Uzkost
a obavy

Jan Prasko, Jana Vyskocilova,
Jana Praskova

Jak je prekonat

2portal

RADCI PRO ZDRAVI






Uzkost
a obavy

Jak je prekonat

Jan Prasko,
Jana VlyskoCilova,
Jana Praskova

Nakladatelstvi Portal, Praha

RADCI PRO ZDRAVI



KATALOGIZACE V KNIZE - NARODN{ KNIHOVNA CR

Pragko, Jan

Uzkost a obavy : jak je ptekonat / Jan Prasko,
Jana Vyskotilova, Jana Pragkova. - Vyd. 2. - Praha:
Portal, 2008. - 232 s.
ISBN 978-80-7367-410-6

616.89-008.441 * 616-08:615.2/.3 * 615.851 * 159.923.5
e tzkostné poruchy

o farmakoterapie

e psychoterapie

e sebevychova

e prirucky

616.89 - Psychiatrie

80 o
0 R A
000Ono0nooL0bob00o0noDnoD0noo0mEC0nNnIbo0n0BIn00
8 T A T M W
00000000000t Onoinn0oonobo0NitiooOnI00o0n

Dékujeme viem nasim pacientim i jejich blizkym, kteif ndm umoznili lépe po-
rozumét jejich obavam a Gtrapam.

Prace byla podpotena projektem 1M0002375201

© MUDr. Jan Prasko, CSc., a kol., 2006
Portél, s. r. 0., Praha 2008

ISBN
978-80-7367-410-61000000000000000
000000I000Iob0oDooom
000000Ioo0mobooDoooo0o
000000IooCobbommoDoom



Uvod ... ... 11
Viirazné se zhorsil o prospéchu .. ............ ... .. ... ..... 17
Obavy a vjcitky pred maturiton .. .......................... 17

PRVNI KAPITOLA

Co je to generalizovana tzkostna porucha............. 19

Jak generalizovana tizkostna poruchavznika? ................ 21
Kdy se objevuji prvni pfiznaky? ......... .. ..., 21
Vrozené faktory ..... ... .. 22
Vlivy vychovy vdétstvi .. ... 22
Povahové vlastnosti ............ ... . i 23
Podmifiovant .. .......ouiii e 23
Konflikty vrolich ........ ..o o 23
KaZdodenni stresory .. .......vvuiuniniiiiniiiii, 24
Vliv Zivotnich udalosti ........... ... ... ... ... ..., 26

Je to strasné, porid se musim o oSechno starat, miize se totiz
BECOSTA e o oo oo 28

Typy tzkostnychporuch ......... ... ... ... ... ........ 33
FObiE vttt 33
Panicky zachvat a panickd porucha ....................... 35
Obsedantné-kompulzivni porucha ....................... 36
Posttraumatické stresovd porucha........................ 37

DRUHA KAPITOLA

Obavy a starosti, uzkosta strach ..................... 39

Typické emocnireakce ......... ... ... 39
Jsemjako na trni... ...l 40
Cobudesrodinon... ............. ... ... .0 ... . ... ..., 41
Marie md dlouhodobé starosti... ............................ 41
Petra se soustredi na synooy nedostatky... ..................... 42
Jana se snadno oytodi... ... 42



Uzaore se do sebe a lituese... ..............................
Leonasebojiosynd... ........ ... i,

Priznaky generalizované tzkosti ...........................

Obavyastarosti .......... ... ... . i
Kdy? s nimi nepojedu a néco se stane, zistanu sama... .. .. .......
Zivot Radky je jedno veliké ,Co kdyz?* . .....................
Kamila md predtuchy... ...... ... ... ... .. ... ...,
lona bezdomovec ... ........ ... ... ... ... ... .. ... ...,
Hanka miiZe za osechno ...............c.ccccoiiiiiiinnn...

Stresovareakce ............... .. ...
Télesné ptiznaky stresové reakce .........................
Aby si nékoho nenasel... ....... ... .. . o i,
Télesné ptiznaky zvyseného svalového napéti ..............
Amnubolizdda... ............ ... .. . .. . . ...
Zesilené normélni piiznaky télesného fungovéni............
Filip se obdvd télesné memoci ... ... ... .. . ..o i
Télesné ptiznaky z ochabnuti pfi ztraté kondice ............
Postupné jeho télo sldblo a sldblo... . .........................
Podminéné naucéené télesné piiznaky .............. ... ...
Kdyz koukdm na prima varecku, je to jako tenkrdt na zabijaice... . . .
Kdyz se bojim o rodinu, zoedd se mi 2aludek a zoracim... . ... .. ...

Uzkostné choVant . .........ooooee e

Komunikacniproblémy .................... ... ... .......
Price o prdci, prdcedoma.... ....... ... ... ... ... .. ... ...,
Price o prdci, price doma... Pokracoodni . ....................

Negativnisebeobraz ................... ...l
SATKG ..o

PotiZe pfifeSeniproblémi ................................

Co udrzuje obavyatizkost? ............ ... ... ...l
Neptiméiené obavy a prehnané starosti ...................
Snaha obavy kontrolovat nebo potlatovat a obavy z obav . ...
Precitlivélost ...
Selektivai vybérfaked ... ... ...
Negativni zkresleni minulosti a faledné negativni imaginace . . .
Vyhybavé chovani ......... ...

