Vegetativni reakce jsou fizeny autonomnim nervovym
systémem (sympatikus a parasympatikus), ktery nemtizeme
pfimo ovladat vuli. Dostavuji se typicky pfi prozivani silnych
emoci. Uzkost ¢asto doprovazi buseni srdce, sevieni na hru-
di, bolest hlavy, tfes, poceni, zdcpa, pocity nedostate¢nosti
dechu, bolesti nebo nepfijemné pocity v btise, zavraté, bo-
lesti patefe, poruchy menstruace, snizeni chuti k jidlu, unava
a fada dalsich télesnych priznakt. Néktefi nemocni se pak
obavaji télesné nemoci a vyhledavaji specialisty rtiznych 1é-
katskych obort.
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Spanek byvda naruseny. Obavy a starosti se totiz objevuji
nejéastéji, kdyz ¢lovék nedéla nic. Zejména veler, kdyz chce
usnout, nebo rano, kdyz se probudi. Castgji se vsak také budi
ze snu, ve kterych se objevuji scény plné strachu. Nedostatek
spanku a nevyspalost pak budi obavy a starosti. Dalsi bludny
kruh se uzavira.

Anna trpéla v téhotenstvi nespavosti, zacala se budit tileky, Ze
se néco stane ji nebo ditéti. Tento strach byl doprovizen bolesti
bficha, Anné se zvedal Zaludek a zacala zvracet (coZ pravde-
podobné souviselo s téhotenstvim). Kdyz Anna porodila, obti-
Ze asi na 2,5 roku vymizely. Potom nastoupila do zaméstndni
a potize se zacaly znovu objevovat. Stdle vice a vice ji bolel
Zaludek a zvracela. Nedokdzala si vysvétlit, co to zpiisobuje,
a premyslela nad tim. Casem pfisla na to, Ze se nevolnost obje-
vi ve chvili, kdy md strach o své blizké nebo o sebe (manzel je
na sluzebni cesté, matka byla v nemocnici, dcera jela na skolu
v ptirodé ap.).

Chovani

Uzkostné chovani je to, co délame, kdyz se ocitneme v situa-
ci, kterd v nas vzbudi izkost nebo kdyz ji o¢ekavame. Typické
u lidi trpicich GAD je:

o Zabezpecovaci chovani: proti uzkosti se lidé zajistuji uzi-
tim uklidiujicich 1ékd, alkoholu, nadmérnym pitim teku-
tin. U¢elem je zabezpecit si jistotu. Toto chovéni poskytne
kratkodobou ulevu, dlouhodobé v§ak poméhd obavy a sta-
rosti udrzovat.
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Vyhybavé chovani a unik: tzkostny clovék se pokou-
$§i vyhnout vécem nebo situacim, z nichz ma strach. To
se nékdy dafi za cenu omezeni v Zivoté. Navic tim ztraci
moZnost naucit se svému strachu &elit. Cim vice se né¢emu
vyhybdme, tim je pro nds tézsi to prekonat.

Odkladani nepfijemné ¢innosti: nepifjemné aktivity jsou
¢asto odkladany na pozdéjsi dobu. Jako by je osud mohl
vyresit sam. To vede k hromadéni nesplnénych ukolu
a strachu z toho, zZe nikdy splnit neptijdou nebo Zze se kvili
tomu néco nepifjemného stane. U zkousek to vede k na-
rtistani strachu z nich.

Vyhledavani pomoci a uji$téni: obavy a starosti vedou
k hledani pomoci a ujistovani. Pomoc je hledédna u bliz-
kych, u pratel, u lékait raznych obort. Uklidnéni funguje
vidy jen kratkodobé. Paradoxné s mnozstvim ujisténi ¢i
vySetfeni uzkost neklesd, ale nartista.

Vy¢itani, obvinovani druhych, hidavost: postizeny muze
chtit po okoli, aby uznalo jeho obavy a starosti. Chce ubez-
pecit, posilit, ocenit. Pokud mu to okoli neposkytne, snad-
no za¢inad obvinovat. Diivody své nejistoty pak spatfuje
v chybach druhych.

Perfekcionismus v chovani: vét$ina tzkostnych lidi byla
od détstvi citlivéjsi a §patné snasela kritiku. Potfebovali od
okoli ¢astéji povzbuzovat. Pro potifebu povzbuzeni byva-
ji cely Zivot snazivi. Maji tendenci se nadmérné zatéZovat
ukoly, nadmérné se obavaji selhani, kladou si nepfimérené
vysoké cile a maji na sebe velké naroky. Chtéji délat véech-
no na 100 %. Jinak maji pocit, Ze Gplné selhali. Tato snaha
za¢ne ¢lovéka rychle vycerpavat.

Neurotické projevy v chovani: klepani nohou, preslapo-
vani, pobihani po mistnosti, hrani si s pfedméty, okuso-
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vani nehtt, $krabani se, kousani vlasti, koufeni cigarety za
cigaretou, prejidani se ap., jsou jen malym prikladem rtiz-
nych automatickych pochodu, které z téla v omezené mire
odvadéji napéti.
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BLUDNY KRUH OBAV A UZKOSTI

Uzkost u generalizované tizkostné poruchy byvé udrzovéna
nasledujicimi procesy:

1. Nadmérné obavy a pfehnané starosti. Hlavnim faktorem
posilujicim uzkost jsou nadmérné obavy a starosti. Dokud si
budete délat starosti o kazdou malickost a budete travit cas
ve svych predstavach, jak se vim néco nepovede, jak se vam
nebo nékomu z blizkych néco neptijemného nebo dokonce
tragického stane, nemiizete se zbavit napéti a uzkosti.

2. Piecitlivélost. Pokud trpite tizkostnymi stavy jiz delsi dobu,
vase psychické i télesné reakce mohou byt precitlivélé a mohou
se objevovat i v béznych, nendro¢nych situacich. Druhotné se
pak muZete obavat samotnych precitlivélych reakci.

3. Selektivni vybér fakti. Pokud si vybirate ze Zivota hlavné
katastrofy a netspéchy, pochopitelné se budete bat v§eho no-
vého nebo naro¢ného, co vas ¢eka. Pokud si viimate v téle je-
nom neptijemnych pocitt, zdhy nebudete vnimat nic jiného.

Filip (28 let) je strojviidce a obavd se télesné nemoci. Vzhledem
k tomu, Ze ma z jakychkoliv ptiznakii strach, zacne nadmérné
zkoumat své télesné proZivani. Toto zaméreni na vnitini poci-
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ty vede k tomu, Ze si uvédomuje fadu ptiznakii, kterych by si
jinak nepovsiml. Jakmile si tyto pocity uvédomi, stdvaji se pro
néj dalsim ditkazem existence néjaké vdzné télesné nemoci.

4. Vyhybavé chovani a odkladani. Kdyz se ¢lovék zaéne vy-
hybat situacim nebo ¢innostem, které v ném vyvolavaji oba-
vy, nemiiZe se presvéddit, Ze jeho obavy jsou piehnané. Tim
vyhybani nadmérné obavé udrzuje.

Karel, nadany védec, opakované nedokonci rozepsany clanek,
protoZe se boji, Ze neni schopen napsat vynikajici prdci. Nad-
fizeny mu to vycitd. To ho posiluje v presvédcient, ze neni scho-
pen psdt.

Podobné Anna, mlada studentka, se boji promluvit ve skupiné
lidi, protozZe se obdvd, Ze nic chytrého nefekne. Boji se, Ze by
se shodila. Proto netikd nic. To vede k tomu, Ze se s ni v kazdé
spolecnosti lidé postupné prestavaji bavit, coz ji utvrzuje v tom,
Ze je nudnd a nezajimavd.

Podtypem vyhybavého chovani je prokrastinace — odkladani
neptijemnych tkolt. Postupné se nesplnéné tukoly vrsi a ve-
dou k obavam z moznych dtisledki.

5. Uzkost posilujici chovani okoli. Jak nadmérna péce, tak
odmitavé chovani posiluji bludny kruh tzkosti. Nadmérna
péce a ochrana pred stresem, FeSeni problémt za postizené-
ho vedou k demoralizaci, pocitiim bezcennosti, bezvyznam-
nosti a neschopnosti, které prohlubuji negativni pocity. Vy-
¢itky, moralizovani a odsuzovani samoziejmé zvysuji tizkost
a tim podporuji bludny kruh.
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Generalizovana tzkostnd porucha postihuje mysleni, naladu,
chovani i télesné pocity. Souvisi s poruchou rovnovahy nékte-
rych neurotransmiterti v mozku. VSechny tyto oblasti se na-
vzajem ovliviuji, jak zndzornuje bludny kruh tzkosti (obr. 1).

Myslenky
Spousté Nestihnu to, co kdyZ mi
, ujede autobus, musim si
probuzeni, |__g | Ok
H;ZICI;J etdo Zase piijdu pozdé, vyhodi
P mé i z mista vratné, to
bude ostuda.
Chovani
rychla hygiena, sklenicka alkoholu,
Emoce pobihani po byté
uzkost, strach, Zabezpecovaci chovani
vztek na sebe budik vZdy o 2 hodiny dtive,
na autobus jdu o 20 minut dfive,
Vv préci jsem o 40 minut dfive

Télesné reakce
buseni srdce, sevieni Zaludku
a hrdla, tfes rukou a bolest hlavy

Obr. 1. Bludny kruh uzkosti
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MOZNOSTI LECBY

Zakladnimi ptistupy v 1é¢bé GAD jsou systematicka psycho-
terapie nebo farmakoterapie. Lé¢ba psychofarmaky v kom-
nebo kdyzZ jsou samotné psychoterapeutické pristupy nedo-
statecné.

Lécba psychofarmaky

Léc¢ba generalizované uzkostné poruchy pomoci psychofar-
ny (léky na uklidnéni). Az v poslednich patnacti letech je
postupné nahrazuji antidepresiva. Kratkodobé snizeni tz-
kosti a télesnych priznaki je mozné pomoci lékt na uklidné-
ni. Jejich del$i uzivani se vSak nedoporucuje, protoZe na né
vznika zavislost. Pro dlouhodobou lé¢bu jsou podstatné
vhodnéjsi antidepresiva.

Z benzodiazepinti se podavaji hlavné vysoce potentni (niz-
ka davka ma velky protitzkostny tcinek) benzodiazepiny,
jako je alprazolam a clonazepam. Stejny efekt ma i lé¢ba kla-
sickymi benzodiazepiny, jako je chlordiazepoxid, oxazepam,
diazepam, davka 1ékil je vSak podstatné vy$si. Nevyhodou
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vSech benzodiazepint je vysoké riziko vzniku tolerance (1ék
v béiné davce prestava ptisobit), vznik télesné i psychické
zavislosti u ¢asti uzivajicich a neptijemné priznaky z vysaze-
ni (abstinenéni pfiznaky) pfi pokusu 1é¢bu ukonéit. Benzo-
diazepiny ovliviiuji pozornost, zhor$uji kratkodobou pamét
a zpomaluji reakce, proto se béhem jejich uzivani nemd ridit.
Z dalsich uklidnujicich 1ékt je vhodny zejména buspiron,
coz je nebenzodiazepinové anxiolytikum, na které zavislost
nevznika. Nékdy mohou pomoci také 1éky proti alergii, jako
je hydroxyzin. Jejich dlouhodobé podavani vsak také neni
vhodné. Dlouhodob¢ jsou indikovadna pouze antidepresiva,
protoze na né nevznika ani tolerance ani navyk a jejich poda-
vani fe$i biologickou pri¢inu tzkosti. Ta je spatfovana v po-
klesu pfenosu serotoninu a nasledné snizené aktivité ¢elnich
oblasti mozku a zvysSené aktivité podkorového limbického
systému, ktery nadmérné casto spousti alarmovou reakei.
Podavani antidepresiv vede k tonizaci serotonergniho pfeno-
su, zvyseni aktivity celnich ¢asti mozku a sniZeni hyperakti-
vity limbického systému. Mozek prestava spoustét alarm po
bandlnich podnétech. Z klasickych tricyklickych antidepre-
siv byly nejuspé$néj$i imipramin a clomipramin. V dne$ni
dobé se vsak nejvice doporucuji SSRI (escitalopram, sert-
ralin, paroxetin) a SNRI (venlafaxin, duloxetin), protoze je-
jich ¢inek na serotonergni systém je cilenéjsi a maji méné
nezadoucich a¢inkt. Z dalsich modernich antidepresiv byla
prokdzana uc¢innost také u trazodonu, mirtazapinu a bupro-
pionu a novéji se také ukdzala dobra u¢innost antiepileptika
pregabalinu. O vybéru vhodného antidepresiva by mél roz-
hodnout lékai po poradé s pacientem a vazit pomér zisku
z 1é¢by k moznym rizikdim.
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I kdyz nazev nejvice doporucované skupiny lékd zni anti-
depresiva, protoze historicky se nejdrive zjistil jejich u¢inek
u deprese, jde vlastné o antistresové latky. Umoziuji orga-
nismu lépe zvlddat nadmérny stres, at je spojeny s tzkosti,
depresi, bezmoci, podrazdénosti nebo télesnymi priznaky.
Vzhledem k tomu, Ze antidepresiva pfimo nedodavaji chy-
béjici prenasece, ale reguluji jejich poru$enou rovnovahu, je-
jich efekt neni okamzity, ale zpravidla se objevi za 3-6 tydni
podavani. PIného ucinku je dosazeno zpravidla za 12 tydnd.
K nezadoucim d¢inktim na pocatku uzivani patii u nékte-
rych osob kratkodobé nevolnost, pocity na zvraceni, zvyse-
ni napéti, lehky ttes, nespavost a nechutenstvi. Tyto G¢inky
mizi zpravidla do 14 dnt.. Pokud by pfetrvavaly, je tieba na
to upozornit lékate.

