Pomocka

Ako sa vyrovnat s uzkostou v obdobiach krizy

Co potrebujeme vediet o tzkosti? Uzkost je emoény stav, ktory je mozné opisat ako neprijemné pocity
napatia, vnitorného nepokoja ¢i ohrozenia. M6zu ju sprevadzat aj mnohé neprijemné telesné priznaky, strach
¢i mnoZstvo neprijemnych myslienok.

Doélezité: Ak trpite zdvaznymi psychickymi ochoreniami, poruchami spanku, objavuju sa u Vas samovrazedné
myslienky Ci silnejlca depresia, tdto pomodcka pre Vas nie je dostato¢nou formou terapie. V takychto
pripadoch, prosim, vyhladajte odbornd pomoc.

Uzkost moze byt:

Uzkost z prostredia. Predstavte si ju ako Situacnd uzkost. Intenzivne pocity strachu a
,zakladnu uzkost”, ktoru pocitujeme vsetci, Uzkosti, vyvolané aktualnymi okolnostami. Su
v podmienkach, v ktorych Zijeme a ktora urcuje, pocitované ako rychly a prudky narast Urovne
ako hodnotime jednotlivé signaly z ndasho okolia uzkosti, napriklad, pri panickych atakoch.
— ktoré z nich budeme pokladat za nebezpecéné
a ktoré za bezpecné.

Co moze pomdct pri pocitovani vysokej trovne tizkosti z prostredia:

1. Aerdbne, rytmické cvienia ¢&i rytmicky pohyb. Taky pohyb, aky prave mdzete robit — doma su to
napriklad chddza na mieste, drepy, rézne cvienia (na internete ¢i na YouTube je mnoZstvo videi, ¢asto aj
s celymi cvicebnymi programami). Vdaka pohybu sa vo Vasom tele uvolnia endorfiny, pridete na iné myslienky,
znizi sa hladina stresovych hormdnov v krvi a klesne celkova Uroven napatia. Pohyb ¢i cvi¢enie Vas uvolni,
zlepsi Vas spanok a celkovu naladu. Pravidelnost pohybu je déleZitejSia neZ jeho intenzita — staci aj 10 ¢&i 15
minut kazdy den.

2. Meditacia a relaxacia. Vasa mysel sa pri pocite Uzkosti nedokaze upokoijit a toto je jedna z moznosti,
ako jej s tym pomaoct. Su fudia, ktori nedokdzu meditovat, ale to nie je nic strasné, treba len skusat, postupne,
po malych krokoch. Znova, na internete najdete mnoZstvo audio- ¢i videonavodov ci kurzov, ktoré Vam moézu
pomdct. Existuje aj mnoZstvo aplikacii pre mobilné telefény, napr. Serenity alebo Headspace.

3. Telesné aktivity. Skuste sa viac zamerat na svoje telo a tym zmiernit vnimanie Uzkosti. Tu poméaha
vsetko, o v sebe nejakym sp6sobom zahfiia telesné cinnosti, napr. manualna praca, sprcha, sauna, masaz,
dotyky, sex, varenie, Cinnosti, pri ktorych pouzivate ruky (hladkanie, modelovanie, miesenie cesta a podobne).

4. Spolocenské kontakty. Mnohé vyskumy dokazali, Ze ludia, ktori okolo seba maju siet podpornych
kontaktov, st odolnejsi nielen vo&i negativnym pocitom, ale aj voci chorobam. Casto pritom mézu byt pre Vés
prinosom prave ludia, s ktorymi zvycajne nie ste v Uplne blizkom kontakte — kym Vasi blizki uz mozu byt silno
ovplyvneni aktualnymi emdciami ¢i informaciami, ludia vo Vasom vzdialenejSom okoli Vam moZu Casto priniest
nové podnety Ci svieZze napady.

5. Psychoterapia. Niektori zamestnavatelia mozu pre svojich pracovnikov ponukat sluzby psycholéga &i
réznych poradni, kam sa ako zamestnanec mézete obratit. K dispozicii su rozliéné aj telefonické konzultacie,
rézne linky pomoci ¢i online poradne na internete. Rozhovor s odbornikom Vam neuskodi, zvlast v situacii, ak
uz pocitujete vysoku Uroveri Uzkosti.

6. Psychohygiena. Vyclente si ¢as na spravy (napr. po 30 minUt rdno a vecer) azvysok Casu spravy
nepozerajte a necitajte. Obmedzte kontakt s Vasimi znamymi, ktori Siria paniku a negativne ¢i Vam neprijemné
nazory. Upozornite Vasich blizkych, aby Vas nepouzivali ako butlavd vibu ¢i ako niekoho na vyventilovanie
svojich negativnych emacii. Ak si dospeli, vedia sa o seba postarat sami.