52
53
56



Vyhybani se silnym emoé&nim reakeim ..................... 70

Uzkost posilujici chovaniokoli .......................... 71
Obavy a starosti jako ndhradni program ................... 71
Vatek a stud pied manzelem .. ...... ... ... ... ... ... ..... 71
TRET KAPITOLA
Lécba generalizované tzkostné poruchy .............. 73
Farmakoterapie ........ ... ... ... .. 73
Antidepresiva . ..ottt 4
Myty a predsudky o 1é¢bé psychofarmaky .................. 75
Vedlejsi Geinky 1é¢by antidepresiv . ...l 11
UdrZovacilécha ... 79
Psychoterapie ......... ... 79
Pavel oystupuge velmi kriticky . ... ... ... o 81
Co kdyz je Sparné oychovany? . .......... ... .. ... ... .. ..... 82
Uz od zacdtku skolniho roku se obdval, Ze nebude schopen
zolddnout studium ... ... .o 83
Jak zvladnout obavyastarosti .................. ... ... ... 89
Rozpoznini obavastarosti ................ooiiiiiin.... 91
Propojeni obav a starosti s emo&nimi reakcemi ............. 91
Usinény ranbii ... ... ... . 0 92
Testovén{ automatickych myslenek ................ ... .. 93

Racionélni reakce na automatické my3lenky - prerdmovéni ...97

Kognitivniomyly ............ .. .. .. i, 98
Podminénapravidla................ ... ........ .. ... ... 101
Formy dysfunkénich schémat .................. .. ..., 108
Jadrova presvédceni .............. .. ..o, 110
Jak zménit podminéna pravidla a jadrova presvédceni . ....... 111
Identifikace kognitivnich schémat ....................... 112
Zpochybiiovani $kodlivych kognitivnich schémat ......... 116
Expozice obavamastarostem ............................. 118
Expozice katastrofickému scénéfi vimaginaci ............. 120
Udélat co nejracionalnéjsi pfipravu na tyto
eXtrémni SIEUACE ...ttt 122



Experimenty s novym chovanim ........................... 122

Experimenty s naplnénim katastrofickych piedstav .. .......... 124
Jsem magor, kterf neumi bjeslidmi ........ ... ... .. ... .... 126
Relaxace .......... ... ... i 126
Pro¢jerelaxace dtlezitd ............. ...l 128
Uvédomeénd si piirozené relaxovanych chvil ............... 129
Podminky pro dobrou relaxaci ......................... 130
Nécvik relaxace ... 133
Télesnécviceni ........... ... ... ... .. il 142
Chlize ... 144
Beh . 144
Jizdanakole ......... ... .. 144
Plavini ... .o 144
Rekreadnisport .........oviuiiii i 144
Kondiéni posilovani .................coiiiiiia.L. 145
Hathajoga ..o 146
ReSeniproblémii ....................................... 147
Jednotlivé kroky feseni problému .......... ... ... . ... 148
Vybér problémové oblasti .................. .. ... ... 148
Definice problému .......... ... oo 155
Markéta nadmérné kritizuje sooji deeru . ... ... ... .. ..... 155
Stanovenicil ........ ... . 160
Definovani moZnych strategii - brainstorming ............ 161
Vybér strategii fedeni ........ ..o 161
Casovy plan jednotlivyich krokd . ................ ... ... 166
Provedeni jednotlivych krokd ............ ... ... ... ... 166
Markéta nadmérné kritizuje svoji deern (pokracovdni) . .. ... ... 168
Hodnoceni programuaodmény ........................ 168
Hidky smatkon . ........... .00 .. . ... . i, 170
Nacvik komunikacnichdovednosti ......................... 172
Komunikaéni zlozvyky ............. ... ... ... .l 173
Vojia pfisel pozdé... ........ ... . .. . . . . i 173
Zlozvyky ptinaslouchdni .............................. 175
Zlozvyky prisdélovani ............ ... il 1717
Reakce zpétnouvazbou ............ ...l 183
Pozitivniaserce ........... ... ... i 184
Komplimenty ........covviriii i, 186



Umén{ empatického naslouchdni ........................ 187

Asertivni odmitnuti .. ... i 188
Uméni pozédato laskavost ............... ... 189
Reakce naodmitnuti ..........coviiiiiiii... 190
Technika otevienychdvefi .............. ... ... .. .. 191
Negativni dotazovani .............cooiuiiiiniininann.. 192
Tooje choodni mé prosté urdzi . .. ........... ... ... ..., 193
Negativniaserce ..o 194
Asertivafobligace .......... . i 195
Pldnovanicasu ................. ... i i 195
Prvni krok: Sebepozorovani................. ... .. ..., 197
Druhy krok: Planovanipredem ......................... 200
Prjemné aktivity .................... ... 211
Nejradéjibyspala . ...............0..cc i, 212
Zahradé se piestal oémovat ... ... ... 213
Planovani piijemnych aktivit ............. ... .. .. ... 215
Pripravanabudoucnost . . . .............. .. ool 217
Udrzovani odolnosti vi&istresu ..........c.oveuennnn... 218
Udrzenivysledkd ... i 221
ZAVET ... i 223
Doporucena literatura ............................... 225






Uvod

»Jedind cesta ke Stésti

je prestat si délat starosti s vécmi,
které nezdviseji na nasi vali.”
(Epiktetus)

Uzkost je bézny stav organismu. Je to normalni reakce na nebezpedi
nebo na stres a pisobi ¢lovéku problémy jen tehdy, kdy?z je nepfimé-
fené siln4 vzhledem k vyvolavajici situaci nebo trva ptili§ dlouho.
Uzkost a strach jsou adaptivni emoce. Uzkost slouzi k p¥ipravé na moz-
nou nebezpe&nou situaci, strach pak k okam?Zité reakci organismu ve
chvili, kdy se nebezpeéi objevi. Slouzi k zachovani Zivota v nebez-
pecnych situacich. Dokonce i v prevézné ,,poklidném“ Zivoté moder-
niho ¢lovéka jde o uZitedné emoce. Psycholog1cke pokusy prokazaly,
ze ¢lovék podava nejlepsi vikon, kdy? se citi mirné Gzkostny. Uzkost
sama ¢lovéku nedkodi, nezpiisobuje télesné ani psychické poskozeni,
ale pokud ji ¢lovék nedokéze mit pod kontrolou, mize mu Zivot zne-
piijemniovat. Nadmérn4 tzkost méZe zplsobit, Ze je pro &lovéka velice
obtizné promyslet a délat i ty nejjednodusdi véci.