I po odeznéni priznaki je nutné v uzivani lékt pokraco-
vat. Podle doporucdeni odbornikti by mélo podavani antide-
presiv trvat jesté 12-18 mésicti po odeznéni pfiznaki. Dlou-
hodobym nezddoucim té¢inkem byva asi u ¢tvrtiny pacientti
mensi zdjem o sex, u muzu oddaleni ejakulace (coz se nékdy
vyuziva pti pred¢éasném vyvrcholeni) a u Zen snizeni nebo
vymizeni orgasmu. Pokud tento efekt trva vice nez tfi mésice,
je vhodné zvazit snizeni davky nebo pridani léku, ktery tento
nezadouci ucinek koriguje.

Psychoterapie

Nejdilezitéjsim lé¢ebnym pristupem u generalizované uz-
kostné poruchy je psychoterapie. Pomaha hloubéji porozu-
mét, co se s ¢lovékem trpicim tzkosti déje. Umoznuje nalézt
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udalosti v zivoté, souvisejici s rozvojem poruchy, a snazi se
pomoci zménit psychologické pochody a vztahy, které tizkost
udrzuji. U¢i, jakym zptisobem zachazet s priznaky nemoci
a s problémy v Zivoté, a posléze trénuje dovednosti, které
umoznuji predchazet novym problémiim. Psychoterapie po-
mahd obnovit pfirozeny pocit kontroly nad svymi emocemi,
my$lenkami a chovdnim. Terapeut pomaha postizenému:

porozumét tomu, jak souviseji minulé zazitky, souc¢asné
vztahové a Zivotni problémy s ptiznaky uzkosti;

najit cestu, jak soucasné zivotni problémy prekonat;
vytvotit pocit bezpedi, samoziejmosti a pfirozené kontroly
nad svym Zzivotem.

Psychoterapie pouziva rtizné pristupy. Nejcastéjsi jsou:

psychodynamicky orientovana psychoterapie: psychoa-
nalyza a jeji kratké varianty jsou zaméfeny nikoliv na p¥i-
mé snizeni uzkosti, ale spiSe na postupné pretvoreni osob-
nosti tak, aby se doty¢ny naudil tzkost snaset;

skupinova psychoterapie probiha ve skupiné lidi s po-
dobnymi problémy. Postupné se vytvaii hlubsi porozumé-
ni, divérna atmosféra, kterd umoziuje svéfit se s niterny-
mi pocity a prozitky, nalézt vlastni sebepfijeti i ujasnit si
svoje misto mezi lidmi, situaci ve svété, porozumét zpl-
sobtim, jakymi se ¢lovek vztahuje k druhym, 1 uvédomit si
vlastni formy uvazovani a chovani, které vytvareji stres,
kognitivné-behavioralni terapie je pristup zaméfeny na
odstranéni tzkostného zptisobu mysleni a tpravu vzorct
uzkostného chovani. Pro celkové zklidnéni se nacvicuje re-
laxace. Po zvladnuti obav, starosti a snizeni tizkosti se vénuje
hlubsim postojim, které souvisi s nadmérnym stresem v Zi-
voté. Zménou téchto postojii se do budoucna zvysuje odol-
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nost ¢lovéka vuci dal$im stresortim, které ho mohou potkat.
V dal$im textu si popiSeme nejdulezitéjsi strategie kognitiv-
né-behavioralni terapie, které jsou soucdsti svépomocnych
programii zamérenych na zvladani tzkosti.
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RELAXACE

Rada lidi se uvoliuje pti sportu, hudbé, malovani, zahradka-
feni, turistice nebo cestovani. Tyto ¢innosti z¢asti snizuji psy-
chické napéti. Relaxace pti nich je v§ak nehluboka. Lidé trpi-
ci GAD se casto témto aktivitim vyhybaji, protoZe se na né
nedokazou sousttedit. To, co jiné lidi uvoliiuje, vede u nich
¢asto k napéti — maji ¢as soustredit se na své obavy. Pomoci
jim muzZe nacvik relaxace. Relaxace je stav psychického a té-
lesného uvolnéni. Subjektivné se proziva jako uvolnéni
téla a mysli, prozitek klidu, vyrovnani a vnitfniho ticha. Re-
laxace:

o vede k psychickému i télesnému uvolnéni;

o dodavd energii;

o zvy$uje odolnost proti stresu;

o uvoliyje plné prozivani pfijemnych aktivit;

o zlep$uje usinani;

o zbavuje télesnych priznaku stresu;

o zvy$uje soustfedéni a zapamatovani;

« zvy$uje sebedtvéru.

Relaxace je dovednost, kterd se dd naucit. Jako vSechny do-
vednosti se ji nenaudite za den ani za tyden. Nedekejte oka-
mzity efekt. Pocitejte spie s nékolika tydny nacviku. Aby se
¢lovék naudil relaxovat, je potfeba relaxaci pravidelné denné
cviit. Zde si popiseme nécvik Ostovy relaxace.
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Prvnim krokem pii ndcviku relaxace bude zjistovani rozdilu
mezi napétim a uvolnénim. Tyto dva stavy se budete uéit roz-
liSovat stfidavym napinanim a uvolnovanim svalt. Pfi cvi¢eni
sedte na pohodlné zidli, zavtete o¢i. Napéti udrzujte po dobu

Tab. 4. Instrukce pro cviceni progresivni relaxace

« Zatnéte obé pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti. ..
uvolnéte

« Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy... uvolnéte

« Natahnéte paZe a zatnéte tricepsy... uvolnéte

« Zvednéte obodi... uvolnéte

« Napnéte svaly kolem o¢i... uvolnéte

« Napnéte Celisti tim, Ze seviete pevné zuby... uvolnéte

« Zachmufte se... uvolnéte

« Zavtete pevné o¢i... uvolnéte

« Zatlacte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, v§imnéte si napéti
v hrdle... uvolnéte

« Sevfete pevné rty... uvolnéte

« Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte

« Zatlacte bradu proti hrudi... uvolnéte

« Zvednéte ramena k u$im... uvolnéte

« Pritahnéte lopatky k sobé... uvolnéte

« Zhluboka se nadechnéte, naplnte zcela plice, zadrzte dech...
vydechnéte a uvolnéte

« Napnéte svaly bficha... uvolnéte

« Napnéte hyzdé... uvolnéte

« Napnéte lytka... uvolnéte

« Pritdhnéte $§picky k holenim... uvolnéte

« Klidné a pravidelné provedte sedm nddechti a vydechu
a s kazdym vydechem si uvniti sebe feknéte slovo » Uvolnit!«
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asi 5 sekund, relaxaci po dobu nasledujicich 10 sekund. Bézné
napinejte a uvolilujte kazdou svalovou skupinu jen jednou.

Vzhledem k tomu, Ze tzkost vznika velmi rychle a v celé
fadé situaci, u¢inny zpusob relaxace je pouze ten, ktery umoz-
ni ¢lovéku uvolnit se nejen tehdy, kdyz si doma sedne do kfes-
la, ale v jakékoli situaci a velmi rychle (béhem 20-30 sekund).
K tomu sméfuje nécvik Ostovy progresivni relaxace.

Progresivni relaxaci procvi¢ujte alespon ¢tyfi tydny dva-
krat denné po dobu asi 10 minut. Zvolte si misto a ¢as, kte-
ry vam vyhovuje, kdy nebudete ruseni. Vedte si zdznam, jak
dlouho vam relaxace trvd a jakého stupné uvolnéni jste do-
sahli (na stupnici 0-100 %).

Fdze uvolnéni

Cilem tohoto stadia nacviku je zkratit dobu potfebnou k do-
sazeni relaxace. Vynechame fazi napéti. Sezeni za¢ina klid-
nym dechem v sedu. Pak budete postupné uvoliiovat jednot-
livé skupiny svalii, poc¢inaje hlavou az do koneckil prstt
u nohou. Instrukce shrnuje tab. 5.

Pokud vam déla potiZe uvolnit nékterou svalovou skupinu,
pak tyto svaly napnéte a pak uvolnéte. Relaxaci procvicujte
dvakrat denné. Po 2-4 tydnech cvi¢eni mtiZze vét$ina lidi pre-
jit k dal$imu stadiu nacviku.

Rychla relaxace

Pii rychlé relaxaci jde o uvolnéni v béznych, nestresujicich
situacich za 20-30 sekund. Je pottebné ur¢it si fadu voditek,
kterd vam ptipomenou, Ze byste méli byt uvolnéni. Naptiklad
pokazdé, kdyz se podivate na hodinky, kdyz méte telefono-
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Tab. 5. Instrukce pro nacvik faze uvolnéni

« Dychejte klidn¢ a pravidelné

« S kazdym vydechem se Vase télo uvolni... stile vice a vice se
uvolni... poddejte se tomu

« Uvolnéte celo... obodi... vicka... tvate... jazyk... cely oblicej

« Uvolnéte krk... ramena... paze... az do koneckd prsti

« Stale klidné a pravidelné dychejte

« Pocit uvolnéni vam prechazi do bticha

« Uvolnéte hrudnik... zada... hyzdé... stehna... kolena...
lytka... chodidla az do konecku prsti

« Dychejte klidn¢ a pravidelné

« Uvédomte si, Ze s kazdym vydechem se vice a vice uvoliujete

« Zhluboka se nadechnéte. .. na nékolik sekund zadrzte dech...
pomalu vydechnéte

« Jste stale vice a vice uvolnéni

vat, kdyz oteviete ptibornik, kdyz jdete do koupelny ap. Aby
se tato voditka je$té zvyraznila, je vhodné upevnit si na do-
hodnutd mista (na telefon, na ptibornik) napf. ¢tverecek ba-
revného papiru. Dulezité je takto relaxovat 15-20x béhem
dne, v ptirozenych nestresujicich situacich. Béhem relaxace
postupujte takto:

o jednou az tfikrat zhluboka vdechnout a pomalu vydech-
nout;

o pred kazdym vydechem si v duchu fici »u-vol-nit«;

o uvédomit si, kde citite napéti, uvolnit co nejvice svaltL.
Rychlou relaxaci provadéjte pokazdé, kdyz uvidite barev-
né voditko, tj. alesponi dvacetkrat za den po dobu nejméné
Ctyt tydnt
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Aplikovana relaxace

Pokud jiz zvladate relaxaci v klidné dobé a chranéném
prostiedi, za¢néte se ji ucit v postupné stdle naro¢néjsich
podminkach. Cvic¢te, kdykoliv budete mit moznost. V do-
pravnich prostredcich, pti prestavkach v praci. Musite-li na-
priklad nékde ¢ekat, vyuzijte té doby k tomu, abyste relaxo-
vali. Tak namisto aby vas jinak »mrtvy ¢as« znervézioval,
prispéje ¢ekani k vasemu uvolnéni. Naudte se relaxovat
vestoje, i v chuzi.

Zkuste zjistit denni ¢as nebo situace, kdy se citite nejvice
napjaté. Pak se pokuste vykonat praktické cviceni pred do-
bou nejvétsiho napéti. Dalsim krokem je naudit se provést
relaxaéni postup pfimo v situacich, kdy jste velmi napjati.
Praktickd cvic¢eni si zaznamenévejte.
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KONTROLA MYSLENEK,
KTERE ZPUSOBUJIi UZKOST

Kazdy ¢lovék se obcas trapi starostmi a miva uzkostné mys-

lenky a obavy. Obvykle je vSak brzy pousti z mysli a vice Zije

pro pritomnost. Lidé trpici GAD maji uzkostné myslenky

prakticky neustale. Kdykoliv mysli na svoji rodinu, praci,

zdravi nebo budoucnost. Pokud se jim ¢lovék dokdze posta-

vit, pomuze to vyrazné zmirnit izkost. K omezeni a odstra-

néni automatickych myslenek slouzi nékolik krok:

1. uvédoméni si vztahu mezi uzkost{ a automatickymi mys-
lenkami;

2. zkoumani pravdivosti automatickych myslenek;

3. hledéani racionalni odpovédi na situaci a automatické mys-
lenky;

4. vyhodnoceni racionalni odpovédi a akce.