6. Pridte na iné myslienky. Pri Gzkosti su niektoré ¢asti mozgu prili$ aktivne. Je ale potrebné aktivovat aj
iné jeho casti, zamerat sa viac ,,na von” a tam aj sustredit svoju energiu. Pomdct Vam pritom moze napriklad
rozhovor s inymi fudmi na prijemné témy, pozriet si dobry film ¢i oblUbeny seridl, upratat Vas dom ¢i byt,
pocuvat hudbu, ktord mate radi....



7. Pite dostatok vody. Dehydratdcia Uzko suvisi s pocitovanou Uzkostou. Vypite asponi 1,5 az 2 litre tekutin
na den resp. pol pohdra az pohar vody kazdu jeden a pol hodiny.

8. Rovnovaha v komunikacii. Je dolezZité, aby ste si obcas aj oddychli, ¢i uz od sociadlnych sieti alebo od
neustdleho kontaktu s Vasimi blizkymi (ak je to mozné). Na druhej strane, ak sa citite osamelo, skuste
komunikovat viac — mézete napriklad obnovit kontakty so spoluziakmi ¢i starymi priatelmi.

9. Ritualy. Aj v ¢ase krizy je doleZité robit aspori nieco z toho, ¢o ste robili pedtym, pretozZe to pdsobi velmi
upokojujuco. Ak by sa uvas ale zacala prejavovat obsedantno-kompulzivna porucha asfiou spojené
opakované, umelé, zbyto€né ¢innosti, je nutné vyhladat pomoc psycholdga.

10. Antistresové konicky. Akonahle nieCo tvorite, aktivuju sa tie Casti mozgu, ktoré maju na starosti
kreativitu. Je délezité robit nieCo, ¢o uz aspor trochu poznate, aby ste to mohli robit uvolnene a pokojne. Uz
po 30-40 minutach podobnej ¢innosti sa zvycajne spomaluje srdcovy tep aj dychanie, klesa krvny tlak a znizuje
sa svalové napatie.

11. Psychické cvi¢enia. MdZete sa naucit zit s Uzkostou, vyrovnavat sa so svojimi vnutornymi Gzkostnymi
myslienkami a tak v boji s Uzkostou pomahat sebe aj druhym.

12. Humor. Pomaha zmierit sa so situaciou a aktivuje tie ¢asti mozgu, ktoré pomahaju znizovat Uroven
pocitovane] Uzkosti. Psycholdgovia pokladaju humor za jednu z najlepsich foriem psychickej obrany.

€o nerobit pri pocitoch tizkosti.

1. Nepite alkohol. Alkohol spbsobuje depresie. Sice kratkodobo znizuje pocitované napatie, no
z dlhodobého pohladu zosilfiuje Gzkost ¢i depresiu, a su¢asne odvodriuje organizmus.

2. Ziadne prilis sladké jedla a napoje. Mdzu viezt k ndvyku ,zajedat tzkost“, a okrem toho, vysoka hladina
glukdzy v krvi u niektorych ludi zvySuje aj ich hladinu stresovych horménov.

3. Pozor na potraviny Ci vyzivové doplnky, ovplyviujice psychiku. Patria sem napriklad kava, ¢aj,
energetické napoje. Casto stimuluju aj tvorbu horménov a neurotransmiterov, suvisiacich so stresom. Ak trpite
Uzkostou, radsej sa im vyhybajte.

4. Neustale sledovanie sprav. Nie je vhodné prilis sa sustredit na dianie vo svete, ktoré aj tak vacsinou
nemozeme ovplyvnit. Prilis ¢asté sledovanie noviniek, senzacii ¢i panickych sprav moze len este viac posilnit
pocity uzkosti.

5. Placebo-metoédy. Homeopatia, akupunktura a podobné metddy, ak ste ich v minulosti este neskusali.

Techniky, ktoré mdZu poméct pri pocitoch silnej zkosti ¢i paniky.

1. Dychanie

- snaZzte sa spomalit tempo dychania, hlavne v situdcii, kedy mate pocit, Ze dychate pomaly a musite
dychat este rychlejsie. Sustredit sa na vdychy a vydychy.

- dychajte do vrectska ¢i do sacku. Toto znizuje hyperventilaciu, pomaha obnovit rovnovahu kyslika
a oxidu uhli¢itého v krvi, ¢o nasledne vdaka biologickym mechanizmom spdtnej vazby vedie k spomaleniu
srdcového pulzu a k zniZeniu pocitu paniky.

- dychat po 4-7-8 (pri nadychu poditat 1-2-3-4, zadrzat dych a pocitat 1-2-3-4-5-6-7, pri vydychu pocitat
1-2-3-4-5-6-7-8). Toto cviCenie tiez pomaha zniZit hyperventildciu, jeho prvy efekt sa prejavi uz 5-7
opakovaniach nddychov a vydychov.

/////

10-15 krat.