Rada lidi se sklonem k tzkostnjm reakcim se &asto navic obavé, ze
se zcela piestanou ovladat, Ze je jejich strach zcela premtize a Ze zac-
nou panikafit nebo jedté néco horsiho. Jejich télesné reakce (napt. cer-
venani) se objevuji i v béZnjch nenaroénych situacich. Mluvime o pe-
citlivélosti ke strachu a izkosti. Kviili tomuto strachu se pak vyhybaji
¢innostem nebo situacim, které v nich vyvolavaji pocity strachu. Jak-
mile se viak ¢lovék zaéne uréitym vécem nebo situacim vyhybat, velmi
rychle si na to zvykne. Tim vznik4 zatarovany kruh, kdy &lovék citi
tizkost, a proto prestane délat véci, které v ném tzkost vyvolavaji. Kdyz
je prestane délat, stile méné si véri, Ze by je zvladl, proto se jim stale
Casteji vyhyb4.

Uzkost neni tedy jen uréity prozitek zptisobeny télesnymi reakcemi.
Zahrnuje tfi slozky, které pisobi spole¢né a zptisobuji jednotlivé pii-
znaky toho, ¢emu pak fikdme ,,Gzkost”. Jde o tyto t¥i slozky:
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1. Télesné pocity: Télesné napéti, tres, nepravidelné, ztizené dychani,
mravendeni a teplo v zaludku, poceni, tfes, budeni srdce, potieba
jit na toaletu apod.

2. Chovani: To, co udélame, kdyz se ocitneme v situaci, které v nis
vzbudi tzkost. MiZe to byt odklad4ni obtiZnych tkold, vyhybani
se situacim, kde je ndm Gzko, zmatkovéni v zatézové situaci, uji3-
tovani se u druhych lidi, natikini si apod.

3. Myslenky: Nase myslenky, predstavy a presvédéent, to, co si Fikdme
sami pro sebe, obrazy, které se ndm vybavuji o tom, co ndm v této
situaci hrozi. Mohou to byt my3lenky vztaZené k obavané situaci:
,Co kdyZ dcera onemocni! Co kdyZ syn selZe ve $kole! Co kdy? pti-
jdeme o penize, manZel o praci apod.“ nebo k vlastnimu zvl4d4ni
situace: ,,Co kdy? to nezvladnu, budu zmatkovat apod.*

Uzkost a strach se stavaji problémem pouze tehdy, pokud se objevuji
piilis ¢asto, jsou pfili§ silné, trvaji ptilid dlouho nebo se objevuji
v nevhodnych situacich. Pak se spojuji s celou fadou potizia problém#,
kviili kterym se lidé obraceji na psychiatra nebo na psychologa. Nékdy
lidé pocituji izkost a nadmérné starosti, aniz presné védi pro¢. Obvy-
kle se oviem daji uréit konkrétni situace, ve kterych &lovék pocituje
vétsi strach - napt. kdy? je daleko od svého domu, kdyz cestuje vlakem
nebo autobusem, kdyz se mé z&astnit n&jaké dilezité schize ¢i set-
kéni, kdyZ ma né&jaké naro¢né Gkoly v praci apod. Uzkost je nezbytna
pro preZiti, protoZe nés piipravuje na to, abychom dokazali zvlédnout
situace ohroZeni a stresu. Spousti v téle hormonaln{ zmény, které ndm
umoziiuji zvladnout nebezpedi pomoci boje nebo ttéku. Proto se této
reakci na ohrozent riké také reakce ,,boj, nebo tték". Tato reakce vyvo-
lavé fadu télesnych pocitd, které se objevi v okamziku Gzkosti: napéti
ve svalech, zrychlen4 &innost srdce, poceni, zrychlené dychani. Kdyz
citime Gzkost, mén{ se i nade myslenkové pochody. Nejtypictéjsim
znakem tGzkostného mysleni je to, Ze se zamé&iime pouze na pii¢inu
ohroZeni a nev§imame si ostatnich podnétd. Tyto zmény ndm mohou
bezprostiedné pomoci, protoze nade télo je schopné rychlé ¢innosti
a nase mysleni se zamé&fi pouze na soucasny problém. Reakee ,,boj, nebo
Gt€k“ se vyvinula jako okamzitd odpovéd na stres a za normalnich okol-
nosti pomine, jakmile nebezpedi zmizi. Pokud se viak tato reakce ,nevyp-
ne“ a pretrvava del3i dobu, zaénou se objevovat nepifjemné télesné
pocity, jako jsou bolesti ve svalech, slabost v nohou, silné poceni, tres,
nedostatek dechu, svirani v 2aludku nebo buSeni srdce. V myslenkéch
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ném zaénou prevladat obavy a starosti: vzdycky se obdvime nejhorsiho,
obévéme se, Ze nade problémy nikdy nezmizi{, myslime negativn& nebo
jsme presvédceni, ze potiZe jsou zpisobeny télesnym onemocnénim.
V takovém piipadé se miize sama Gizkost stat né¢im velice neptijemnym
a stresujicim a tim dojde k vytvoreni bludnych kruht, udrZujicich dzkost,
které se snadno vymkne kontrole.

Ve stresu se mén{ také nase chovani. MiZe se objevit neklidné cho-
vani, poposedavéni, hrani si s prsty, okusovani nehtd, pobihani, uni-
kani ze situace nebo vyhybavé chovéni, uklidiovéni se jidlem, alko-
holem, cigaretami, léky nebo drogami. Typickou reakci v situacich
probouzejicich Gzkost a strach je Gték. Oviem dleva po vyhnuti se
byva pouze docasné, pokud jde o bézné situace. Nasleduji sebevycitky

lizkost lzkost lzkost
télesné obavy vyhybavé
reakce a starosti chovéni

Obr. 1 - Bludné kruhy tizkosti

a pozdéji je pro ¢lovéka jesté t&Z3i této situaci Celit, imZ se vytvai

dalsi bludn}'r kruh.