Uvédomeéni si vztahu mezi tizkosti a automatickymi
myslenkami

Prvnim krokem ke zvladnuti dzkostnych myslenek je uvédo-
mit si, jakym zptisobem myslite a jak to ovliviiuje vasi nala-
du. Zaénéte si véimat, kdy se vase nalada méni, kdy citite vét-
$i napéti a uzkost. Zapiste si, co se pravé déje a co vam pravé
v tu chvili béZelo hlavou (tab. 6).
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 Kdykoliv citite zhorseni nélady, zapi$te do kolonky Situa-
ce v zaznamu automatickych myslenek, co jste délali nebo
kde jste byli.

o Diéle zapiste Myslenky, které vés automaticky napadly tésné
predtim nebo piimo v tu chvili, kdy se vase tzkost, vztek,
deprese ¢i jina $patna nalada objevily. Pokud pfimo myslen-
ky nezachytite, zkuste si ujasnit své hodnoceni toho, co se
déje. Jaky to pro vas md vyznam. Jaky to bude mit dopad. To
vam pomtize si automatické myslenky vybavit.

» Do kolonky Okamzité dusledky pak zapi$te emoce, téles-
né reakce a chovani, které nasledovaly.

Tab. 6. Zaznam automatickych myslenek

Situace | Mys$lenky Okamzité dusledky
Emoce | Télesné Chovani
reakce

synna | vSichni vztek | napéti svald, | nervézni
navstévé | si mysli, na syna | zatajovani omlouvani se
skace po | Ze jsem dechu
gaudi $patna

mama

kiikna | tedteprve | vztek buseni srdce, | vysvétlovéni,

syna vidi, jak | nasebe | zéervendni, | Ze jinak tolik
jsem zrychleni nezlobi a Ze na
hroznd dechu néj kii¢im jen
vyjimecné

Zkoumdni pravdivosti automatickych myslenek
Poté, co zvladnete svoje uzkostné myslenky zachycovat, je
dal$im krokem jejich logické zkoumani. Jsou skute¢né »tpl-
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né pravdivé«? Odpovidaji doopravdy nejlip tomu, co se stalo?

Nemylim se? Neptrehanim?

Tab. 7. Otazky k testovani platnosti tizkostnych
myslenek

« Nejsou mozna i jind vysvétleni? Jaka?

« Pro¢ si myslim, Ze pravé toto hodnocent situace je

« Co svéd¢i pro jednotliva vysvétleni a co proti nim?

« Neskodim si zbyte¢né takovymi mys$lenkami?

« Jak tento zavér ovlivituje moji ndladu? Pomaha mi to, nebo
$kodi?

« Jak tento zavér ovlivituje moje chovani? Chci to tak?

« Je situace doopravdy tak vaznd, jak si fikim? Nepfehanim?

Hleddni raciondlni odpovédi (pferdmovdni) na situaci
a automatické myslenky

Poté, co jste se dtikladné zeptali na jednotlivé tzkostné mys-
lenky, zkuste si do dalsi kolonky v zdznamu automatickych
myslenek (tab. 8) zapsat preramovani, které jste vytvorili.

Miize to byt jedna odpovéd, muze jich v8ak byt i vice.

Akce

Na zavér si polozte otazku: Co konstruktivniho mohu nyni
udélat? Odpovéd na ni si zapiste. Je mozné také zaznamenat,
co jiného byste mohli v pristi podobné situaci udélat, abyste

se necitili tak §patné.
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Tab. 8. Zaznam automatickych myslenek (s prerdmovanim a akci)

Situace

Myslenky

Manzel si nevzal
kolag¢, ktery jsem
upekla. Veclerel
chléb se syrem

« Nestoji o to, co pro
néj délam. Ignoruje
mé

 Co, kdyz uz
mé nemad rad?!
Proboha, to by bylo
hrozné, kdyby si
nékoho nasel

LeZim v posteli
uz hodinu

a nemohu
usnout

« Zase nemohu
usnout!

o Zitra budu uplné
nemozna!

o Co, kdyz se té
nespavosti nikdy
nezbavim?!

o Zemiu
vycerpanim!

« Ubohé déti, co
s nimi bude?!

Okamzité dasledky
Emoce Télesné reakce
« vztek « svalové napéti
« Uzkost | » sevieni zaludku

« roztfesenost

estrach | e svalové napéti
o vztek « bolest hlavy
« tizkost




strana 43

Okamzité dasledky

Pferamovani

Akce

Chovani

« Nervézné pobiham
po byté, sekyruji déti

« Vy¢itam pak
manzelovi, ze stéle
neni doma a Ze nema
zdjem o rodinu

» MoZna jen nem¢l
chut. Vétsinou sni, co
udélam, a pochvili to

« Maluji ¢erta na
zed. Nic tomu
nenasvédcuje

« A i kdyby, umim se
o sebe postarat

o Zeptat se, zda nechce
kola¢. Pristé mu
feknu, at ho ochutna

« Po¢itam ovecky,
nefunguje to, protoze
tomu neveérim

« Pfevaluji se

« Potichu si naddvam

« Nic se nedéje, jen
nemohu usnout.
Jsem jenom vic
utahani, nic dalsiho!

« To je mélo
pravdépodobné,
aZ bude Gnava moc
velka, télo samo usne

« Dokonce i kdybych
umfela, rodina by se
o né postarala

o Zkusim dopsat
zivotopis, ktery stile
odkladam

« Pristé, az neusnu,
ptjdu na hodinu néco
délat a pak to zkusim
znovu
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PLANOVANI CASU

U lidi trpicich GAD byvé ¢astym problémem, Ze se neustale
citi byt v tlaku ¢asu. Obtizné urcuji priority. Casto chaoticky
prechézeji od jedné aktivity k druhé. Dulezité, ale nenaléhavé
¢innosti jsou odkladany a fesi se jen aktualné naléhavé ukoly.
Obtizné tikoly se odsunuji a hromadi. To vede k pocittim ¢a-
sového tlaku a obavam, Ze to nikdy neptijde zvladnout. Racio-
nalni pldnovani ¢asu miiZe tuto situaci postupné zménit.

Casovy tlak a tizkostné obavy vedou k omezeni pifjemnych
aktivit a zajma. Tyto ¢innosti ptitom casto prispivaly k pocitu
vlastni hodnoty. Jejich opusténi proto vede ke zvy$eni pocitti
uzkosti a nejistoty. Pokud je tomu tak, je potfebné znovu zara-
dit prijemné aktivity do denniho pldnu. Jinou potiZi byva per-
fekcionismus, ktery nuti zastavit se u detailu, a celek utece.

Berte sviij zdznam jako pomiicku. Ne jako piikaz. Casto se
milze stat, Ze objektivné nebude mozné se vénovat ¢innosti,
kterou jste planovali.

Uvédomte si svoje cile. Rozhodnéte se, co chcete délat bé-
hem dne, béhem vikendu, béhem tydne i béhem mésice.

Udélejte si seznam toho, co musite udélat, a toho, co byste
radi udélali, a pripojte ¢asovy odhad.

Planujte konkrétné. Konkrétni plan ma »barvu«. Clovék
se vice té${ na »pizzu« nez na »obéds, vice na »Lasky jedné
plavovlasky« nez na »televizi«.
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Tab. 9. Zasady planovani ¢asu

« Urcete poradi, v némz budete jednotlivé ukoly plnit. Najdéte
takové poradi, které vam vyhovuje nejlépe. Nékteri lidé
naptiklad radéji za¢nou né¢im, co udélat museji, a pak délaji
to, do ¢eho maji chut. Potom se maji na co tédit a nemuseji cely
den myslet na nepfijemné ukoly

« Planujte si i volny ¢as do rezervy, ktery miiZete pouzit na
to, co jste nestihli v ¢asovém rozvrhu. V ptipadg, ze jste
stihli v§echno, co jste si naplanovali, rezervni ¢as vénujte co
nejpiijemné;jsi cinnosti

« Vétsi ukoly, zejména trvaji-li déle nez hodinu, si rozdélte na
mensi Gseky. Po kazdém useku si udélejte prestavku nebo se
za jeho ukonceni odméiite (uvatte si ¢aj, snézte néco dobrého,
poslechnéte si oblibenou hudbu ap.)

« Snazte se délat vzdy jen jednu véc. Neprechazejte od jedné
¢innosti ke druhé a nenechavejte za sebou rozdélané tkoly.
Viechno by vam trvalo déle, protoZe byste museli stile znovu
zacinat a nedokoncené ukoly by vam lezely v hlavé, takze byste
se huf soustfedili na to, co pravé délate

« Nezacinejte dalsi ukol hned po dokonceni predchoziho.
Udélejte si prestavku. Napldnujte si ¢as na odpocinek

« V pribéhu dne piehodnocujte priority a hodnotte dosazeny
pokrok

« Dejte si pozor na odkladani ukoli. Vyhybdte se jim, protoze na
sebe mate prili§ vysoké naroky? Nedokdzete presné odhadnout,
na co stacite? Neslo by je udélat hned a tim se jich zbavit?

« Na konci dne si uvédomte, co jste dokdzali, a pochvalte se za
to. Nevyslo-li vim néco, zkuste si bez vzteku zmapovat mozné

v

pticiny nedspéchu

Urcete si priority. Pokud vase ukoly a ¢innosti zabiraji
vice ¢asu, nez kolik mate k dispozici, rozhodnéte, které z nich
jsou prednéjsi. Co musi byt hotovo dnes, co muze pockat
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a dokdy? Co dnes chci délat? Muzu néco pienechat jinym?
Pokud ano, komu? Co se stane, kdyZ neudélam toto nebo
ono? Zvaite, zda nékterou ¢innost nevynechat. Nékteré »ve-
ledulezité« véci mohou slouzit k vyhnuti se ¢innostem, které
nejsou piijemné.

Dbejte na vyvazenost pracovnich ukola a pfijemnych
aktivit. Mozn4, Ze zpocatku neshledate Zadnou aktivitu jako
pfijemnou. Proto hledejte ¢innosti, u nichz se citite alespon
o trochu lépe. Kazdy den by pro vas alespon ¢aste¢né mél byt
naplnén témito »prijemnymi aktivitami«.
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RESENI PROBLEMU

S uzkostnosti souvisi cela fada problémi v Zivoté. Nékteré se
objevily davno pred rozvojem uzkosti a vytvarely stres, ktery
se spolupodilel na rozvoji poruchy (napt. partnerské konflik-
ty, pracovni problémy, neschopnost si usporadat ¢as). Nékte-
ré vznikly jako dusledek nadmérné tzkostnosti (napt. ztrata
zaméstnani, ztrata partnera, neschopnost plné prozivat). To
v$ak neznamena, Ze problémy vedou ptimo k uzkosti. Uka-
zalo se, Ze mnozstvi i zdvaznost problému je stejné i u lidi bez
uzkosti, ti se je v8ak naucili fesit nebo si je az tak neberou.

Rada lidi se od détstvi nenaudila fesit svoje problémy syste-

matickym zptisobem. Kdyz se v jejich Zivoté objevi problém,

fe$i ho systémem pokus—omyl. Tento chaoticky zptsob vede

k nadmérnému vycerpani sil, k uzkostnému prozivani, stra-

chu z dalsich problému a veobecné tendenci problémiim se

vyhnout, nevidét je, nefesit. Vyhybani se problémtim v$ak
vét§inou vede k jejich hromadéni a nartstani stresovych mo-
mentt. Pro zménu situace je tfeba si uvédomit dvé véci:

+ Reseni problému je dovednost, kterd se d4 naucit. Neni
mozné v8ak ¢ekat zménu ihned - k vysledku lze dospét
postupnymi kroky.

o Nestaci jenom porozumét a chépat. Je pottebné si vypra-
covat pfiméreny a realny plan a ten uskute¢nit.
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Reseni problémii obsahuje typické postupné kroky:

o 1. stupen - posouzeni a identifikace problému;

o 2. stupen — planovani a organizovani strategii, které ndm
pomohou problém fesit;

o 3. uskute¢néni téchto strategii;

o 4. zhodnoceni G¢innosti vybranych strategii.

