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Uzkosti, strachy

Uzkosti Neznalosti
Obavy Neschopnosti
Strachy Povinnosti
Stresy Poslusnosti

Nejistoty



Co vSechno patfi do kategorie strachu a
obav?

Velmi typicke zivotni situace pro prozivani této emoce
jsou nasleduijici:

Clovek je perfekcionista, nesnese neporadek a vnucuje takovy stav
usporadani veci okoli

Clovék je povércivy. Vytvaii si v sobé myslenkové prekazky, co se
nesmi délat kdyz...

strach z toho, co se Spatného stane, kdyz pres cestu prebéhne
cerna kocka...

stav, kdy dité vyhledava prilis hru typu ,skacu po dlazbé a nesmim
slapnout na caru®



Stav pecliveho dodrzovani pravidel, i kdyz realna situace vyzaduje
zcela jiné chovani

Stav prehnané poslusnosti autority, vice nez je normalni mez
Clovék prili§ klade d@raz na pravidla, zékazy a ptikazy

Workoholismus, a to je ve skutecnosti strach z nedostatku cinnosti.
Je to utek od sveho vlastniho nitra a konfrontace se svymi
negativnimi emocemi

Stav, kdy Clovék nékam stale prilis spécha a zbytecné se dostava do
stresu



Prehnana az uzkostlivé dodrzovana vlastni hygiena

Stav, kdy Clovék prilis dba na presnost svych formulaci a.neni
spontanni

Stav nejistoty z dynamické pohybové aktivity, napriklad lyzovani,
kdy si Clovek neni prilis jisty a boji se vlastniho zranéni

Stav nejistoty z dynamické pohybové aktivity, napriklad lyzovani,
kdy si Clovek neni prilis jisty a boji se vlastniho zranéni

Stav prilis peclivych priprav na budouci udalost a malé schopnosti
improvizace



Od cloveka, ktery Casto proziva emoci

strachu muUzeme opakovaneé slyset tyto
typicke prommvy:

to se nestiha

musim to udélat

to se nesmi délat

to je nebezpecné

jen aby se mu nic nestalo...




S emoci strachu, tedy emoci ledvin, jsou
spojeny zejména % archetypy:

o Voda

(feka, more, tdn, potok, bazina, ¢erné more, studna)
¢ snih, led, snéhova vlocka, ledovy zamek
» ryba, zaba
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Strach je spojen s ledvinami, ty jsou spojeny se sluchem,
tedy se schopnosti vnimat a rozumét mluvenému slovu,
zvuklim a hudbé. Zaroven je to tedy stav poslusnosti
(poslouchani).

Clovék je tedy ,,ovlddan hlasem" druhych lidi — rad'se
podrizuje a posloucha ,,prikazy" nebo rozhodnuti druhych
lidi — nenese odpovednost za svoje jednani.snih, led,
snehova vlocka, ledovy zamek



Tkané, které patri pod okruh ledvin:

Ledviny
Mocovy méechyr
Mocovod
Mocova trubice
Vajecniky
Vejcovody
Prostata

UrinoHelp, UrinoDren
VesurDren

VesurDren

VesurDren

GynoDren

GynoDren

ProstaDren, ProstaHelp



Déloha GynoDren

Nadledvinky Supraren
Vlasové folikuly — vlasy CapiliDren
Kosti jako celek (kromé okostice) OsteoDren, K1Dren,

OmanDren, OpedDren,
VerteDren, CraniDren

Klouby jako celek JointHelp, ArtiDren
Prvni ledvinové klouby jsou kolena
Zuby OroDren, K1Dren

Vnitrni ucho - sluchovy aparat AuriDren



,Ledvinoveé chemické" toxiny:

Olovo

Kadmium

Kyselina mocova - pitina dny
Kuchynska sul NaCl

Zateze léky

Antimetal Pb, Antimetal
Antimetal, Antimetal Cd
Biosalz, Uric.Acid
Biosalz

(zeleny zakal biosalz + OkulaDren)

AntiDrog, ATB



Traumatizujici zazitky:

o Psychocysty No Degen
o Emoce Emoce, EmoDre

o Stres Streson, Abelia Re
StressHelp, Relaxon



Detoxikace mozku a nervoveho systéemu:

o Mozek MindHelp, MindDren,
NeuroDren, Hypotal, V
EmoDren



Strach a stres je e oce, ktera

stoji proti (&innosti‘celé
informacni medlcm§




Druhy uzkostnych poruch podle klinickeho
razeni:

GAD generalizovana uzkostna porucha
OCD Obsedantné kompulzivni porucha
Socialné uzkostna porucha