CVICENI: Poznejte svou tizkost

Kazdy z nds proziva lzkost ponékud jinak. Nemame pfi ni vSichni stejné télesné pocity,
kazdému bézi hlavou jiné Gzkostné myslenky a kazdy z nas se chova ve stresu néjak
jinak. Kromé toho kazdy ¢lovék reaguje lizkostné na néco jiného. NezZ se zacnete ucit,
jak svou tzkost zvladnout, musiteji diikladné prozkoumat. Nejlépe vam pom(ize, kdyz
si zaCnete vést zaznamy o tom, kdy jste zacali tzkost pocitovat, jaké jste méli télesné
pocity, na co jste mysleli a co jste délali. UZitecné je také pokusit se zhodnotit, jak sil-
nou (zkost jste v jednotlivych situacich prozivali (na skdle 0-10). Zaznamenavejte si
timto zplsobem své stavy Gzkosti po dobu jednoho nebo dvou tydn( a pak si své za-
znamy zpétné prostudujte. Mozna zjistite, Ze dokazete odpovédét na ndsledujici otazky:

1. Jaké situace, zvifata nebo véci ve mné budi dzkost?
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2. Jaké jsou moje télesné pocity a moje tizkostné myslenky, kdyz jsem ve stresu?
3. Jak se lisiintenzita mé tzkosti v rliznych situacich?

4. Co mam tendenci délat, kdyz jsem tzkostny?

5. Co mi pomdhd zvladat mé stavy tzkosti?

Uzkost nékdy proziva kazdy ¢lovék; je to normalni stav organismu. P¥i-
pravuje jedince na akei tvai{ v tvar nebezpedi. Casto je tato reakce
dokonce zivotné délezita. V ptipadé skute¢ného ohrozent se t&lo pfi-
pravuje kakci tim, e z kiiry nadledvinek uvolni do krve adrenalin. Ten
rychle mobilizuje télo - vznikaji télesné proZitky tzkosti. Takto méZe
reakce na stres vyrazné zvysit télesnou i psychickou vykonnost. Pfi
prekroleni uréité hranice se viak tato vykonnost za¢in4 zhorsovat.
Norm4lné je télo pfi stresové reakci dokonale ptipraveno k dtéku nebo
k boji. Adrenalin zvysi zdsobeni svald krvi, zvy3i napéti ve svalech,
zrychli dychani i srdeéni innost. Také zvy3i poceni, aby se télo ochla-
dilo. Krev je odvedena z pokozky, protoZe je ji jen 5 litr a musi byt ve
svalech. To v§ak mfZe vést k pocitim mravenéeni. Pokud probih4 stre-
sové reakce dlouhodobé nebo velmi &asto, zvysené napéti ve svalech
miiZe vést k bolesti, zrychlené djchani méZe vyvolat kiece v prstech
akolem rtd. Tyto pfiznaky, véetné buseni srdce a poceni, mohou vyvo-
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Obr. 2 - Vztah mezi vykonnosti a mirou stresu
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lavat znepokojeni a obavy. Vykon ¢lovéka, kterého jeho télesna reakce
na stres znepokoji, se spiSe zhorsi neZ zlepii.

Pii reakei na stres dochézi také k psychologickym zmé&nédm. Za¢-
neme byt sousttedénéj3i na mozné ohroZeni a na to, ¢eho se obévame.
Jsme také bdélej3i a vybuzeni. Mdze to byt vyhoda v redlném nebez-
pedi, protoZe nasi pozornost nerozptyluji nedéleZité myslenky. Psy-
chologicka reakce na stres viak miize zhor$ovat nasi vykonnost, kdyz
se z bdé&losti stane precitlivélost a chronické obavy. To totiZ pamét
a soustiedéni zhor$uje. Vyhody a nevyhody zvy3ené psychické a télesné
aktivace jsou zndzornény na kfivce vztahu mezi vykonnosti a mirou
stresu, ktera je zobrazena na obrézku (obr. 2).

Shrnuti

e Mirny stupeni Gzkosti nebo strachu byvé bézny a uZiteény. Jde o adap-
tivni emoce.

o Uzkost a strach se stavaji problémem pouze tehdy, pokud se obje-
vuji prili§ &asto, v nevhodné situaci, jsou prilis silné a trvaji prilis
dlouho.

e Pokud trpite Gzkostnymi stavy jiz del$i dobu, vase télesné reakce
mohou byt precitlivélé a mohou se objevovat i v béZnych nenaroé-
nych situacich.

CVICENT: Poznejte své zpiisoby zvidddni tizkosti

Je dileZité naucit se rozliSovat mezi témi zplsoby zvladdni dzkosti, které mohou
pomoci dlouhodobé, a témi, které sice na chvili pocity lizkosti zmirni, ale delSim hori-
zontu spiSe Skodi. Mezi dlouhodobé vhodné zplsoby zvladani dzkosti patfi: télesné
cviceni, otuzovdni, kontakt se sympatickymi lidmi, pfijemné aktivity & povzbuzujici
samomluva. Mezi zpiisoby, které pomohou jen na chvili, patfi: prejidani se, cokoldda,
cigarety, kdva, uklidiujici Léky, alkohol, vyhybdni se obdvanym situacim, nadavani si
a sebekritika. Udélejte si tabulku se dvéma sloupci a napiste si do jednoho vhodné stra-
tegie a do druhého nevhodné. Urcete si situace, kdy néktery pfistup pouzivéte ¢as-
t&ji. Zamyslete se pak nad tim, jak byste mohli postupné zacit pouzivat vhodné&jsi zp-
soby zvladani Gzkosti a nahradit jimi ty, které vam neprospivaji.