Prvni stupen - posouzeni a identifikace problémii

Posouzeni a identifikaci problému lze rozdélit na nékolik
kroki:

a) vybér problémové oblasti;

b) konkretizace problému;

¢) definice problému;

d) stanoveni cili;

e) stanoveni zptisobu hodnoceni a odmén.

Vybér problémové oblasti

Prvni véci je rozhodnout se, co je tfeba zménit. Otazka: >Co
chci zménit?« neni jednoducha. Problému byva totiz vice.
Méli byste si vybrat problém, ktery je pro vas opravdu dulezi-
ty a pfitom mate slu$nou $anci uspét. Napriklad »Chci se vice
stykat s lidmic, >Chci se méné hddat s manzelem«nebo >Chci se
naucit lépe si organizovat ¢as«. Cilem mutize byt urcité chovani
vice rozvinout nebo naopak omezit, popfipadé se naucit né-
jakou novou dovednost. Pro zjednoduseni si oblasti Zivota,
kde se vyskytuji problémy u tzkostnych lidi, rozdélime na
¢tyti kategorie.
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1. Vztahové problémy. Nejtypic¢téjsimi problémy, které sou-
visi s uzkosti, jsou problémy se vztahy k lidem. Nékdy se tyto
problémy pomérné jasné manifestuji, napt. jako hadky mezi
partnery, hadky mezi rodi¢i a détmi, konflikty se spolupra-
covniky. Velmi ¢asto vSak byvaji skrytéjsi a fada lidi si pro-
blémové situace ani neni védoma nebo ji poklada za nepod-
statnou.

2. Vykonové problémy. Vétsinou jde o sniZzenou vykonnost
v praci nebo potiZze se zvlidanim domacnosti, problémy se
studiem. Casto se kombinuje vice uvedenych faktorti. Mezi
typické problémy patii:

o potize s planovanim aktivit a organizaci ¢innosti;

« nadmérné pozadavky na sebe (»vysoka latka«);

« odkladani aktivit;

« vyhybani se ¢innostem, které nejsou prijemné;

o chaotické fe$eni problémi;

« neschopnost fici ne;

« nedostatek odpocinku a prijemnych aktivit;

o nedostatek délby prace a delegovani ¢innosti na druhé;

» potiZze s uréenim priorit.

3. Prozitkové problémy. Vétsinou jde o potiZ plné prozivat

pfijemné aktivity. To je zapfi¢inéno jednak tim, ze doty¢na

osoba se prijemnym aktivitdim nevénuje, nebo tim, Ze se na

né pro velké napéti nesoustredi. Typicky jde o nékterou z né-

sledujicich pfi¢in nebo jejich kombinaci:

o schazi dovednost relaxovat a plné se prozitku poddat;

o prijemné aktivity nejsou viibec zatazeny do programu;

o prozitek je sice dostate¢ny, ale v nasledujici chvili je baga-
telizovan nebo na néj doty¢ny zapomene;
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o tlak »povinnosti« je tak velky, Ze na pfijemné aktivity neni
cas;

o ocekavani intenzity »piijemnosti« je tak vysoké, ze nejde
naplnit.

4. Jiné problémy. Samoziejmé existuje celd fada problémd,
které jsou kombinaci predeslych kategorii. Mezi dalsi typické
problémy patfi:

« nedostatek penéz;

« nezaméstnanost;

o télesné onemocnéni vlastni nebo rodinnych prislusnikd;

o vychova malych déti bez pomoci jiné osoby;

« nedostatek vzdélani.

Tab. 10. Seznam Katefininych problém

1. denni hadky s manZelem

2. potize se zvliddnim domdcnosti, organizaci ¢innosti
3. nedostatek prijemnych aktivit

4. sexudlni nesoulad

5. socidlni izolace

6. pocity ménécennosti

7. hadky s matkou

V kazdé z téchto oblasti zkusime najit jeden az dva zakladni
problémy, které by bylo vhodné resit. Potom stanovime dtile-
zitost jednotlivych problém a vybereme si z nich jeden, ma-
ximalné dva. Je potfebné vybrat problém, ktery je dulezity
a ptitom Fesitelny.

U vétsiny lidi, zdravych ¢i nemocnych, se podafi identi-
fikovat v uvedenych oblastech ¢tyfi az osm dilezitych pro-
blémdi.
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Konkretizace problému

Konkretizovat problém znamend pozorovat a rozebrat za-
kladni idaje problematického chovani: »Jak je to ve skutec-
nosti s tim, co chci zménit?« Pfi konkretizaci se snazime pro-
blém vyjadrit pokud mozno co nejpfesnéji. Analyzujeme
jeho jednotlivé soucasti, zjistujeme souvislosti tak, abychom
o problému védéli co nejvice. Potfebujeme porozumét radé
aspektd.

1. Mapovani spoustéci a okolnosti problému. Nase chova-
ni vyrazné ovliviuji dva zédkladni faktory: To, co se stane
predtim, nez se chovani objevi — spousté¢ — a to, co se stane
potom - dtisledek. Odkryti spoustécii je nékdy podobné pra-
ci detektiva. Spoustéée muzeme kontrolovat tim, Ze se jim
vyhneme, Ze je zménime, nebudeme na né reagovat nebo se
nauc¢ime se na né reagovat jinak. Zaznamenejte si, co povazu-
jete za odpovidajici spoustéce, a uvazujte o moznych zptso-
bech jejich kontroly.

Okolnosti, ve kterych se problémové chovani objevuje,
mohou byt nejriznéjsi. Mezi okolnosti patii nase vychova,
povahové vlastnosti, zakladni postoje a hodnotovy systém,
minula zku$enost s podobnymi problémy, o¢ekavani od dru-
hych lidi, ale i Zivotni situace: genera¢ni obdobi, odchod déti
z rodiny, zména zaméstnani nebo Zivotni udalosti, které nds
v dané dobé potkaly. Okolnosti mohou poméhat feeni pro-
blému, ale také situaci komplikovat. Stejnd okolnost miize
jednou ptisobit pozitivné, jindy negativné. Naptiklad pokud
je problémem konflikt s partnerem, je pozitivni, mame-li se
kde citové oprit, mtizeme-li situaci s nékym ditvérné probrat.
Mame-li jedinou pfitelkyni, ktera je rozvedena a jednostran-
né vidi jako jediné fe$eni nasi situace rozvod, kontakt s ni
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miize byt pfi fe$eni tohoto problému spiSe negativnim aspek-
tem.

2. Popis vlastniho problémového chovani. Predpokladejme,
ze jste si nasli konkrétni problém (napt. »Chci se méné hddat

Tab. 11. Katefinina sebeposuzovaci tabulka

Datum: 12. 2. 1991
Problémové chovani: hadky s Petrem

Skore tuzkosti béhem dne: 50-70 % maxima
Pocet hadek: 5

Chovéni Spoustéce

7:00 | Kritizoval m¢, Ze nemam | Déti se pomalu chystaly
pfipravenou snidani. do gkoly. Potiebovaly
Rekla jsem mu, Ze by siji | pomoc pti oblékani
mohl udélat i sim

7:30 | Rekla jsem Petrovi, Ze by | Petr mi dal najevo, Ze se
mél udetfit penize, které mu nelibi latka, kterou
déva za kouteni, a utrdcet | jsem koupila, a Ze stard by
méné za auto byla jesté stacila

7:50 | Rekla jsem Petrovi, aby Petr byl pfipraveny
se alespon jednou pokusil | odejit a byl nahnévany
prijit v¢as domu a rozmrzely

17:00 | Petr mé kritizoval, Ze Syn nechal padnout jidlo
jsem na déti velmi hruba. | na podlahu, dala jsem mu
Rekla jsem mu, Ze je piili§ | facku
mékky

19:00 | Rekla jsem Petrovi, Petr chtél, abych novou
ze si latku chci nechat a latku vratila
Ze on se viibec nestara,
jak domdacnost vypada




strana 53

s partneremc<). Abyste si vytvorili pfiméfeny cil pro zménu,
musite shromazdit zakladni udaje. Znamena to, Ze potfebu-
jete zjistit vyskyt problémového chovani (»pocet hadek«) za
urcity ¢as (napt. tyden) a ur¢it jeho kvalitu. Na zakladé toho
byste mohli zjistit, Ze problémové chovani se objevi v ur¢ité
frekvenci (s partnerem se pohadate primérné ¢tytikrat za ty-
den) a v urc¢ité kvalité (»béhem hadky nejsme schopni najit
kompromis«). Miizete se potom rozhodnout, jaky bude kon-
krétni cil (napt. »Nebudu se hddat ¢astéji nez jedenkrdt za ty-
den a hddku alespor v poloviné pripadii dovedu do konstruk-
tivniho konce<), ktery by byl rozumny a mozZny.

To, jak konkrétni chovani vypada, popisujte peclivé, a po-

kud to jde, v modelu bludného kruhu myslenek, chovani,
emoci a vegetativnich reakci (obr. 2).
3. Mapovani modifikujicich faktoru a dusledku. Modifiku-
jici faktory jsou vlivy, které zmirnuji nebo naopak zhorsuji
problémové chovani, pokud se objevi v souvislosti s nimi.
Napriklad hadky mezi partnery byvaji ¢astéjsi v dobé, kdy
ma Zena menstruaci. Modifikujicich faktort byva cela rada:
od biologickych vlivii pfes zmény pocasi, ptitomnost nebo
nepritomnost uréitych osob, vliv periodickych udalosti, jako
je vikend, konec mésice, zacatek $kolniho roku, prazdniny
ap.

Dtisledkem jsou »udélosti«, které se objevi po problémo-
vém chovéani. Ovliviuji to, jak se citime, a maji vliv na pravdé-
podobnost, s jakou se pristé zapojime do podobného chova-
ni. Dtisledky mohou byt pozitivni, neutralni nebo negativni.
Pozitivni dusledky posiluji chovani a vedou k jeho ¢astéjsimu
opakovani. Negativni disledky mohou vést k vyhybani se da-
nému chovani v budoucnosti. Neutralni diisledky nemaji na
budouci chovani podstatnéjsi vliv.
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Spoustéce

« pozdni ptichod z prace
« vyplata

« problémy s détmi

« naléhdni na milovéni

« délba domadcich praci

« kritika

« vylety a volny ¢as

« uzdvérky v praci

Okolnosti

« druhé manzelstvi obou

« relativné maly pfijem

o tii déti

« oba manzelé jedinacci

« nastup do préce po
matefské dovolené

« neumim planovat ¢as

« od mladi trémistka

« neumim snaset kritiku

Myslenky
« Déla mi to schvélné!

« Jak muiZe byt tak zly!

» Nemd mé rad, kdyZ mé nechépe!
« Co se mu nelibi? Neumi nic jiného nez nadavat!

« Nemysli na nic jiného neZ na souloz!
« Kdyby byl alespon trochu nézny!

« V ni¢em mi doma nepomtize!

« Nevazi si toho, co pro néj délam!

AN

Emoce

« napéti, vztek, nendvist

« sebelitost, bezmoc,
smutek, bezradnost

« pocity prazdnoty
a osameélost, pocit
nemilovanosti

Chovani

« vy¢itdm, naddvam, kii¢im
na néj

« snazim se mu dokazat,
Ze to je jeho chyba

« pld¢, nemluvim s nim

« vyhybdm se intimnostem

Télesné reakce

bolest hlavy, bueni srdce, napéti v téle,
nespavost, nadmérnd chut k jidlu, zécpa

Obr. 2. Popis problémového chovani - Katefininy hadky

s manzelem
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Tab. 12. Disledky nadavani manzelovi

Pozitivni Negativni
Kratkodobé | uleva, kdyZz mu neptijemné emoce,
dokézu, Ze jsem stres, télesné projevy
Vv pravu stresu, vztek na sebe,
vybiti napéti, nic pak | chybéni prozivani
nedélam, pocit, Ze ptijemnych ¢innosti,
mam na to pravoize | neustaly pocit
jsem lepsi nez on ¢asového tlaku, stresu
»na hranici«, tinava
Dlouhodobé | mohu se vymlouvat, hromadéni odlozené
kdyz se chce milovat | prace, hddava
vice se snazi mi atmosféra doma,
vyhovét a déla véci, nemoznost dohodnout
které by se mu jinak zékladni provozni
délat nechtély véci, deprese
Definice problému

Piedpokladem pro budouci fe$eni problému je v prvé radé

jasné definovany a métitelny problém (kratky, stru¢ny popis,

bez moznosti vice vykladtl). Kone¢nd definice problému by

méla:

o byt kratka, stru¢na a jasna;

o tykat se pozorovatelného chovani, bud jeho nedostatku
nebo nadbytku;

« popisovat frekvenci tohoto chovani;

o popisovat hlavni myslenky a pocity, které jsou s nim spoje-
ny.
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Tab. 13. Priklady definice problému

Katefina: Hiddme se s manzelem v priméru pétkrat za tyden,
hadky bézné trvaji 1-2 hodiny a kon¢i zlostnym mléenim.
Nevedou k feSeni problémi mezi ndmi, naopak je udrzuji.
Casto si tikam, Ze nage krize v manZelstvi je nefesitelnd, a jsem
z toho zoufald.