2. Postavte sa.
- postavte obe nohy pevne na dlazku, vstarite a stojte rovno. Sustredte sa na svoje telo a precitte jeho
jednotlivé casti, ruky, nohy, vsetky telesné pocity.

3. Zvyste aktivitu kognitivnych oblasti svojho mozgu.

Snazte sa cielene zvysit ¢innost kognitivnych oblasti mozgu. Kognitivnhe a emociondlne oblasti mozgu si
Casto konkuruju — napriklad, ak Vas ovladnu emdcie, rozumné myslenie je vyradené, a naopak. Preto
pomahaju rézne techniky na obnovu tejto rovnovahy — napriklad, sustredit sa na raciondlne myslienky



matematickymi ulohami (skusit trebars poditat po 7, 0+7 je 7, 7+7 je 14, 14+7 je 21...), alebo sa skuste
poobzerat okolo seba, najst a pomenovat 5 veci modrej farby, najst vo svojom okoli 5 tupych uhlov, opisat
priestor okolo seba tak, ako keby ste robili spravu z miesta ¢inu, a podobné aktivity.

4. Rytmické pohyby.

- Prekrizte si ruky aprstami si rytmicky poklepkavajte na klucne kosti — tak, aby boli Vase ruky
prekrizené, ako keby ste sami seba objimali. Popri tom sa mdzete pohybovat zboka nabok. Mnoho ludi,
v pripade nervozity, instinktivne pouziva prave podobné metddy na ukludnenie.

5. Telefonat s priatelom
- dohodnite sa s priatelom na tom, ze v pripade silnej Uzkosti ¢i paniky mu zatelefonujete a desat —
dvadsat minut sa skusite rozpravat na prijemné témy. Alebo si zavolajte iba tak, ak je to prave mozné.

6. Trochu intenzivneho cvicenia

- ciefom v tomto pripade je rychlo si zacvi¢it a unavit sa, preto st vhodné cvi¢enia na hranici Vasich sil. st
si velmi rychlo zabehat okolo domu, robit kliky ¢i drepy, ¢i ,,vankisova vojna“” — snazte sa urobit nieco, po ¢om
budete 3-4 minuty len lapat dych.

7. «Vypustite démonov»
- dajte volny priechod svojim pocitom na 8 — 15 minut (radsej pri tom budte sami). Gestikulujte rukami,

schulte sa, placte, kricte, az kym sa nebudete citit vykricani a prazdni, a sic¢asne nepocitite tlavu.

Ako si eSte mdzete pomodct?

e NapiSte si zoznam Vasich spustacov Uzkosti. VSimajte si samych seba a poznadte si vsetko, ¢o Vas
vyvadza z rovnovahy. To Vam nasledne mdze pomdct nepripisovat mnohym z tychto podnetov az taky
vyznam, lebo si uvedomite: ,,aha, toto spbsobil tento spustad. Teraz vdaka tomu sice pocitujem Uzkost, ale
to prejde”.
e Zostavte si ,krizovy plan“. Napiste ho ako list samému sebe, pre pripad, kedy sa v buduicnosti znova
objavi podobny problém. Napiste si napriklad:

- priznaky krizovej situacie. Ako spoznam, Ze je ¢as poufZit tento plan?

- v8etko, ¢o mi pomohlo pri minulych krizach ¢i v podobnych situaciach,

- a vSetko, ¢o mi v minulosti naopak nepomohlo,

- kto st ludia, ktorych doéverujem, na ktorych sa mozem obratit, a ich telefonne Cisla ¢i kontakty,

- ndvody — ¢o presne mam urobit, kde s jednotlivé veci, ktoré mi mozu poméct ¢i ktoré mdézem potrebovat,

v akom poradi ¢i ako presne ich pouzit,

- povzbudzujuce slova, ktoré by ste chceli povedat samému sebe, ktoré Vam v budicnosti mdzu pomoct.
e Skuste podporit samého seba. Priznajte si situaciu, takd, aka je, bez sebaklamu — ak sa citim
vystraseny, tak sa citim vystraseny, ale ,v skuto¢nosti sa nebojim. MaozZete si urobit aj zoznam toho, ¢o
mate radi a ¢o Vas tesi, predmetov, ¢innosti, zaujmov, ludi,... aspon 20 poloziek, vsetko, o Vam napadne.

Ste silnejsi, nez si myslite!

Autorkou pomocky je psychoterapeutka MUDr. Ekaterina Sigitova. (c) 2020. Tato pomécka je volne Siritelna
a pouzitelna na akékolvek osobné, nekomercéné vyuZitie. Momentalne je dostupna v ruskej, ukrajinskej,
anglickej, nemeckej, francuzskej, esténskej, ceskej a slovenskej verzii. V pripade, ak by ste chceli pomdct s
jej prekladom do inych jazykov, prosim, kontaktujte autorku na e-mailovej adrese katya@sigitova.ru
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