Tato kniha je uréena pro lidi, kteii trpi nadmérnymi obavami, starostmi,
stresujicimi my$lenkami a pfedstavami. Odborn& mluvime o generali-
zované tzkostné poruse (GAD). P¥iznaky GAD se objevuji nenapadné
a pozvolna. Z t&lesnych piiznak dominuje svalové napéti, roztrese-
nost, zavraté, nevolnost, bolesti hlavy, buseni srdce, nadmérné poceni
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apod. Spanek je nekvalitni, zvla$té vecer. Stav je ménlivy a vétiinou trva
léta. U tady lidi se potiZe zhorsuji, kdyZ nemaji co délat, napf. o dovo-
lené nebo o vikendu. Uzkostna ocekavani, obavy z budouciho nestésti,
pocity, Ze jsem ,na pokraji svych sil“, vedou ke zhor$enému soustie-
déni. Starosti a obavy se tykaji obvykle kazdodenniho Zivota, rodiny,
prace, vlastniho zdravi nebo zdravi blizkych. Pokud trpite generali-
zovanou tGzkostnou poruchou, zfejmé si ob&as uvédomite, Ze to, jak
si délate starosti, je nadmérné, nicméné se tomu nedokéZete ubranit.
Citite se ohroZeni situacemi, které vas predtim netrapily. Casto nevite,
pro¢ je tomu tak. Funguje to automaticky.

Typickeé projevy generalizované tzkostné poruchy

Neptetrzité délani si starosti - stresujici katastrofické myslenky
Obavy z budouciho ,nestésti“

Uzkostné napéti, vnitini neklid, nervozita, podrdzdénost

Tres, chvéni se

Zvysené svalové napéti, bolesti nebo paleni

Rychla unavitelnost, maldtnost a vyéerpanost

Zkraceny, ¢asto zrychleny dech, nékdy lapani po dechu
Zrychlen4 srde¢ni akce, buseni srdce

Pocent, &ervenéni, nebo naopak blednuti a studené vlhké ruce
Sucho v éstech

Zévraté, sklony k omdlévani

Pocity na zvraceni

Zaludek na ,vode*, bolesti zaludku, fihani, travici potize, prijmy
Névaly horka nebo chladu

Casté mo&en{

Potize s polykénim jidla, pocit knedliku v krku

Zvy3ené bojacnost, lekavost

Pocity stisnénosti, pocit, Ze ,,se kazdou chvili sesypu“

Obtizné usinéni, prerusovany spanek bez pocitu zotaveni
Zhor3ené soustiedéni

Na za&4tku bychom radi zdiraznili, Ze:
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generalizovan4 Gzkostn4 porucha je dobfe rozpoznatelns;
zdrojem tzkosti jsou nadmérné starosti a obavy;
jedn4 se o jednu z nejastéjsich psychickych poruch;



e obavy a tzkost neznamenaji, Ze jste ,nenormalni“ nebo ,blaznivi“,
ani to neni znamka osobni slabosti;

e existuje fada G¢innych zplsobl léeby - tizkost a obavy mohou byt
zmirnény psychoterapii, pomoci |ékd nebo kombinaci obou piistupd;

o |é&ba je G&inna a naprosta vétdina postizenych se vétsiny piiznakd
v pribéhu 1éby zbavi.

Generalizovana tzkostna porucha (GAD - generalized anxiety disor-
der) patt mezi tizkostné poruchy. Nasledujici pribéhy popisuji situace
lidi, ktefi trpéli GAD. V43 ptibéh bude pravdépodobné jiny, ale zfejmé
najdete nékteré spoledné rysy.

Vyrazné se zhorsil v prospéchu

Jirka je 26lety student prdv. Az do 3. ro¢niku studoval vyborné. Mél na sebe
vysoké ndroky a fikal si, Ze hlavné musi dostudovat, az pak si najde dévce.
Pravda vsak byla takovd, Ze uz od puberty se pred dévcaty citil nejisté, a tak
se jim radé&ji vyhybal. Kdyz byl ve 3. ro¢niku, nahle mu na infarkt zemfel otec.
Otec byl pro néj velkou oporou. Sice spolu nezili, protoZe rodice se rozvedli,
kdyz bylo Jirkovi 12 let, nicméné si otce nesmirné vazil a jeho nazor byl pro néj
méritkem. Od otcovy smrti se Jirkovi pfestalo dafit ve Skole. Nemohl se sou-
stfedit na uceni, myslenky mu odbihaly jinam. Jen tak tak ukoncil tieti roénik.
Vyrazné se zhorSil v prospéchu. V zimnim semestru ¢tvrtého ro¢niku viak totalné
selhal. Na pfedndskach nebyl schopen vnimat, co pfednasejici Fika. Kdyz se
snazil ucit ze skript, nebyl schopen si zapamatovat, co cetl. Cely den byl napjaty,
podrdzdény, precitlivély, nadmérné unaveny. Béhem dne i v noci se mu casto
rozbusilo srdce. Vzpomnél si na otclv infarkt a dostal strach, aby také nezem-
fel nainfarkt. Lekal se, kdyZ zazvonil telefon. Zacaly mu vadit zvuky aut a tram-
vaji. Rozcilovaly ho. Ucenf, které mu neslo, zacal odkladat. Nachazel spoustu
zdminek, aby se nemusel ucit. Pokud se prece jen prinutil, po chvilce pfestal.
Mél na sebe vztek. Nakonec studium prerusil.