Martin: Citim se v silném ¢asovém tlaku. BéZné ziistavam 2 az

3 hodiny po pracovni dobé v praci, abych vSechno stihl. Praci si
nosim i domt, z ¢ehoz prameni hadky s manzelkou. Pfestal jsem
chodit do divadla a vénovat se basketbalu, protoZe to prosté
nestihnu.

Alice: Nékolikrat denné (v priimeéru 3-5krat) nadavam desetileté
dceti, vycitam ji jeji vlastnosti nebo na ni ze vzteku vybuchnu.
Pak si to vy¢itam a fikam si, Ze jsem $patnd matka. Bojim se, Ze
podobné jako ja bude mit malou sebediivéru a bude ustrasend.

Stanoveni cilt a jejich konkretizace

Cile se snazime stanovit jak v obecné roviné, tak v co nejkon-
krétnéjsich detailech. Je dulezité stanovit si takové cile, které
jsou redlné a v daném case mozné. Je dobré, kdyz jsou defi-
novany objektivnim, méfitelnym zptsobem. Pfi uréovani
jednotlivych soucasti cile, ke kterému chceme dospét, je
vhodné jit od véeobecného uréenti cile (>Chci byt aktivnéjsic
ke specifickému (Chci rdno 15 minut cvicit, chodit dvakrat
mésicné do divadla, jedenkrdt za mésic tancit<) Tento proces
od v8eobecného ke specifickému se nazyva konkretizace. Po-
uziti konkretizace ¢asto zahrnuje ¢isla. »Chci Cist beletrii nej-
méné 30 minut kazdy vecer< je lepsi nez »Chci kazdy vecer
Cist«.
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Tab. 14. Priklady stanoveni cilti

Katefina: Nebudu se hadat s manzelem ¢astéji nez jedenkrat
za tyden a hadku alespon v poloviné ptipadu dovedu do
konstruktivniho konce.

Martin: Chci se naudit planovat ¢as tak, abych mél alespori dvé
tretiny vikendu volno na ptijemné aktivity, turistiku a kulturu.
Chci pracovat maximélné 8 hodin denné.

Alice: Chci snizit ptipady, kdy nadavam dcefi a néco ji vycitam,
na ¢etnost maximalné jedenkrat za tyden. Zaroven chci zménit
formu na zpétnou vazbu. Chci ji dat nejméné jeden upfimny
kompliment denné.

vevs

U slozitéjsich problémil je potifebné stanovit i postupné
cile, krok po kroku. Za¢néte se skromnymi postupnymi cili.
Pokud se zaméfujete na socidlni izolaci a jde vam o zahdajeni
rozhovoru s jinymi lidmi a vase zakladni udaje ukazuji, Ze
jste se do rozhovoru vitbec nezapojovali, poc¢ate¢ny cil mize
byt jeden rozhovor s cizim ¢lovékem za tyden. Zadny krok
neni prili§ maly. Zvysujte latku pozvolna a jen v ptipadeé, ze
jste dosdhli predchoziho cile.

Stanoveni zplisobu hodnoceni a odmén

Zpusoby hodnoceni by mély byt objektivni a méfitelné nato-
lik, Ze i ¢lovék zven¢i muze vidét zménu. Sledujete-li vyskyt
problémového chovani prubézné pti feseni problému, doka-
zete 1épe zhodnotit u¢innost strategii, které jste pouzili.

Pfi stanoveni cilti a postupnych krokt je velmi dilezité
stanovit si za dosazeny pokrok konkrétni odmény. To pod-
poruje vasi praci a fe$eni problému. Odménite se jen tehdy,
kdyz ur¢itou véc udélate. U¢elem je zapojit pozitivni disled-
ky (posilnéni) po dosazeni vyty¢eného cile. Pro¢ je odména
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tak dulezita? Hlavné proto, Ze jakykoliv plan fe$eni problému
je zdlouhavy a vyznamnéjsi zména vyZzaduje usili. Proto je
pro vas diilezité vytvorit dohodu, v niz bude odménéno vase
usili po dosazeni cilt.

Druhy stupen - planovani a organizovani strategii,
které pomohou problém resit

Dal$im krokem je udélat seznam moznych fe$eni - definu-
jeme ruzné metody, jak by se dal problém fesit. Jde o brain-
storming. Bereme v Gvahu i fantazie a nerealné népady. Je to
dalezity krok k uvolnéni kreativity a vytvorime si tim od pro-
blému potiebny odstup.

Pokrac¢ujme definici redlnych strategii — z predeslého
kroku vybirame nejucelnéjsi pro dany pripad. Zamyslime se
nad strategiemi, které:

o kontroluji okolnosti a spoustéce;

o méni problémové chovani ptimo;

o kontroluji diisledky a modifikujici proménné.

Kdyz mame definovany strategie, potfebujeme se postarat
o organizaci. Spada sem ¢asovy plan 1é¢by, priprava pomu-
cek, popt. hierarchie a ¢asova posloupnost jednotlivych stra-
tegii (pokud jsme jich zvolili vice). Potfebujeme si uréit dil¢i
kroky. Stanovujeme bud hierarchii naro¢néjsich kroka, nebo
urcujeme pomocné cile, kterych chceme dosahnout. Dutlezité
je, aby prvni cile byly opravdu skromné a neodradily nas ne-
uspéchem.
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. Odejit k matce

. Rozvést se, odstéhovat se do jiného mésta, najit si praci

. Najit si milence

. Vic se s Petrem milovat

. Zajit do manzelské poradny

. Zmlétit ho

. Naucit se konstruktivné reagovat na kritiku

. Naudit se kritizovat

. Naucit se délat komplimenty

. At se to vSechno nauci Petr

. Uklidit doma

. Délat mu teplé vecete

. Prestat mu vy¢itat (pozdni ptichody, malo penéz, mélo
ocenéni, malo pomoci v domacnosti)

14. Nechat ho chodit na basketbal

15. Chodit s nim na basketbal

16. Zeptat se, jak by chtél travit volny cas, a pak najit

kompromis

17. Naucit se pozadat o ocenéni

18. Neprendset napéti z prace domt

19. Tréavit spolu vice pifjemnych aktivit

20. Premyslet vice o tom, co potfebuje on

21. Rici mu ptimo a bez vy¢itek ¢&i natlaku, co pottebuji ja

22. Udélat manzelskou dohodu o domacich pracich

23. Naucit se ho vyslechnout

24. Naucit se ho pozidat, aby mé bez roz¢ilovani vyslechl

25. Nesoutézit s nim

26. Rici mu, 7e ho médm réda

27. Nemilovat se s nim, kdyZ se se mnou hada

28. Milovat se s nim, i kdyZ se se mnou hada

29. Domluvit se na pravidelném milovani{

30. Obcas ho prekvapit mimo program

31. Naucit se pferamovat svoje myslenky kolem hadek atd.

— =
= O 0 0 NN U W

— =
w N
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Tab. 16. Katcin vybér redinych feseni hadek v manzelstvi

v ¥ o

Kontrola okolnosti a spoustécii

« Prestat mu vy¢itat (pozdni pfichody, mélo ocenéni, malo
pomoci v domacnosti)

o Odménit pfijemnym chovanim, kdykoliv ptijde z prace véas

« Nevy¢itat mu plat, ktery ted zjevné neni mozné zménit

« Naucit se délat komplimenty

« Uklidit doma

o Nechat ho chodit na basketbal

« Zeptat se, jak by chtél travit volny Cas, a pak najit kompromis

« Naucit se pozadat o ocenéni

« Neprendset napéti z prace domu

« Pfemyslet vice o tom, co potfebuje on

« Rici mu ptimo a bez vycitek &i natlaku, co potiebuji ja

« Rici mu, e ho mam rada

« Domluvit se na pravidelném milovani

« Obcas ho prekvapit mimo program

« Naudit se planovat si ¢as

Pfimé zména problémového chovani

« Naucit se konstruktivné reagovat na kritiku

o Naucit se kritizovat

« Udélat manZelskou dohodu o domadcich pracich

« Naucit se ho vyslechnout

« Naucit se ho pozadat, aby mé bez roz¢ileni vyslechl
» Nesoutézit s nim

« Naucit se preramovat svoje myslenky kolem hadek

Kontrola dusledkii a modifikujicich faktoru

« Travit spolu vice ptijemnych aktivit

« Omluvit se, kdyzZ to prezenu a uktivdim mu

« Nevymlouvat se na nic, kdyZ se mi nechce milovat, sdélit to
« Dat mu sama najevo, kdyZ mam sama chut se pomilovat

Jind moZna reSeni
o Zajit do manzelské poradny
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Treti stupen - uskutecnéni strategii

V tomto kroku jde o zavedeni programu, o akci. Uskutecnu-
jeme strategie urcené v predeslém kroku, poptipadé volime
nové, pokud jiz nefunguji. Stanoveni a vybér nejvhodnéjsich
postuptl jesté nestaci. Pokud neexistuje plan jejich pouZiti
véetné ¢asového harmonogramu a odménovani po dosazeni
dil¢ich krokd, vétsinou za kratky ¢as na jejich plnéni zapo-

vevr

jednotlivé kroky konkrétné zapsany v kalendari.

ve

Ctvrty stupen - zhodnoceni Géinnosti vybranych

strategii

V praibéhu pouziti kterékoliv ze strategii neustale hodnotime
jeji u¢inek. Pravidelné v tydennich intervalech je potfebné
hodnotit pokrok a odménovat. Oboji je diilezité. Hodnoceni
zmény nam ukazuje, zda je zvolena strategie v poradku, zda
néco nevazne. Odmény podporuji tsili. Jsou vnéjsim pripo-
menutim pozitivnich konfirmaci (:Zaslouzim si to, snaZil
jsem se<). Odmeénit je tfeba i samotnou snahu, nejen vysle-
dek. Proto odmény maji byt rtiznorodé a hierarchické. Od-
ménujte se sami. DosaZeni podstatného cile ma byt spojeno
s velkou odmeénou, kterou si stanovte jiz na pocatku, kdyz
problém zacdinate fesit. Je dulezité také feseni uréitého pro-
blému ukondit.
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NACVIK ASERTIVITY

Dal$im problémem lidi trpicich GAD je nedostatek nékte-
kat ne, i kdyZz s pozadavkem druhé osoby nesouhlasi, maji
velké potize pri snaseni kritiky a sami konstruktivné kritizo-
vat neuméji, neumé;ji si fici o ocenéni, ¢asto pro velkou tenzi
neuméji ocenit a posilit svoje nejblizsi, ale naopak se dosté-
vaji do podrazdénych sport.

Jedna z cest, jak podstatné zlepsit kvalitu svého Zivota, je
naucdit se asertivité. Jsou lidé, ktefi si ji pletou s agresivitou.
Asertivita je néco jiného. Je to ur¢ity zptisob, jak sdélovat své
potieby, sva pFani a své pocity druhym, aniz bychom poru-
$ovali jejich prava. U¢i nds sebekontrole a uméni, jak se pro-
sadit a zdroven respektovat potfeby druhych. Tim spé&jeme ke
spolupréci s ostatnimi.

Neverbalni (mimoslovni) chovani

Vybér spravnych slov a vytvoreni vét a vétsich smysluplnych
celktt dava vyznam na$i komunikaci. Nemensi vyznam mad
vSak zptisob, jak to rikdme. Obsah sdéleni bud potvrzuje,
nebo znehodnocuje.
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O¢ni kontakt: podivejte se na druhou osobu, kdyz za-
¢indte svoji fed, a pak ¢as od ¢asu béhem mluvy. Divejte se
na druhého, kdyZz on mluvi k vam. Zkuste v$ak nezirat ani
nehypnotizovat pohledem. Pokud vam pfimy pohled do o¢i
déla potize, nacvi¢ujte ho s nékym blizkym nebo se divejte
nikoliv ptimo do o¢i, ale v okruhu asi 15 centimetrt kolem
nich — déla to dojem, Ze se do o¢i divate.

Vyraz tvafe: mél by byt v souladu s tim, co fikate.

