Prirucka

Jak si poradit s Uzkosti v krizové dobé
(koronavirus a nejen to)
Co bychom méli védét o tizkosti: je to emoce, kterou bychom mohli popsat jako stav vzruseni, neklidu,

vnitiniho zmatku. Nékdy miize byt uzkost doprovazena télesnymi pocity, neptijemnymi fyzickymi symptomy,
mnozstvim myslenek atd.

! Pokud mate psychické problémy, siln¢ naruseny spanek, sebevrazedné myslenky nebo
se vam zesiluje deprese, tato poznamka pro vas nebude dostate¢né¢ vhodnou. Ve vaSem
ptipad¢ je potieba lékatska pomoc.

Uzkost byva:

- stala (je neustale v pozadi, zijeme s ni porad, potfebujeme ji k tomu, abychom analyzovali signaly naseho
okoli jako nebezpecné ¢i bezpecné)

- situativni (akéni potencial, okamzity nahly rist tizkosti — naptiklad béhem panické ataky).

Co se da podniknout pri uzkosti
(vyberte si sami, co se vam hodi nejvic):

1. Aerobni a rytmicky sport. Néco, co je vam dostupné doma, napiiklad: chiize na misté, diepy, gymnastika
(na internetu najdete spousty videi s hotovymi sestavami). Uginek: t&lo vytvaii endorfin, dochézi
k odvedeni pozornosti, stresové hormony jsou piepracovavany, uvoliiujete se, zlepsi se vim nalada, lepsi

vvvvvv

2. Meditace, relaxace, protazeni. Mozek pii uzkosti nedokaze byt v klidovém stavu, potiebuje pomoc. Jsou
lidé, ktetim se nedaii dobfe meditovat, viibec to nevadi, je potfeba se dal snazit. Existuji pro to rizné
aplikace a hotové audio/videozaznamy.

3. Té¢lesna aktivita. T€lo skvéle odvadi pozornost na sebe a pomaha vam vyjit z tizkostniho cyklu. Hodi se
vSe, co zakomponuje vase télo: fyzickd zatéz, sprcha ¢i koupel, maséz, télesné cviky, sex, vafeni, miseni
¢i potirdni néceho rukama atd.

4. Podpora ze sociélnich siti. Vyzkumy dokazali, Ze lidé podporovani okolim 1épe zvladaji negativni emoce
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okoli jsou jiz pfetizeni informacemi a emocemi, kdezto lidé vzdaleni pfinasi néco Cerstvého.

5. Psychoterapie. Jestli ve vasi spole¢nosti je program psychické podpory zaméstnanct, obrat'te se na né.
Také muzete volat na horké linky a hledat si konzultanta online. Promluvit si s odbornikem nikdy neni od
véci, obzvlast kdyz jste uz iizkostné pretizeni.

6. Psychohygiena. Urcete si dobu, kdy si budete prohlizet zpravy (30 minut rano a vecer), v jinou dobu se
Zastavujte blizké, ktefi vas vyuzivaji, aby si na vas vyvrhli své emoce. Pokud jsou dospéli — dokazi se o
sebe sami postarat.

7. Odvedeni pozornosti. Pfi tizkosti jsou uréité ¢asti mozku pretézovany a jsou piili§ aktivni, je potieba
zapojit 1 jiné ¢asti mozku, aby se energie vyrovnala. Naptiklad: pohovofit si s nékym, podivat se na film,
uklidit si, poslechnout si hudbu atd.

8. Dostatek vody. Dehydratace je spojena se zvysenou uzkosti. Pijte 1,5-2 litry denné, anebo 0,5-1 sklenicku
kazdou hodinu, zatimco nespite.



10.

11.

12.

13.

Rizeni komunikace. Jsou nutna obdobi detoxikace od socidlnich siti a malé prestavky v komunikaci
s rodinou (pokud je to mozné), zaroven musite byt opatrni, aby nedoslo k sociélni izolaci, vyhledavat
komunikaci, pokud se citite osam¢le.

Ritualy. V dob¢ krize je dilezité délat néco zvyklého, co délavate vzdy, abyste se uklidnili. Pokud mate
symptomy OCD (obsedantné kompulzivni porucha), budete mit pokuseni d¢€lat ritualy piebytecné, v tom
pripadé mize byt nutna pomoc Iékate nebo psychologa.

Antistresova tvorba. Pfi tvoreni ¢ehokoli se aktivuje ¢ast mozku zodpovédna za kreativitu. Je dulezité
délat to, co uz aspoi trochu umite a mizete se u toho dostate¢né uvolnit. 30-40 minut takové prace
zpomali vas srdecni tep a dech, uvolni se svaly, snizi se krevni tlak.

Mentalni trénink. Ucte se preckavat uzkost, nic nedélaje — urcité se uchyli ke spadu. VylepSujte své
schopnosti vnitintho dialogu, sporu s uzkostnymi mys$lenkami. Vytvafejte si systém sebepomoci,
pomahejte jinym.

Humor. Pomaha smitit se se situaci a zakomponovat ty ¢asti mozku, které potlacuji uzkost. Psychologové
povazuji humor za nejvyspélejsi psychickou obranu.

Co byste pri uzkosti délat rozhodné neméli:

Alkohol. ProtoZe je to depresivum a diuretikum, snizuje napéti pouze v daném okamziku, ale dlouhodobé
zesiluje Uzkost a depresi a dehydratuje vas.

Sladké jidlo a piti. Muze se vytvorit cyklus zajidani tzkosti. Navic, vysoka uroven glukézy v Krvi u
nékterych lidi vede ke vzniku hormont spojenych se stresem.