Obavy a vycitky pred maturitou

Byl teply pfijemny vecer. Mladi lidé poseddvali ve skupinkach po lavickdch a ti
star$iv zahrddkach hosplidek. Jen Helenka leZela v posteli v potemnélém poko-
jiku a zoufala si. Hlavou ji bézely nepiijemné obavy - chtéla myslet na néco
jiného, ale viibec svoje myslenky nedokdzala kontrolovat . Stdle se ji objevo-
valy obavy: ,Co kdyZ neudéldm maturitu...? Co si o mné feknou? To bude trapné...
to nemdzu vydrzet... co feknu doma... Co kdyz se Jarda se mnou rozejde? Co
kdyz nebudu schopna se sama o sebe postarat, najit si praci... Ja se z téch mys-
lenek zbldznim... Méla dojem, ze myslenky jsou stale naléhavéjsi, braniji sou-
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stfedit se na uceni k maturité, vedou k silné dzkosti, vecer kvali nim nem0ze
usnout, ale pfesto je nedokaze zastavit.

Helenc¢ina matka byla podobné tzkostnd snad po cely Zivot. Helenu to na ni
vzdy popuzovalo, zejména kdyz se stéle vnucovala se ,zdravou stravou”. Ptala
se na to, jak se Helenka stravuje ve skole, zda si objednala obédy, zda si ¢istila
zuby a kolik minut, zda nosi ¢epici apod. Taky matku nékdy litovala, kdyZ otec
daval najevo, jak ho jeji izkostnost odpuzuje. Podobné myslenky se u Helenky
objevily poprvé pred rokem, kdyz se rozchazela s Petrem. Stéle se rozchazeli
a davali dohromady, neméla jistotu, zda o ni stoji, bdla se vsak, Ze kdyz se roze-
jdou, nikoho si nenajde. Méla tehdy pocit, Ze o ni nikdo nestoji, pochybovala
o0 sobé a nedokazala se soustfedit na Skolu. Béhem tfi mésicll po definitivnim
rozchodu se viak hodné uklidnila. Béhem dal$iho mésice pak zacala chodit s Jar-
dou, zamilovala se a tzkosti zmizely Gplné.

Nyni se vsak bliZila maturita. I kdyz se snazila ucit, néjak ji to neslo do hlavy.
Navic ji popuzovala matka. Hadky s matkou byly na dennim pofadku. Vycitala
Helence, Ze se neudi, respektive Ze se zacala ucit pozdé, Ze to ted nestihne, Ze
jeneporadnd, Spatné se stravuje, bude nemocna, maturitu urcité neudéld, pro-
toze to nestihne... apod. To, co ji matka vycitala, si Helenka vycitala také sama.
Matciny katastrofické scénare se ndsobily s jejimi vlastnimi a budoucnost vypa-
dala pochmurné. Byla rada za to, Ze si nasla pfitele Jardu, nedovedla se s nim
vsak mile bavit... jak byla napjatd, stale mu néco vycitala. Pak se vak obdvala,
Zeji kvdli tomu opusti, opakované si davala predsevzeti, Ze pfisté mu uz nic vyci-
tat nebude, nicméné vzdy, kdyz se objevil, vycitala mu stale to samé - Ze se ji
mélo vénuje, moc se vénuje kamaraddm, Ze ji nema dost rad... uvédomovala
si, Ze ho tim ze vztahu vyhdn, ale tyto obavy nedokazaly jeji vy¢itani zastavit,
spiSe vycitala vice a vice. Nastésti byl Jarda klidas a jeji obavy vzdy uchlacho-
lil. Sama se v3ak uchldcholit neuméla.
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PRVNI KAPITOLA

Co je to generalizovana uzkostna
porucha

Typickym projevem generalizované Gzkostné poruchy je vieobecnd
a trvald ,volné plynouci dzkost*, kter4 se tyka kazdodennich zélezi-
tosti a jejich zvladani nebo obav z riiznych t&lesnych priznakd. Typic-
kym projevem této poruchy je nadmérné a témér neustale zaobirani
se obavami, starostmi a stresujicimi mys$lenkami. Jejich obsahem
je, Ze se stane néco nebezpeéného nebo neptijemného Elovéku nebo
jeho blizkym, Ze onemocni, néco nezvlédne, nékdo na néj bude nepii-
jemny, nebude ho mit rad, ztrapni se ped ostatnimi apod. Tyto obavy
a starosti se vesmés tykaji mozného ohrozeni v budoucnosti. To vede
k Gzkostnosti, podrazdénosti, zhorsenému soustredéni, nadmérné
Ginavé a nepfijemnym télesnjm pocitdim. Uzkostné oéekavani, obavy
z budouctho nestésti, pocity ,na pokraji svych sil“ vedou ke zhorse-
nému soustfedéni. Z télesnych ptiznakd dominuje svalové napéti,
roztiesenost, zavraté, nevolnost, bolesti hlavy, pocit sevieni na hrudi
av krku, buSeni srdce, nadmérné pocent, sevieni nebo tlak v zaludku,
péleni z&hy, pocity na zvraceni, zaZivaci potiZe s prijmy, pocity slabosti
v koné&etinach, nadmérné chut jidlu nebo naopak nechutenstvi apod.
Vétsinou je zhorSen spanek, zejména veler. Lidé trpici generalizova-
nou Gzkostnou poruchou maji &asto problém se uvolnit, odpocivat,
vypnout. Tyto potize se zhor3uji v dobé, kdy ma postizeny ¢lovék zdan-
livé vice klidu a volnosti - o samoté, o vikendech a o dovolenych - pro-
toZe jeho pozornost neni od Gzkostnych myslenek odvadéna vnéjsimi
¢innostmi. Je nékolik spolednych oblasti, kde se lidé obavaji:

e Zdravi. Obavy o vlastni zdravi, zdravi rodiny nebo pratel. Typické
jsou predstavy onemocnéni, choroby a neschopnosti si poradit
v n&jaké situaci. Clovék mdize zadit byt tzkostny tehdy, kdy? slysi,
ze jini lidé onemocnéli, protoZe mu to pripomene moZnost toho,
ze on nebo nékdo blizky méZe onemocnét také.
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Na

Pratelé/rodina. Obavy o to, zda je dotyény dobry rodi¢ nebo pfi-
tel, obavy o $tésti nebo zdravi rodiny, ptitel, jejich bezpednost
a toho, zda pro né udélal to nejlepsi.

