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1. Mluvte s nékym

» Mluvte nejlépe o tom, jak Vam
opravdu je. Zkusenost
s ochromujicim strachem zna kazdy.

» Sdilejte s nékym blizkym, kdo ma
pro Vds pochopeni.

» To, co se Vam déje, neni selhani!



2. Soustredte se na dech

» Samotné soustredéni na dech -
dychani zklidnuje a zmirnuje.

» Je freba dychat pomalu a mirné
hlubsim dechem.

» Dulezity je vydech - alespon stejné *7
dlouhy jako nadech. (

» Prilis rychlé dychadni poznate
zacinajicim brnénim konecku prstu.



3. Pripominejte si, ze vz jste to

vicekrat zviadi(a)!

» V ndvalu Uzkosti mate pocit, zZe je
konec sveta a ze to neprezijete.

» Nejhorsi je zacyklenost strachu ze
strachu: ,,Bojim se, Ze to zase prijde.*

» Dulezité je opakovat si: Zvidadi(a)
jsem to a zviadnu to znovu!




4. Presmérujte vnimani k plynuti

casu

» Uzkost je intenzivni bezéasi, kdy
kazdd vterina je nesmirné bolestné
prozivana.

» Pustte si muziku ¢i mluvené slovo,
soustredte se na pravidelné zvuky,
oprete se o zed, zkuste delat
rytmické pohyby. (nejlepsi je bod 1.)




5. Domluvte si podporu dopredvu

. Pritel na telefonu"

» Pri panice si pripaddate jako posledni
clovek na planete, natoz abyste borili
bariéru frapnosti pozadat o pomoc.
Domluvte se proto s nékym dopredu,
zda ho muzete v krizi kontaktovat.

» Nevite s kym? Zacnéte u toho, komu jiz
vrbu délate Vy, ¢i byste podobnou
sluzbu pro nej udelal(a).

» Ulozte si ¢islo na krizovou linku.




6. Zastavte se obcas

» Uték pred Uzkosti obvykle vrcholi
tim, Ze ndaval Uzkosti prichazi v ten
nejnevhodnéjsi okamzik - pred
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zkouskou ¢i néc¢im dulezitym.

» Zkuste se zastavit a celit strachu
drive. Abyste ovladali strach Vy,
nikoli Uzkost Vas.




Umime Vdam na teto ceste pomoci.

» Uzkosti jsou 1é&itelné
psychoterapii, prechodné
Ize vlevit farmaky. CENTRUM —~

» Uzkosti v sobé nesou vyzvu:
naucit se chovat k sobé H L A D I N A
tak, aby Uzkosti nemusely /-\./
prichdzet i byt tak silné. (-/
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