Postoj: drite otevfeny, uvolnény postoj, budte obraceni
k osob¢, se kterou mluvite. Pokud naslouchate, naklonte se
lehce k vypravéci. Nekiizte zbyte¢né ruce a nohy.

Zpusob, jakym mluvite: mluvte dostate¢né hlasité a jasné.
Davejte pozor, abyste nezrychlovali a nezti$ovali hlas. Mezi vé-
tami se nadechnéte a udélejte si prestavku. Zietelné artikulujte
a dejte svému hlasu barvu. Neskdkejte druhému do fedi.

Reakce zpétnou vazbou

Pojem zpétna vazba budeme pouzivat pro poskytnuti infor-
mace o tom, jak ur¢ité chovani ptisobi na nas:

oJa citim X, kdyzZ ty délas Y.«

Zpétna vazba miize byt pozitivni, napt.: »Mné se libilo, Ze jsi
to fekl strucné«. Pozitivni zpétna vazba vede k posilovani uve-
deného chovani, tj. ke zvy$eni pravdépodobnosti, Ze se cho-
vani bude opakovat. Miize byt také negativni zpétna vazba,
napt.: >Nastval jsi mé, Ze jsi mi to nefekl pfimo«. Negativni
zpétna vazba vede k zeslabeni daného chovani, ke snizeni
pravdépodobnosti, ze se dané chovani bude opakovat. Pii
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formovani chovani je v§ak daleko méné ¢innd nez pozitivni
zpétna vazba.

Davani a pfijimani komplimentt

Komplimenty slouzi jednak k vyjadreni svych kladnych po-

cittt druhému, jednak se z nich dozvidame o vlastnim chova-

ni, kterého si druhy ceni. Jak sdéleni, tak pfijeti komplimentt

déla mnohym tzkostnym lidem potize. Kompliment davame

jako pozitivni zpétnou vazbu. Proto by mél byt konkrétni,

v prvni osobé (>Mné se libis, >]d jsem spokojeny, »Potésilo mé«

ap.) Podobné reakce na kompliment byva nejlepsi, kdyz je

formou zpétné vazby. Staci ale: »Dékuji za kompliment.. Mo-

del reakce na kompliment mé dva kroky:

o prijeti komplimentu (podékovani, radost ze spatfeni ap.);

o pridani osobni reakce ke komplimentu (>Také mé to potési-
lo<) nebo i opacné pocitové reakce: »Dékuji za kompliment,
ale nemohu s Vami souhlasit«.

Priklady komplimentu:

o »Potésil jsi mé tim. ..«

o >To jidlo, co jsi udélala, mi moc chutnd.<

Jednoduché sdéleni a prijeti komplimentu:

— A:>Libi se mi tviij tices (Saty, oci atd. )<

- B:»Dékuji, to mé od tebe té5i.«

Umeéni pozadat o laskavost

Rada tzkostnych lidi se vyhyba situacim, kdy by méli o néco
pozadat. Océekavaji odmitnuti nebo maji dojem, ze druzi se
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na né budou divat jako na prili§ drzé a sobecké. Typické blo-
ky jsou:
» pozadat o laskavost ciziho ¢lovéka miiZzeme povazovat za
dotérnost;
o pozadanim o laskavost se zavazujeme k tomu, Ze pomoc
musime vratit;
vost zadat nemusime.
Z4déni o laskavost by nemélo vést ke zneuZivani dobroty ji-
nych. Tam, kde Zdddme o néco navic, co vlastné nepotrebuje-
me, je nase pravo sporné. Jiné je, kdyz jsme v nouzi — zde je
pozadat o laskavost nasim plnym pravem:

»Prosim té, neudélal bys ... pro mne.<

Budte konkrétni v tom, co pozadujete. Zdsadné nepouzivejte

slova, kterd vyznam oslabuji, jako jsou: »snads, >moZnds, stro-

chu«. Pokud fikate dtivod, vysvétleni m4 byt kratké. Nejmenujte

vice nez dva divody. Pozadejte druhou osobu, aby reagovala.
Priklady:

o »Chci té pozdidat, abys mi pomohl rozvézt pisek. Udélds to
pro mnei«

o >Rdda bych sla tento tyden za kulturou, tfeba do divadla.
Mas chut jit se mnou? Moc by mé to potésilo.«

Odmitnuti neopravnéného pozadavku
Nesmélym lidem déla potize odmitnout zadost nebo prosbu,

i kdyzZ jeji splnéni muze byt proti jejich vlastnimu z4jmu.
Kvtli pocittim ménécennosti se boji otevieného stretnuti.
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Snadno se vzdavaji svych prav a pak maji pocit ktivdy. Boji se
Fici »Ne«, protoze se boji ztraty »dobrého vztahu«. Pak se o sa-
moté citi uktivdéni, zneuziti. Ve si zdtivodiuji svou »slus-
nosti« a »dobrotou«. Jindy prozivaji pocity zlosti na vlastni
bezmocnost. Zlost se pak muze prenést do jiné situace, kdy
pak naptiklad prehnané odmitnou opravnény pozadavek
svého ditéte.

Tab. 17. Zasady asertivniho »Ne«

1. Rici NE. >Ne, nechcis, »Ne, nemam o to zdjemc.

Nic neptidavat. Vyhybdme se odpovédi »Nemohu!s, protoze
na druhého pisobi jako vymlouvani nebo manipulace.
Na odpovéd nemohu automaticky nésleduje otdzka Pro¢?

2. V§imdme si svych pociti - je to dobré voditko pro
rozhodovani.

3.V zasadé nevysvétlovat pric¢iny odpovédi. Vysvétleni mizeme
dat jediné na zdklad¢ svého rozhodnuti, nikoliv proto,

»Ze se to patfi.« Pokud se prece jen rozhodneme vysvétlit,
pak stru¢né. Uvést maximalné jeden divod.

4. Neomlouvat se! Omluvy vypadaji jako manipulace, zdatny
partner vis pak miiZze manipulacemi zatlacit do pociti viny
nebo ignorantstvi. Ve skute¢nosti je omlouvani vét§inou
neupfimné. Pfizndvame jim pocity viny.

5. Vyjadfeni empatie a respektu je vSak na misté. Zejména
v kontaktu s osobou pro nas dulezitou, protoze vede ke
zmékéeni tvrdosti odmitnuti. P¥iklad: »Chdpu, Ze to moc
potrebujes, ale jd to ted délat nebudu« (empatie, NE). »Rdd vsak
pro tebe udéldm nékteré jiné véci, ale toto nechcic« (respekt).

6. Pozor na otazku Pro¢? Je manipulativni, nuti k vysvétlovani
nebo omlouvani. Své rozhodnuti v§ak nemusime omlouvat
a nemusi byt ani logické. Pouze to nechceme a na to mame
plné pravo bez toho, Ze bychom pro to museli mit logické
davody.
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Reakce na odmitnuti

Rada lidi trpicich tzkosti radéji nezada od druhych nic a ne-
vyjadfuje sva prani, protoze ocekévaji, Ze budou odmitnuti
a nebudou védét, jak v takové situaci reagovat. Jak tedy rea-
govat na odmitnuti?

Vyjadrete svoje emoce (>Moc mé to mrzils, »Je mi lito, Ze mi
nemiiZete vyhovét:).

Vyjadrete porozuméni pro hledisko druhého (>Chdpu tos,
»Je to Vase prdvos, »I kdyZ je to pro mne neprijemné, respektuji
Vase rozhodnuti<).

Miizete navrhnout alternativni moznost nebo kompromis
(>Vidim, Ze ted nemdte moc ¢asu. Mohli bychom se dohodnout
na jiném terminu? Co tikdte ve sttedu odpoledne?<).

Technika otevienych dvefi-souhlasu

Pokud se setkdme s tvrdohlavym nebo nadmérné kritickym
¢lovékem, miize nas to vyprovokovat k hadce. Vznika nebez-
pedi, ze dojde k »vyméné nazort, s prehnanou kritikou
a uto¢nymi vyroky. Pomuze nam strategie »otevienych dve-
fi«. Prosté souhlasime s kazdou pravdou, ktera je v tvrzeni
partnera obsazena. Uznavdme vSechny argumenty partnera,
na nichz by mohlo néco byt. Partner postupné ztraci energii
na hledani dalsich argumentu. Jako by plnou silou zatla¢il na
dvere, které nejsou zaviené. Nebudeme vsak souhlasit ve vé-
cech, jez nas ponizuji nebo maji zdsadni vyznam.

Pozor na ¢teni myslenek! Nesmime odpovidat tim, co si
myslime, Ze ndm partner chtél fici, ale tim, co ndm dooprav-
dy rekl.
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Tab. 18. »Souhlas« nebo »dvere«

Uznanim argument( partnera mu bereme energii k jejich
rozvijeni.

Zasady asertivniho »souhlasuc:

Souhlasit s kazdou pravdou: >Je to pravda.. .«

Souhlasit i s kazdou pravdépodobnou pravdou: »Miizes mit
pravdu...«<nebo Je to zfejmé pravda...<

Souhlasit i s obecnou pravdou v tvrzeni lidi, ktefi se s ndmi
snazi manipulovat: »To by mohla byt pravda, Ze...< nebo >Ddvd
to smysl...« Svoji odpovéd viak mizeme doplnit o nds vlastni
pohled: »Mné to ani tak moc netrdpi...<

Dulezité je presné poslouchat, co nam partner fikd, a pouzit jeho
slova v odpovédi.

Priklady:
- A:»Zase jsi ptisel pozdé.«
B: »Mds pravdu, ptisel jsem pozdé.«
- A:»Cely se klepes, kdyz to tikds.«
B: »Mds pravdu, jsem trochu nervézni.c
- A:>Jdes na schiizku ledabyle oblecen.<
B: »Mds pravdu, moc peclivé jsem se neoblékl.«
Cilem je odnaudit se uvazovat v absolutnich pravdach, hod-
notach, vyznamech, »v8echno, nebo nic«. Tato metoda nam
také umoznuje vazit své vlastni hodnoty, osobni vlastnosti,
postoje v souvislosti s pochybnostmi a pocity nejistoty. Také
je nutno si pfiznat, Ze ne vechno se vzdy podari.
Unést i to, ze druhy je nékdy k pravdé blize. To pomaha
zmirnit ¢asté uzkostné postoje typu:
o >Bud'jsem dokonaly, nebo nestojim za nicl«
o »Pokud nebudu ve viem perfektni, nikdo mé nebude mit
rdd.<
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o »Kdyz se mi néco nepovedlo, jsem budizknicemu.«

o »Nikdy nesmim délat Zddné chyby.<

Vice adaptivni jsou postoje:

o »Co se da délat, udélal jsem chybu, ale neni to Zddnd tragé-
die.<

o >No a co? S tim, co mdm, si prece dokdZu v Zivoté poradit.«

o >Chyba je jenom chyba. To, Ze udéldm chybu, jesté nezname-
nd, Ze jsem méné kvalitni clovék.<

Negativni dotazovani

K podpote otevienosti v komunikaci je vhodné negativni do-
tazovani. Podobné jako pfi asertivnim souhlasu také pfi ne-
gativnim dotazovani nereagujeme na kritiku obranou, odve-
tou nebo popirdanim. Misto toho sami aktivné zadame dalsi
kritiku nebo Zdddme presnéjsi, konkrétnéjsi detaily, abychom
si co nejlépe objasnili, co partnerovi vadi. Je potteba si uvé-
domit, Ze kritika mtize byt jak manipulativni, tak konstruk-
tivni a oteviend. Konstruktivni kritiku mtizeme nékdy rych-
lym protiutokem zastavit, aniz bychom se néco dilezitého
dozvédeéli. Rada lidi takto likviduje i dobie minénou kritiku.
Jini je zase neposlouchaji, protoze se citi urazeni a dotceni
z toho, Ze je viibec nékdo kritizuje.

Kdyz nas nékdo kritizuje, mtizeme pozadovat upfesnéni.
Je dilezité to vSak délat se zdjmem, bez ironie, klidné. Pou-
zitim negativniho dotazovani davame partnerovi najevo, Ze
jeho kritiku nepovazujeme za ditvod k hadani nebo rozbijeni
vztahu. Nepovazujeme ji ani za divod k tomu, abych se citili
urazeni, ani za diivod ke hnévu. Rozdil hlasu méni negativni
dotazovani na ironickou provokaci. Kdyz chceme uzit nega-
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tivntho dotazovani, méli bychom si byt jisti, ze to myslime
vainé.

Tab. 19. Negativni dotazovani

Aktivné zadame dalsi kritiku, konkrétnéjsi detaily, abychom si co
nejlépe objasnili, co ndm partner fekl. Davame najevo, Ze kritiku
nepovazujeme za diivod k hadén{ ani za diivod k tomu, abychom
se citili urazeni.