Posttraumaticka stresova porucha
Agorafobie

Panicka Uzkostna porucha

Paranoia

Specificka fobie



m\/jsej ici systém

organt ledvin jsﬁu spojeny S
ostatnimi organy pentagramu




PozZUHOVE
DOVODY

@

VULE"
PociT VINY

Uzkost souvisejici organy;




Psychologicky pohled na uzkosti, strachy
a obavy

Uzkost je bé&Zny stav organismu. Je to normalni reakece
na nebezpeci nebo na stres a plsobi clovéku problémy
jen tehdy, kdyz je neprimérene silna vzhledem k
vyvolavajici situaci nebo trva prilis dlouho.

Slouzi k zachovani zivota v nebezpecnych situacich



Uzkost vyvolava tyto télesné pochody:

napeti ve svalech
zrychlena cinnost srdce
poceni

zrychlené dychani

Déje se tak diky hormonu adrenalinu




e

Mezi dlouhodobé vhodné zplsoby
zvladani uzkosti z ps}chologického
hlediska patri:

télesné cvicCeni
otuzovani se
kontakt se sympatickymi a nestresujicimi lidmi
vyhledavani prijemnych aktivit



Mezi zplsoby, které pomahaiji jen
nechvili a casto jsou pocCatkem
bludneho kruhu:

prejidani se

cokolada nebo jineé sladkosti
cigarety

nadmeérné piti kavy

uklidnujici léky

vyhybani se obavanym situacim
drogy

alkohol



Generalizovana uzkostna porucha:

,volné plynouci Uzkost"

nadmérné a témer neustalé zaobirani se obavami,
starostmi a stresujicimi myslenkami

pocit, ze se stane neco nebezpecného nebo
neprijemného samotnému cloveku nebo blizké ‘osobée

strach ze néco nezvladne

Ze na néj bude nekdo neprijemny

nebude ho mit rad

ztrapni se pred ostatnimi

tyto myslenky vedou ke zhorsenému soustredéni



Nadmernéeé obavy byvaiji spojeny se
tremi zakladnimi postoji, ktere stoji v
pozadi:

perfekcionismus
nadmérna zodpoveédnost
pocit nekontrolovatelnosti

Z cinskeho pentagramu a pohybu po kruhu plati, ze nizka
sebedlvera podporuje/plodi Uzkost



Vlivy z détstvi:

ztrata rodice, nebo ho nema stale k dispozici
straseni ditéte nebezpecim

brani toho, co ma rado

vzor v Uzkostném chovani svého rodice
nezajem rodict a fyzické trestani

sexualni zneuzivani

nuceni tlumit emocni rozklady rodict (dité emocné
pecuje vice o matku nez ona o né — napriklad matka se
sveruje ditéti se svymi problémy s otcem, bere ho jako

kamaradku, ale vlastne se o dité opira — dité pak resi
emocionalni konflikty rodicd

podminovani
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Stres je spoustecem GAD, nejcastéjsi

stresory:.

kritika

pot
POC

necd

aceni vzteku
cenovani nebo prehlizeni ze strany okoli
ostatek uznani nebo oceneéni

porovnavani se s druhymi lidmi

porovnani se se sebou sama, kdyz jsem byl/a mladsi
selhani v situaci — chybovani

nahla zména situace nepriznivym smeérem

nadmérné ocekavani budoucich situaci nebo od druhych
odkladani nebo nedodélani Cinnosti

nespravedlnost

nedostatek projevl lasky



Vztahove stresory:

neshody s rodici

materialni nebo citova zavislost na rodicCich

spolecné bydleni s rodici

ztizeny kontakt s rodici napr. pro vzdalenost

rozvod, rozchod nebo jeho hrozba ve vztahu s partnerem
citova Ci materialni zavislost na partnerovi

neshody v partnerském vztahu

nevera partnera

nesoulad v sexualnim Zzivoté

narozeni ditéte a vliv této udalosti na celou rodinu (zenu, muze,
sourozence)

problémy déti ve skole
vychovné problémy s détmi, déti v puberte
odchod ditéte z rodiny



Pracovni a vykonove stresory:

nizky prijem, ktery nestaci na uziveni rodiny

ztrata prace nebo jeji hrozba

velké dluhy a splatky

konfliktni vztahy s nadrizenymi, kolegy nebo podrizenymi

nedostatecna organizace prace, chaoticnost, menici s
podminky, nestihani

potize delegovat praci na druhé
neschopnost rici ne pri pretézovani
nedostatecné ohodnoceni prace

nuda nebo nesmyslnost pracovni Cinnosti
vlastni nebo partnertiv workoholismus



Sklony k obavam zvysuji zmeny v
zZivote

K ,prechodnému" obdobi dochazi nékdy mezi koncem
tricitky a ve Ctyricitce, kdy si lidé zacCinaji uvédomovat, ze
jsou smrtelni a cile a ambice, které si sami stanovili,
nemuseji dosahnout.