Price/skola. To je dal3i oblast, kter4 je &asto zdrojem obav. Napft.
typické je obava, zda se podafilo udélat viechno, co bylo na tento
den nebo tyden naplinovino, nebo zda to bylo splnéno na takové
Grovni, které se oc¢ekava, nebo zda nékde néco neuniklo, nestala se
chyba apod.

Finance. N&kdy se lidé obavaji, zda budou schopni zaplatit viechny
6&ty, nebo zda maji dost penéz do budoucnosti, i kdy?Z ted maji na
pokryti vydajt prostiedkd dostatek.

Denni povinnosti. Mohou se stét také zdrojem obav. K tomu dochézi
tehdy, kdy? si ¢lovék mysli, Ze néco $patného se miize stat kazdou
chvili. Pak se mize ob4vat béznych zalezitosti (zda bude nékde véas,
dopravy, zda bude dobte vypadat, zda zvladne denni povinnosti atd.)

dmérné obavy byvaji spojeny s domnénkou, ze pokud uréité véci

neudélate, bude to mit pro vas stra¥né nésledky. Problém je, Ze
nadmérné obavy se jen tézce zastavuji. Clovék, ktery se chronicky

ob

4vé, mbZe leZet v noci v posteli a obavat se vieho, co méiZe piijit

v budoucnosti, pres tyden nebo béhem roku. Jeho snaha obavy potla-

éit

byvéa nedspésna. Podobné mtize mit sklon ptinaset si obavy z prace

domt a naopak. Neni schopen je nechat za dveimi. Jak jste siuz mozna
v$imli v pfedchozich piikladech, nadmérné obavy byvaji spojené se
tfemi zakladnimi postoji, které jsou v pozadi:
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Perfekcionismus souvisi s obavou, Ze udéléte chybu. Nebo Ze véci
nebudou takové, jaké ,maji byt“. To by byla opravdu tragédie!
Nadmérna zodpovédnost souvisi s obavou, ze kdyZ se nebudete
obévat, mohou se $patné véci doopravdy ptihodit. A pak by to bylo
navas! Vlastné tim, Ze mate obavy, se chrénite pfed negativnimi udé-
lostmi. TakZe to, Ze mate obavy, svédé{ o tom, Ze nejste zadny flink
ani lajdak.

Pocit nekontrolovatelnosti souvisi s obavou, ze véci moc kon-
trolovat nejdou. Tak je kontrolujete ,,pro jistotu“ alespoti vlastnimi
obavami.



Jak generalizovana tzkostna porucha vznika?

Neexistuje z4dn4 jednoduché teorie o tom, jak Gzkostné poruchy vzni-
kaji. Nejranéj3i ndzory vychézeji z psychodynamického chapéni poru-
chy. Slovo ,,4zkost" je prekladem slova ,angst”, jehoZ pouzil S. Freud
k popisu kombinace negativniho afektu a fyziologické aktivace. Neu-
rotickou tizkost chépal jako projev konfliktt v nevédomi. Pozdéji pred-
stavitelé teorie uéeni navrhli, Ze Gzkost neni rysem &i vlastnosti osob-
nosti, ale Ze vznik4 v dtisledku klasického nebo operantniho uéeni,
ptipadné uéeni ndpodobou, a mize vznikat jak v déisledku skute¢ného
nebezpedi, tak v dtisledku ptedpokléddaného ohroZeni z okolniho pro-
stiedi. Stavy Uzkosti také vznikaji v souvislosti se stresujicimi ud-
lostmi, zvl43té témi, které ¢lovék vnima jako ohroZujici. Kromé toho
zjisténi, Ze Gzkostné poruchy se vyskytuji v pribuzenstvu lidi, ktei
trpi Gzkostnou neurézou, Castéji ne v béZné populaci, méze podpo-
rovat teorii, z€ vznik tzkostnych poruch ma i geneticky podklad. Je
jasné, Ze tyto nazory se navzijem nevylucuji. I kdyz Gzkost méze byt
odrazem vnitinich stavfi, jako jsou vieobecné starosti a obavy, &asto
je také vyvolana stresujicimi udalostmi, a néktet{ lidé jsou ke vzniku
tizkosti ndchylnéj3i neZ jini.

Co se ty&e pritin generalizované tzkostné poruchy, nemZeme uréit
jedinou jednoznaénou piicinu, zpravidla jde totiz o kombinaci riiz-
nych faktord.

Kdy se objevuji prvni priznaky?

NedokaZeme vZdycky uréit, co vedlo k precitlivélosti, kterd zptisobila
prvni stav zvy$ené Gzkosti, nadmérnych obav a starosti. U lidi trpicich
generalizovanou tzkostnou poruchou se prvni zndmky objevuji uz
v détstvi, kdy se citi nejisti v kolektivu nebo v ztéZzové situaci, jako je
napt. zkouSeni ve $kole. Plné se tato porucha projevi aZ ve véku odpou-
tavani od rodi&l, kdy se mlady &lovek stavi na vlastni nohy, ale také
kdykoliv béhem Zivota, v néjaké télesné nemoci, v t&€hotenstvi & po
porodu, kdy je psychick4 odolnost oslabena, v obdobi na matefské
dovolené, kdy je Zena dlouhou dobu izolovana od béZného sociélntho
prostiedia ztraci sebedivéru. Jindy vzniké nasledkem néjakého emod-
niho Soku (napf. po Gmrti nékoho blizkého), nebo naopak po déle-
trvajicim psychickém napéti. Nékdy nedokaZeme koteny tzkosti a stra-
chu vypétrat. N&které strachy vznikaji velmi pozvolna. N&kteti lidé
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byli vzdycky zvysené Gzkostni a se viim si d&lali starosti. At jiZ p¥iiny
strachu & dzkosti zndme, nebo ne, neni nutné védét, jak strach vznikl,
abychom se ho dokazali zbavit.