Zasady negativniho dotazovani:

« udrzujeme o¢ni kontakt

« kritiku ptijimdme klidné: »V tom madte pravdu...<, >Opravdu
jsem udélal to a to.. .«

« formulujeme véty v 1. osobé, napt. »Zajimalo by mé...«

« 7ddame dalsi kritiku, jeji upfesnéni, detaily, napt. »Co konkrétné
Vim na tom vadi?<

« klidnym zpusobem, bez ironie ¢i provokovani se ptime na nase
negativni stranky (chovani)

Podivejme se na dvé zdanlivé podobné reakce na kritiku
partnerky:
- A:»To je hrozné, ty zase jdes na fotball«
- B1: »Tomu nerozumim, pro¢ bych nemél jit na fotbal?«
- B2:>Jak jsi na to pfisla, Ze bych nemél jit na fotbal?«
Pfi prvnim vyroku ukazujeme na sebe otdzkou »Co ti na mém
chovdni vadi?«. Je to negativni dotazovani. Ddvame najevo, Ze
kritika neni néco, co by mélo ¢lovéka ihned nastvat. Druhym
vyrokem vsak ukazujeme na partnerku. Jako bychom v pod-
textu tikali »Kdo si myslis, Ze jsi, abys mi néco takového mohla
fici?. Prvni pfistup mutize vést ke klidnému dialogu, kdy dal-
$im negativnim dotazovanim muZeme zjistit, co partnerka
chce a o ¢em se nezminuje (jet na vylet, pomoci s uklidem,
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pomilovat se ap.). V druhém pripadé pravdépodobné rozvi-

neme destruktivni hadku. Ne kazdy, kdo nas kritizuje, musi

nutné byt manipulator. Na§ kritik ndm skute¢né muze chtit

pomoci. Priklad negativniho dotazovani:

« »Ne tomu nerozumim, co se ti na tom vlastné nelibi. Rad
bych si to ujasnilc misto protiatoku typu >Starej se o svoje
vécic.

Negativni aserce
Vétsina lidi ma problém s prijetim kritiky, ktera se »trefi do
¢erného«. Urazi se, stdhnou nebo zautodi, jindy podléhaji

tryznivé sebekritice. Podobné problémy, jako mivame s ptiji-
manim kritiky, zvlasté, kdyz je formulovdna manipulativné,

Tab. 20. Negativni aserce

Podstatou metody »negativni aserce« je vyjadfeni naseho prava
délat chyby, byt nedokonali v chovani a za své nedostatky prevzit
plnou zodpovédnost.

Zasady negativni aserce:

« zménit svoje presvédcent, Ze se kviili své chybé musime
zéakonité citit vinnymi

« naucit se asertivni postoje k chybam a omyliim - povazovat je
jednoduse za nic vic a nic méné nez za chyby

« asertivné akceptovat vlastni chybu ¢i omyl - slovné to vyjadrit

« ptijméte, Ze jste udélali chybu nebo omyl, aniz byste se
omlouvali

« vyptavejte se kritika na podrobnosti, pokud se vam zdaji jeho
informace uzite¢né, nebo tim kritiku vycerpejte, pokud je
manipulativni
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mivame rovnéZ s ptijetim redlnych vlastnich chyb a omyla.
Negativni aserce nds u¢i prijimat své chyby a klidné o tom
mluvit. Podstatou metody »negativni aserce« je vyjadreni na-
$eho prava délat chyby, byt nedokonali a za své nedostatky
prevzit plnou zodpovédnost. Chyby déla kazdy. Negativni
aserce pomaha lepsimu sebepfijeti.

Priklady slovniho vyjadfeni negativni aserce:

o >Mds$ pravdu, nemusel jsem to udélat takhle. Mohu to zkusit
délat jinym zpiisobem.«

o >Je to moje chyba, pristé to zkusim jinak.<

o »>Uvédomuji si, Ze jsem to zblbnul.«

o »Taky se mi nelibi, jak jsem to udélal.«

 »Byla to ode mne hloupost, samotné se mi to takhle nelibi.«

Hlavnim problémem je, co délat s pocity viny. Zvlasté kdyz

jsme chybu udélali. Pfedevsim je tfeba zménit natrénovany

zlozvyk, e chyba je automaticky spojena s pocitem viny. Uz-

kostni lidé se nechévaji po chybném ¢inu manipulovat do

hledani odpusténi a snahy chybu néjakym zptisobem od¢init.

Jindy chybu popiraji, dokonce i sami pred sebou. Pti vét§im

napéti maze dojit k protikritice. Strhne se hadka. Pfi tomto

postupu se v8ak ¢lovék citi stale hute a hiife.

Chceme-li byt nezéavisli a asertivni, rezervujme si kone¢né
posouzeni nasich kladnych i zdpornych ¢intt pro sebe. Svo-
bodny jedinec zachovéava zasadni postoj k svému chovani ve
smyslu: Sam jsem nejdulezitéj$im soudcem sebe sama. Pro-
to jde klidné vyjadrit svtij omyl, pojmenovat vlastni chybu.

- Véra: >Honzo, zase ses nechal ostfihat v prdci, vypadd to
hrozné.«

- Jan: »Mds pravdu, Véro, byla to ode mne hloupost. Taky se mi
to ted nelibi.c
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- V:HVZdyt jsem ti to Fikala uZ minule. Mds jit k porddnému
holii.<
- J:>V porddku, zkazil jsem to.<

Dovednost podavat kritiku

Nékter{ uzkostni lidé maji s vyjadfovanim kritiky potize.
Obavaji se, Ze pokud by nékoho kritizovali, nebude je mit
rad. Nebo ze ten druhy za¢ne byt agresivni a oni nebudou
védét, co s tim. Jini naopak kritizuji pfehnané, zbrkle a ¢asto,
takZe jsou neoblibeni. Naucit se vyjadfovat kritiku presné,
adresné a bez toho, Ze bychom druhé ponizovali, je dilezité.
Jednak proto, Ze mtizeme druhym jednoznacéné sdélit, co se
nam nelibi, a vztahy jsou otevfenéjsi a pravdivéjsi, jednak
proto, Ze to umoziuje neméstnat emoce. Ma-li mit kritika
pozitivni dopad, musi v prvni fadé $ettit dtistojnost druhého
¢lovéka. Proto je dtlezitd jak forma podani kritiky, tak jeji

Tab. 21. Dovednost podavat kritiku

o Zvaite pfedem, co chcete doopravdy Fici.

» Mluvte za sebe - pouzijte ke kritice negativni zpétnou vazbu.

« Vyjadrete stru¢né, pfesné a konkrétné, co na dané osobé
kritizujete.

« Nekritizujte najednou vice nez jednu véc (chovéni).

« Neuzivejte slova oslabujici kritiku, jako je »snad«, »moznd«,
»trochu.

« Navrhnéte, jak by mohlo vypadat alternativni chovani.

o Vyzadejte si zpétnou vazbu. Dejte druhému moznost, aby se
obhajil.
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kontext a dobré nacasovani. Pokud kritizujeme tak, Ze kriti-

zovany ma pocit, ze je prehliZeny, poniZeny, Ze se na néj diva-

me svrchu, bude se snazit dokdzat, Ze nemame pravdu,
kdy partner nema pocit, Ze jdeme »proti némuc, ale naopak

»s nim« proti néjaké chybé, které by se i on sam rad zbavil.
Priklady:

o Stve mé, Ze jsi ptisel o hodinu pozdéji, nez jsme se domluvi-
li. Byl bych moc rdd, kdybys byl ptisté presny.«

o >Nelibi se mi, Ze jste domluvila schiizku s novou uchazeckou,
aniz jste se se mnou dohodla. Nebudu v té dobé v prdci. Do-
hodneme se ted, kdy mdme oba Cas, a pak ji prosim zavolej-
te, kdy by méla prijit.«

o »Zlobim se na tebe, Ze jsi dnes nepomohla babicce s obé-
dem.<

Reakce na kritiku

Konstruktivné reagovat na kritiku umi{ malo lidi. Lidé ¢asto
reaguji odvetnou kritikou nebo se snazi odvést pozornost ji-
nam. Tyto reakce zvysuji napéti na obou stranach. Konflikt se
zostiuje.

Empatické dovednosti

Empatie je vciténi. Schopnost naslouchat druhému bez hod-
noceni, rozumét mu, prijimat ho. Empatické sdéleni ma vzdy
slozku mimoslovni a slozku slovni. Mimoslovni se projevuje
ve vyrazu tvare, v postoji, drzeni téla, v gestu. Slovni se pro-
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Tab. 22. Konstruktivni reakce na kritiku

« Vyjadrete kratce svoje pocity a pohnutky: >Tvoje kritika mé
zaskocila, prekvapila, nastvala< ap.

« Pomoci otazek si uptesiiujeme to, co druhy vlastné kritizuje:
»Tomu nerozumim, vysvétli mi presnéji, co se ti na tom nelibi<
- negativni dotazovani.

« Sumarizujte klidné nahlas to, co vam druhy fekl, a zjistéte,
zda jste mu dobie rozuméli, pochopili jeho hledisko: »Pokud
ti dobfe rozumim, nastvalo té na mné nékolik véci: predné Ze
jsem ptisel na schiizku pozdé, pak se ti nelibi, jak jsem se oblékl,
a nakonec, Ze jsem to chtél lezérné prejit«.

« Vse, co je pravdivé, jednoduse priznejte — asertivni souhlas.

« Vyjadtete empatii: »Na tvém misté by mé to taky nastvalo«.

« Vyjadrete sviij vlastni postoj ke kritizovanym vécem nebo
¢innostem: »>Mdte pravdu, ale to nedokdzu zménitc. Nebo jindy:
»Mds pravdu, sam si to uvédomuji a chci to zménit«.

« Pokud je to mozné, navrhnéte kompromis.

mita do obsahu sdéleni, barvy a hlasitosti mluvy, v pomlkach.

Nasloucham-li ¢lovéku, ktery se trapi, zlobi nebo tési, vcitim

se do néj, nedokazu se tvarit indiferentné. Moje mimika od-

razi jeho mimiku, moje slova zrcadli jeho myslenky. Pfi em-
patickém sdéleni jeden ¢lovék sdéluje druhému, jak on jeho
vyroky ¢i chovani chape, nebo sdéluje podobny pocit nebo

zazitek. Na zakladé empatickych sdéleni vznika mezi lidmi

pocit soundlezitosti. K empatickému naslouchdni patii ze-

jména:

o Projevovani zajmu v mimoslovni a paralingvistické oblasti
(o¢ni kontakt, naklanéni k druhému, kyvani hlavou, zrca-
dleni nalady druhého v mimice, sltivka jako »Hm, »>Aha<);

o Pouzivani vét naznacujicich, Ze chapeme a rozumime:
—>Ano, rozumim ti, bylo to pro tebe nepfijemnés;
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—>Chdpu té, nemohl jsi v té situaci udélat nic jinéhos;

—>Je mi to jasné, je pro Vis nyni obtizné na to pfistoupit«.

Opakovani celé véty, kterou druhy rekl:

—>Ano, rozumim ti, fikds, Ze se v ni uZ viibec nevyznds.

Umeéni parafrazovat informaci od druhého - fici ji svymi

slovy:

— A: >Nebyla jsem si jistd, co po mné chce. Abychom Sli do
kina, nebo abych uklidila? Vzdycky mé znejisti, kdyz se
tak blbé ptal;

- B:»Znervéziiuje té, kdyz se ptd tak, Ze si to miiZe$ vysveétlit
vice zpiisoby:«.

Umeéni kratce shrnout smysl del$iho sdéleni:

—>Ano, jestli tomu dobte rozumim, chcete ode mne védét, co
si o tom myslimc.