Nezdravy postoj:

Planovani si mnoho vykonovych aktivit (,must") a malo
nebo nic prijemného nebo odpocinkoveho.

Lidé s GAD casto se snazi stale néco delat, nemohou
odpocivat nebo jen tak lelkovat, protoze je ihned zavali
obavy a starosti. Pokud se soustredi na néjakou Cinnost,
obavy a starosti se dari vytlacit do pozadi.



Mantra proti stresu a uzkosti vyslovovana

\Y; dﬁhu:

Jod-he-vau-he

o H hlaska ledvin
o J hlaska jater
o V hlaska hrudniku — plic




Chyba v-chovani:

Musim byt perfektni

zCasti mize pomahat k vétsi vykonnosti, poradnosti,
presnosti

pri zesileni mtze klast nadmérné vysokou latku a vést k
uzkosti, co se stane, kdyz Clovek perfektni vykon nepada
— nakonec proto, aby neudélal chybu, se boji pustit do
jakekoliv slozitejsi nebo odvaznéjsi Cinnosti



Motto nékterych lidi:

» Nejdllezitéjsi v zivoté je pohoda

nebo

» Nech to plavat



Lécebné strategie GAD se proto zaméruji na zamezeni
vyhybavému chovani, tj. vystaveni se obavam.a
starostem, dale na nacvik odolnosti k silnym emocnim a
télesnym reakcim, systematické reseni problému a

relaxaci.



Preramovani uzkostnych

schémat

o Dobrée je zamyslet se sam nad sebou a nad s
strachy a najit si rozumové (racionalni) dtvody
prekonani.



Podminéna falesna pravidla

Musim vsem vyhovet, protoze me jinak odvrhnou
Pokud néco neudélam perfektng, tak jsem neschopny

Musim kontrolovat svoje emoce, jinak ublizim druhym
lidem



Relaxace

Generalizovana uzkostna porucha vede k tomu,.ze se
nodrazdéneé chovame k déetem, vycitave k partnerovi,
bojime se ozvat v praci a chybi nam kontakt s priteli,
orotoze na to pro nadmeérny pocit casoveho tlaku

nemame...

Schazi schopnost relaxovat a plné se prozitku oddat.



Dulezita je schopnost planovat si ¢as a urcovat si priority

Uzkost vznika z toho, ze je cloveék Casovy optimista —
schopnost urcit Casovou narocnost daného ukolu.

Nejlepsi ukoly jsou ty, které bavi.

Clovék by mél délat alespof tietinu Ukold téch, které
bavi...



Schopnost rici si:

o Zadné reseni daného problému neni idealni
nejmeéné Spatna reseni (kromeé 3bran)



\.

Nacvik komunikacnich
dovednosti:

Zpusob, jak plnohodnotné sdélovat své potreby, sva

\"4

prani a sve pocity druhym, aniz bychom t|'m\poru vali
jejich prava.

Ve zpétneé vazbe kratce sdelujeme, jaky mame po
urcitého chovani. Vyhybame se hodnoceni Ci
moralizovani:

o ja to tak vidim
¢ ja to tak citim



Dulezita je schopnost

asertivne odmitncﬁt to, co
skutecne neni v casovy
moznostech zvladat




Umeéni pozadat o laskavost:

Pokud neumime pozadat o to, co potrebujeme;, Casto
zUstavame bez pomoci. Clovék tak miva pocit, Ze jsou k
nému lidé malo vstricni. Vétsinou si vsak za to clovek
mize sam...

Nikdo z lidi neumi Cist potreby a myslenky. Kdyz Clovek
chce, aby mu nekdo pomohl, je prosté nutné o pomoc
nebo laskavost pozadat.



Strach z odmitnuti pozadavku

Rada lidi radéji neZada od druhych nic a nevyjadiuje sva
prani, protoze ocekavaji, ze budou odmitnuti‘a nebudou

vedét, jak v takové situaci reagovat. Aby se citili
svobodnégjsi, je treba se naucit reakci na odmitnuti —

otazka vlastni sebeceny a sebevedomi.
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Meridian ledvin










Voda a zeme




Voda a zeme




Vodaralzeme
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