Vrozené faktory

Zda se, Ze urdity vliv hraje vrozena biologicka zranitelnost, protoZe
GAD se soudasné vyskytuje u jednovajeénych dvojéat &astéji neZ u dvoj-
vaje¢nych. Také v nékterych rodinich se Gzkostné poruchy objevuji
&astéjine? vjinych. Jako by byl mozek vrozené citlivéjsi ke stresu a pii
uréitém zplisobu vychovy, vzorech a stresujicich z4Zitcich snadngji
reagoval chronickou tzkosti.

Vlivy vychovy v détstvi

Velkou roli mohou hrat nejisté nebo nedostateéné bezpeéné rodinné
vztahy. Pokud dité v ranném véku nevnima své prostredi jako dostate¢né
bezpe&né, neutvoti si pevny vnitini pocit o svété jako bezpedném misté,
naopak svét ho stile ohroZuje. K této situaci dochézi, kdyz dité rodice
(zpravidla matku) ztrati, nema ho stale k dispozici, je ¢asto a dlouho
v nemocnici, je odkladano do jesli nebo nezralé nav§tévuje mateiskou
$kolu apod. Existuje v$ak i fada jinych moZnosti: nadmérn4 péce, roz-
mazlovani a ulevovani, na druhé strané straSeni ditéte nebezpedim, ale
ito, ze vidi svého tizkostného rodice, ktery se obéva kazdodennich mali¢-
kosti, mfize vést k nedostateéné otuZilosti viiéi stresu a pocitu ohro-
zeni. Tedy i rodi¢ se méiZe stat vzorem chovéani pro dité svou tzkost-
nosti. V dospélém véku pak takovému ditéti hrozi, Ze se tento pocit
objeviv plné sile po stresujici zivotni udalosti nebo konfliktech ve vzta-
zich. Pocit ohroZeni se pak pren4si na kazdodenni zalezitosti a starosti
-1b&Zné véci se stavaji nadmérné ohroZujicimi. RovnéZ nezéjem rodict
afyzické tyrani nebo sexuélni zneuzivani v détstvi souvisi s vjrazné vys-
$im vyskytem generalizované tizkostné poruchy a deprese v dospélosti.
Z né&kolika studii se také zd4, Ze ¢ast lidi s GAD ve svém détstvi pro-
zivalo s rodiéi obracenou roli - jako déti museli tlumit emoéni rozlady
rodi¢t (dité emoéné pecuje vice o matku ne? ona o né - naptiklad matka
se svétuje ditéti se svymi problémy s otcem, bere ho jako kamaradku,
ale vlastné se o dité emocionalné opira, dité& musi redit konflikty rodich
apod.). Z toho plyne nadmérny strach o druhé a pocit, e bud'to druzi
néco nezvladnou, nebo samotni postiZeni nezvladnou o druhé peco-
vat. Proto je nutné viechny potencidlné ohroZujici situace hlidat.
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Povahové vlastnosti

Lidé s nizkym sebevédomim, kteti se divaji na sebe, okolnosti a budouc-
nost pesimisticky, jsou vice nachylni k rozvoji Gzkosti a deprese. Casto
jsou to lidé s problémy v asertivnim jednéni. Nejsou schopni fici ne
v situacich, ve kterych by bylo odmitnuti na misté, maji potiZe se sn4-
$enim kritiky od ostatnich, sami kritizovat neum, a kdyZ se o to pokou-
$eji, mfZe to byt prehnané. Maji nadmérnou potiebu pochvaly a posi-

len{ od druhych.

Podmifovani

At je pfi¢ina strachu jakikoli, jakmile se nékolikrat objevi, za¢ne se
v podobné situaci vyskytovat stale Eastéji. Je to zpisobeno tim, Ze pro-
biha zvla3tni zptsob ulent, ktery nazjvime podminovani. Abychom
pochopili, o se jedn4, predstavme si, jak zareaguje malé dit&, kdy? se
poprvé v zivoté setka se psem. Pokud mé tu smilu, Ze na néj pes zaéne
hlasité $tékat, dité se vydési a kdyz pristé znovu potkd néjakého psa,
zaéne pocitovat strach a snaZi se pied nim utéct. ,Podmifiovéni“ je zpt-
sob, jimz se uréité reakce, véetné emocnich reake, jako je strach, spoji
s ur¢itou udalosti nebo mistem. Toto spojen{ se vytvaii automaticky
-at si to prejeme, nebo ne. Reakce ditéte na psa je zcela normélni, pro-
toZe pes skuteéné miZe byt nebezpedny a je [épe mit se pred nim na
pozoru. Po ur¢ité dobé, pokud se dité setkalo s jinymi, piatelskymi psy,
kteti ho neohroZovali, mtZe jeho strach ze pst postupné vymizet.
Ovsem v piipadg, ze se od té doby za¢ne pstim zcela vyhybat, jeho strach
pretrva amlize vést aZ k trvalému strachu ze pst - fobii ze pst. I panické
reakce se mohou spojit s uréitymi situacemi a my$lenkami timto pro-
cesem podmitiovani. [ kdy? stav ,precitlivélosti®, ktery predeviim zavi-
nil pocit strachu, postupné zmizi, podminény strach trva dal.

Konflikty v rolich

Konlflikty v rodinném Zivoté a problémy v zaméstnani velmi ¢asto sou-
viseji s rozvojem GAD. V rodiné to byvaji konflikty v rolich mezi part-
nery i mezi rodiéi a détmi. Mohou se projevovat neustalymi hddkami,
ale také napjatym mléenim. Ke konflikt&m, neshod4dm nebo napjatému
ml&eni &asto dochazi i v pracovnich vztazich.
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