Priklady empatickych vyrokd:

»Chdpu té, musi to byt nepfijemny pocit.<

oJa si myslim, Ze jsi chtéla fici, Ze az ptijde domii, bude ti
vSeho lito. Rozuméla jsem ti dobre?<

»yTaké jsem méla podobné pocity, Ze to uz ddle nemd cenu
néco fesit.«

Reakce na odmitnuti

Rada lidi trpicich tzkosti radéji od druhych osob nic nezdd4
a nevyjadfuje sva prani, protoze o¢ekavaji, Ze budou odmit-
nuti, a nebudou védét, jak v takové situaci reagovat.
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Tab. 23. Jak reagovat na odmitnuti

« Vyjadtete svoje emoce: »Moc mé to mrzils, »Je mi lito, Ze mi
nemiiZete vyhovét.c

« Vyjadfete porozumeéni pro hledisko druhého: »Chdpu to.<, >Je
to Vase pravo., »I kdyz je to pro mne nepfijemné, respektuji Vase
rozhodnuti.«

o Mizete navrhnout alternativni moznost nebo kompromis:
»Vidim, Ze ted nemdte moc ¢asu. Mohli bychom se dohodnout na
jiném terminu? Co fikdte na stfedu odpoledne?«

Priklad:

— A:>Rdda bych si od tebe piljcila tuto knihu. Touzim si ji pre-
Cist uz léta.«

- B: »>Ne, Danielo, nikdy neptijéuji svoje knihy. Nékolik se mi
jich ztratilo.«

- A:»To mé mrzi. Ale chdpu tvilj postoj. Také nedéldm rdda
néco, z ceho pak mdam obavy. Mdm jesté jiny navrh. Co kdyby-
chom sepsali o piijéce pisemnou smlouvu a jé bych ti dala na
knihu zdlohu? Moc stojim o to si ji precist.«

Asertivni obligace

Pfi pravidelném styku s nékym blizkym lze jen stézi uzivat
»Cistou« asertivitu typu »gramofonové desky«. Zde by puso-
bila mechanickym, strojenym dojmem. Metodou asertivni
obligace vice zohledniujeme psychickou pohodu partnera —
pozadavky sméfujeme ke kompromisu.
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Tab. 24. Schéma asertivnich obligaci

o Asertivni reakce
« Sdéleni pocitt

« Vysvétleni

« Empatie

« Kompromis

Ne, nechci

Tvoje zZadost mé prekvapila
Dnes jedu pro déti

Chapu, Ze to potiebujes

Mohl bych té tam odvézt zitra
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PRIJEMNE AKTIVITY

Pokud se nékdy ve svém zivoté své potieby »hrat si a tvorit«
vzdame a za¢neme byt nudné rozumni a téZkopadni, za¢ina-
me byt za ¢as frustrovani. Zradili jsme dédictvi, které mame
v genech nejméné 3 miliény let. Uspokojeni hladu a Zizné,
vyfeSeni »vazné« finanéni zélezitosti a véci vychovy pravdé-
podobné poskytnou prostor a ¢as k tomu, abychom si mohli
hrat. Lidé trpici generalizovanou uzkostnou poruchou vétsi-
nou omezili své »hrani si« na minimum. Jsou presvédéeni, ze
kazdodenni starosti jsou natolik slozité a tak namahavé se
fe$i, Ze na »hrani si« neni ¢as. Jak by si také mohli hrat, kdyz
maji tolik vaznych starosti? Stale zabyvani se »vaZnymi« véc-
mi navic vede ke stereotypu a nudé. Takovy Zivot moc nepo-
tési a nepobavi. Ztraci »§tdvu«. Nuda je jednim z nejvétsich
zdrojt tinavy. Vyzkumy ukazaly, Zze nuda unavi vice nez tézka
télesnd namaha. Jen ztidka se unavime, kdyz délame néco za-
jimavého a vzrusujiciho.

Kvéta (28 let) pracuje jako uitednice. Je svobodnd, sviij ¢as travi
mezi praci a domovem. KaZdy den chodi z price unavend az
vylerpand. Prdci si nosi také domii, aby vse »perfektné stih-
la«. Vecler je tak »vysdtd«, Ze se nedokdze ani divat na televizni
porady, ale jde spdt. Po cely rok nikam nechodi. Nejradéji by
spala 14-16 hodin denné. To déld vZdy o vikendu. Casto ji boli
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hlava a ptes den je velmi napjatd. Obcas chodi do knihovny,
kterou ma vedle pracovisté, kdyz jde vyhledat literaturu pro
svého $éfa. Zaroven hledd vysvétleni svych potizi v Lékatském
repetitoriu. Vzdy ji vydési, ¢im vsim by mohla trpét. Obdvd se
o své zdravi, ale k [ékati radéji nejde, »aby ji néco nenasel«.

Kvéta opakované potkala v knihovné zajimavého hocha. Vy-
padd sice mladsi nez ona, pravdépodobné je to student, ktery
se tam chodi ucit, ale je velmi pohledny a zacal se na ni usmi-
vat. Kvéta zacala vyhleddvat diivod, proc chodit do knihovny
Castéji. Ani nevi, jak se to stalo, Ze tam zacala chodit (ist si
po prdci! Najednou jako by z ni tinava po monoténnim dni
spadla. Vasek, tak se student jmenuje, ji pozval na kavu. Uplné
ozila. Kdyz ji za dva tydny pozval jit si zatancit, Zédnou tinavu
a vycerpdni necitila. Naopak, v dusi ji jisk#i, citi se plnd eldnu
a Zivotni sily, na bolest hlavy zapomnéla. Dokonce ani prdce ji
neptipadd az tak nudnd, kdyz se md po ni na co tésit. Navic ji
napadlo zacit si praci clenit na postupné viseky a soutézit sama
se sebou, za jak dlouho tiseky zvlddne. To ji zacalo bavit. Prdci
tak stihne snadno v pracovni dobé a nemusi si nic nosit domii.

Jednim z nejvice neptijemnych aspekttl generalizované uz-
kostné poruchy je postupna ztrata radosti v Zivoté. Neustalé
starosti a obavy natolik zahlti prabéh celého dne, Ze na pti-
jemné prozitky nezbyva ¢as ani chut. Proto lidé trpici genera-
lizovanou tzkosti ¢asto prestanou délat véci, které je kdysi
bavily. Ruku v ruce s poklesem ptijemnych aktivit se objevuje
depresivni prozivani, ztrata energie a pocity bezmocnosti.

Honza (45 let) mél velkou zdlibu v prdci na své zahrddce za
domem. PfindSela mu celou tadu potéSeni: uz pohled na ni
mu ptindSel radost, citil jak jeji krdsu, tak uspokojeni ze sebe
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samotného, Ze je to jeho dilo. Rdd se ji také chlubil pred druhy-
mi lidmi. Kdyz zelenina nebo ovoce dozrdvaly, rdd si na nich
pochutnaval a velmi rdd plodiny ptinesl do price, kde za né
ziskal ocenéni. Nyni uz t¥i roky trpi Honza nadmérnou tiz-
kosti. Ma obavy, aby nebyl propustén z prdce, proto tam byvd
preséas a nosi si prdci i domil. Pfesto nemd Zddnou jistotu do
budoucna; zdvod je ptipravovin k privatizaci. Musi na to stdle
myslet. Co bude délat, kdyz ztrati misto? Kde ho ted' vezmou? Je
stary, vSude je nezaméstnanost! Nic neumi, fadu let délal mis-
tra a #idil druhé. Remeslo uz téméf zapomnél! V noci hiife spi.
Neustdle myslenky na to, co ho Cekd, mu viti v hlavé. V prici je
hiite soustredény, podrazdény a prchlivy k podiizenym. Doma
je rovnéz podrazdény a vybuchuje pro malickosti. Zahradé se
prestal vénovat. Nemd na to ndladu ani trpélivost. Misto odpo-
ledni ptijemné ¢innosti se vénuje bud premysleni o budoucnos-
ti, nebo bez vybéru sleduje televizi. Nic ho netési. Zahrada je
zanedband. Md proto na sebe vztek, ale je uz tak vylerpany ze
starosti, Ze se nedokdze pfinutit ddt ji do poradku.

Uzkosti a pocity bezmoci mohou vést k tomu, Ze prestaneme
délat to, co nam prinaselo radost a potéseni. Pokud to v§ak
udélame, prichdzime o ptijemné pocity z oblibenych aktivit
a uvolilujeme prostor pro dalsi tizkosti, starosti a pocity bez-
moci. Pokud pocet prijemnych aktivit klesne pod kritickou
hranici, snadno propadame depresi. Mame pocit, Ze nds na
svété uz nic netési. Pokud chceme zacit Zivot opét prozivat
barvitéji, potfebujeme zvysit mnozstvi svych pfijemnych ak-
tivit natolik, abychom potéseni doopravdy prozivali. Lidé se
lisi v tom, co je pro né piijemnou aktivitou a co nikoliv. Ve
vztahu k tzkosti a emocionalnim problémum lze v8ak najit
nékteré aktivity, které s nimi pfimo souviseji:
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Prijemné socialni kontakty - setkani a rozhovory s pti-
jemnymi lidmi, s nimiz se citime v pohodé a bezpeci.
Zazivani kompetence — zazitky spojené s ¢innostmi, které
dobfe umime a citime se pfi nich kompetentni. Muze jit
o profesni zazitky, ale i o aktivity, jako je hra na hudebni
néstroj, diskuse na téma, kde jsme odbornici, pouceni dru-
hych ap.

Reakce blokujici nepfijemné emoce - ¢innosti spojené
s pocity klidu, vyrovnani, ptijemného soustfedéni, humo-
ru. Miize jit o pocity krasy v galerii, pti poslechu hudby,
pocity vnitiniho vyrovnani pfi prochazce v ptirodé, po
vycerpdni sportem ap.

Problémy s uskute¢nénim prijemnych aktivit maji tyto hlav-
ni pric¢iny:

Tlak aktivit, které nejsou pfijemné, ale jsou naléhavé (do-
délavani ukolu konkuruje ve¢ernimu tanci).

Nedostatek péce o vyhledavani a planovani piijemnych
aktivit (chybi uvédoméni si jejich dulezitosti).

Zmény v Zivoté vedly k tomu, Ze ptivodni pfijemné akti-
vity nejsou pristupné (télesné onemocnéni omezuje sport,
prestéhovani do velkomeésta pravidelné prochazky v ptiro-
dé ap.).

Uzkost, obavy a starosti ¢i jind nepohoda nebo nedo-
statek socialnich dovednosti blokuji samotné prozivani
radosti a prijemného pocitu (napt. nemoznost tésit se ze
setkani s lidmi, kdyZ mém strach ze ztrapnéni).
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pfijemnych aktivit
Den/pocet aktivit

Seznam prijemnych aktivit Po | Ut! st | Ct | P4l so | Ne
1. Smich 2% 2x | 1x 4x | 3x
2. Prozitek uvolnéni, relaxace 1x Ix | 1x|1x
3. Setkani se spokojenymi lidmi 1x 1x
4. Dobré jidlo Ix|1x|1x
5. Pohled na hezkou scenérii 3x | 1x
6. Setkani s prateli 1x 1x
7. Odpocinek v klidu Ix | 1x|1x|1x
8. Libani s muZem a détmi 1x 1x Ix [ 1x | 1x
9. Hlazeni se a dotykani s muzem 1x 1x 1x
10. Mazleni se s détmi 1x Ix | 1x|3x|1x
11. Popovidani si s kamaradkou 1x
12. Slunéni se na balkéné Ix | 1x 1x
13. Plavani 1x 1x
14. Poslech hudby Ix | 2x | Ix
15. Milovani se 1x 2%
16. Ctenf roménu 1x Ix | 1x
17. Telefonovdni se sestrou 1x 1x
18. Projizdka na kole s détmi 1x 1x
19. Viylet s rodinou 1x
20. Vecefe v restauraci 1x 1x
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ZAVER

Neékdy dojde k situaci, kdy se budete citit znechuceni a bude-

te ochotni vratit se ke starému zptsobu mysleni a chovani.

Recidivu musite ocekévat, ale kdyz k ni dojde, je dobré roz-

poznat, co se déje, a podniknout néjakou pozitivni ¢innost.

Nékdy nastane situace, kdy je vice pravdépodobné, ze miize

dojit k netspéchu. Pokud mate vétsi stres v praci, nékdo bliz-

ky vam umird na nevylé¢itelnou nemoc, zhorsil se prospéch
déti ve $kole a zaroven se sté¢hujete, mutizete mit pocit, Ze by
vas z toho vSeho mohla zachranit jediné nemoc. Také doba
vét§ich strestt hrozi recidivou uzkosti, nadmérnych obav

a starosti a télesnych priznakii. Dtlezité je:

o Sam sobé nic nevy¢itat. K netispéchtim dochézi a nejlépe
je divat se na né spise jako na problém, ktery je dobré vyte-
$it, nez jako na hul, kterou se budete trestat. Doprat si ur¢i-
ty oddech. Pokuste se vyvarovat pocitu, Ze musite v§echno
vyfesit na jeden zatah.

o Nezpanikaftit. Stres ani netspéchy nejsou katastrofa.
Vsichni lidé maji néjaké problémy, které museji fesit,
a Casto prochazeji stresovymi situacemi. Mnoho lidi jimi
projde a vyjde druhou stranou.

» Pfipomenout si, jak jste se zachovali nebo jak jste neu-
spéch zvladli naposledy. Délejte véci, které jsou prospésné
a uzite¢né, a pokuste se vyvarovat stejnych chyb.
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