Psychoaktivni _latky a stimulatory — kava, ¢aj, energetické napoje. Vedou k uvolnéni hormoni a
neuromediatorti spojenych se stresem, uzkostlivi lidé by je viibec neméli spotfebovavat.

Neustalé sledovani zprav. Je leps§i moc se nesoustfedit na to, co nemizeme ovlivnit, bezmoc pfi
sledovani vSeobecné paniky zvySuje tzkost.

Placebo-metody (homeopatie, akupunktury atd.), pokud jste je nedélali jiz diive. Jejich G¢inek neni plné
doké&zan, nepomahaji kazdému.

Techniky uzemnéni p¥i ostré panické atace
Dychani

Pokuste se zpomalit rytmus dechu, i kdyz se vam zd4, Ze naopak je potieba ho urychlit. Dychat mén¢
hluboko, pokusit se kontrolovat vdech a vydech

Dychat do sacku. Zmensi to hyperventilaci, dojde k vybalancovani mezi kyslikem a oxidem uhli¢itym
Vv krvi, coz z principu biologické zpétné vazby zmensi frekvenci srcebiti a paniku.

Dychat podle schématu 4-7-8 (na 1-2-3-4 vdech, na 1-2-3-4-5-6-7 zadrZeni dechu, na 1-2-3-4-5-6-7-8
vydech). Toto taky snizuje hyperventilaci, staci 5-7 vdechti a vydecht, abyste pocitili uc¢inek.

Pomalu vdechovat nosem, vydechovat pusou takovym zplsobem, jako kdyby jste se chystali foukat:
fauaatua. Staci 10-15krét.
Oporna poloha

Postavte se a postavte obé nohy na zem celym chodidlem. Projdéte se vnitinim skanerem po téle,
zaznamenejte vSechny své pocity. Pokuste se procitit kazdou cast svého téla, ruce, nohy.

Nucené zapojeni kognitivnich zén mozku

Kognitivni a emo¢ni sféry jako kdyby konkuruji, kdyz je ¢lovek zaplaven emocemi, jeho myslici ¢ast
mozku je v knockoutu (¢i naopak). Proto pomaha vybalancovani téchto sfér. Zapojit mySleni mizete



matematickymi vypocty (nejsnadnéj$i je pri¢itat po 7: 0+7+7+7..) nebo se ohlédnout po okoli a
vyjmenovat pét modrych piedméti/pét tupych uhlia/v duchu popisovat misto, jako kdybyste sestavovali
protokol z mista ¢inu atd.

4, Rytmus

- Potukavani prsty po pateti s rukama kiizem, pohupovani ze strany na stranu s rukama obchvacujicima
télo. Mnozi lidé tyto metody intuitivné pouZzivaji pro uzemnéni.

5. Hovor s kamaradem

- Domluvte si s nékym hovor pro piipad paniky, abyste 10-20 minut mluvili o jinych tématech. Ani se
nemusite domlouvat, sta¢i zavolat znamym milovnikim si pokecat, pokud je vhodna denni doba.

6. Neékolik intenzivnich fyzickych cvika

- Cil — rychle se zbavit energie a unavit se, proto je potieba néco na hranici vasich sil. Probéhnuti kolem
domu, kliky, dfepy, pofadné si vymlatit zlost do polState, abyste na 3-4 minuty zcela ztratili dech.

7. Vypous$téni démonu

- Poradné hyster¢it béhem 8-15 minut (rad€ji o samot¢). Hazet rukama, valet se, brecet, kiicet atd., nez
dojde k vyprazdnéni, a nez sami nebudete chtit piestat.

Co jesté mize pomoci?

A. Sestavit si seznam tizkostnych triggeri. Sledujte sami sebe a zapisujte si vS§echno, co vas vyvadi z miry.
Potom to pomiize nebrat si to tolik k srdci, misto toho si miizete pomyslet: aha, triggerovalo mé to. Jasné,
pocitil jsem tzkost, ale za chvili to bude pryc.

B. Sestavit si krizovy checklist/krizovy plan. Néco jako papirovy dopis sobé samotnému v budoucnu pro
pripad problémd, kde je tieba uvést toto:

- Ptiznaky krize: jak jsem zjistil, Ze je na ¢ase pouzit tento plan

- VS8e, co mi pomohlo béhem krizi ptedeslych

- VS8e, co mi nepomohlo béhem krizi ptedeslych

- Osoby, kterym divetuji a se kterymi chei mluvit v pripadé krize, jejich telefonni cisla

- Instrukce: co konkrétn¢ mam délat, kde se co nachazi z véci, které me podpoti, poradi tkont atd.
- Slova podpory sobé samotnému. Jakéakoli.

C. Sebepodpora. Pomaha pfijeti situace, jaka je, bez sebeshazovani, kdyz se bojim, tak se bojim, ne ,,ve
skutecnosti se nebojim*. Také je mozné sestavit seznam véci, d&jii a osob, kteti vas podpoti, udélaji vam
radost — minimalné 20 bodu, cokoliv.

Uroven uzkosti je mozné zméfit v online-testech, jednou tydné nebo Castdji.

Jste silnéjsi, neZ si myslite!

Je povoleno libovolné nekomeréni vyuziti a distribuce. Tato ptirucka je dostupnd v 7 jazycich. Pokud chcete ji
obdrzet ve svém jazyce nebo ji prelozit do svého jazyka, obrat’te se na autora prostfednictvim emailu.
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