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Prekonajte
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Vdaka laskavym, praktickym a odbornym raddm doktorky
Schnackovej sa nauéite, ako skoncovat vyhradne s preZivanim,

a zaCnete zit s radostou.”
Vex King, autor bestsellerov novin Sunday Times
Blizsie k laske a Dobré vibracie, dobry Zivot

»Roky mi mnoZstvo terapeutov a psychol6gov pomdhalo s du-

Sevnym zdravim. KieZby som sa skor stretla s pracou doktorky

Schnackovej. Vdaka knihe Prekonajte tizkost sa vSetci moZeme

te$it z jej mudrosti a sktisenosti. Riadte sa jej praktickymi ra-

dami a priamodéiarymi stratégiami a pravdepodobne sa vyhne-
te zdlhavému postupu, aky som absolvovala ja.'

Rachel Kelly, autorka bestsellerov

a zastankyiia duSevného zdravia,

ambasadorka charity SANE a Rethink

Mental Health (Prehodnotenie dusevného zdravia)

~Poucny a prakticky sprievodca, ktory vam aj vdaka starost-

livému pristupu autorky naozaj zmeni Zivot. Slova doktorky

Schnackovej sa privetivé a pretkané vedomostami i laskavym

usmerniovanim. V ¢ase velkého stresu a neistoty bude kniha
darom pre vsetkych, ktori si ju precitaju.”

Clare Bourne, fyzioterapeutka zdravia

panvového dna a autorka knihy Strong

Foundations (Silné zaklady)
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Kazdému, koho v Zivote potrdpila tizkost.
Vasa odvaha ma inspiruje. Nikdy sa nevzddvajte.



Vyliéenie zodpovednosti: Kniha sa usiluje poskytnit
¢itatelom poucéné informdcie a nie je upravend podla potrieb
konkrétneho jednotlivca. Citatel by sa na fiu nemal spoliehat
ako na ndhradu odborného poradenstva. Informdcie, kto-
ré v nej predstavujem, vychddzajua z vyskumnych dékazov
a z mojich klinickych skusenosti v ¢ase, ked som ju pisala.

Ludia trpiaci izkostou sa lisia jedineénostou sktsenosti,
ako aj schopnostou vyuzivat informacie obsiahnuté v tejto kni-
he, preto aj vysledky a zmeny, ktoré vdaka nej mozu dosiahnut,
budu rézne. KedZe nepoznam situaciu kazdého ¢itatela, nemo-
Zem ani ja, ani vydavatel prevziat zodpovednost za dosledky
vyvolané sprostredkovanymi informaciami. Citatelom odpo-
rucam, aby sa pri hladani rieSeni konkrétnych situdcii poradili
s odbornikom, ktory im takpovediac usije pristup na mieru
individudlnych potrieb.

Ak preZivate telesné symptémy, nediagnostikujte sa sami,
je nevyhnutné, aby vas stav posudil odborny lekar, ktory tiez
urdi, ¢i vo vaSom pripade zohrava tlohu tzkost.

V pripade vyskytu akychkolvek symptémov sa riadte
usmerneniami lekdra a dohodnutymi konzultdciami. Prosim,
berte na vedomie, Ze pitie alkoholu a uZivanie drog ako mecha-
nizmy na zvladanie dzkosti mézu viest k zavislostiam a inym
problémom, preto sa poradte s lekdrom, ak sa vam zd3, Ze sa
uchylujete k navykovym latkam.

V zaujme lepSej citatelnosti a zrozumitelnosti vyuzivam
v knihe ilustraéné priklady. Napriek tomu, Ze ma k nim inspi-
rovali skisenosti z klinickej praxe, nevyobrazuja konkrétnych
ludi. SG to kombinované pribehy a ilustruju kltcové pojmy
a myslienky.
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Uvod

najizasnej$im veciam, ktorych som bola v profesional-
I<nom Zivote svedkom, ¢o si nesmierne vazim, patri ludska
schopnost prekonat tizkost a zmenit svoj zivot. Ludia iba po-
trebuju vediet, ako to maju urobit, a presne do toho sa spolu
pustime v knihe Prekonajte tizkost. MoZno s tizkostou zapasite
vacésinu svojho Zivota a moZno iba v poslednom c¢ase. Zrejme
ste uz vyskuasali cely rad rychlych rieSeni ¢i terapeutickych pri-
stupov, ktoré vam vsak i napriek vynaloZenému usiliu nepo-
mohli. To, ¢o potrebujete, sa nachadza na strandch tejto knihy.
Budem vas sprevadzat na ceste vedicej k prekonaniu tzkosti.
Predstavte si, Ze sedime v terapeutickej miestnosti a delim sa
s vami o jednoduché, jasné a podrobné stratégie, ako zvitazit
nad tzkostou a zmenit si Zivot.

Hoci tzkost preziva kazdy ¢lovek inak, klinicky oficidlne
uznavame, Ze urcité problémy s tizkostou maji spolocné crty.
Vzhladom na to, Ze maju spolo¢né charakteristické znaky, mozu
sa prekryvat aj sposoby, ktorymi ich zvladame a lie¢ime. Kniha
Prekonajte vizkost vas prevedie desiatimi zdkladnymi okruhmi
a jej cielom je pomoct vam prekonat tizkost bez ohladu na to,
¢i ide o generalizovani tzkost, tizkost o zdravie, panicka alebo
socidlnu uzkost. Vdaka stratégiam sa naucite, ako si s riou ¢o
najlepsie poradit, aby ste sa mohli vyliecit. St to tie najicinnejsie
stratégie, pretoZe vychadzaju z klinickych usmerneni, sa podopreté
vedeckymi d6kazmi a prakticky potvrdené mojimi rozsiahly-
mi skisenostami z prace s klientmi. Ked budete tieto néstroje
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doésledne vyuZivat a postupovat podla desatkrokového progra-
mu, ktory som navrhla, podari sa vdm zdolat dzkost a dosiahnut
trvalé zmeny.

Pravdepodobne vds zaujima moja odbornost a kompetent-
nost v tejto oblasti a kladiete si otazku, preco by ste ma mali
pocuvat. Preto mi dovolte odhalit vaom nieco zo svojej doterajsej
praxe a vysvetlit, o ma opraviiuje radit vam v tejto oblasti. Som
klinicka psychologicka a kvalifikaciu som ziskala na univerzite
v Oxforde. Od ukoncenia Stidia Zijem a pracujem v tomto mes-
te, hoci som srdcom severanka. V klinickej praxi sa venujem
dospelym aj detom. Pocas dvadsatroénej psychologickej pra-
xe som lieéila tisicky klientov s Gzkostnymi poruchami, ako aj
s mnohymi inymi problémami v oblasti duSevného zdravia.

Popri klinickej praci radim mnohym, ktori ma sleduji na
strankach socidlnych sieti. Moja cesta v tomto priestore sa za-
¢ala v obdobi pandémie a reakcie Iudji, ktori zapasia s izkostou,
boli neuveritelné. Vedeli sa najst v obsahu, ktory som im poni-
kala, citili sa pochopeni a ¢asto poznamenavali, Ze zatial nestretli
nikoho, kto by s nimi rozoberal izkost takym spdsobom, s kto-
rym sa do znacnej miery vedia stotoznit. To, s ¢im som sa stretla
pri praci na socidlnych sietach, iba potvrdzovalo moje predcha-
dzajuce zistenia, Ze velmi vela Iudi nema pristup k potrebnej sta-
rostlivosti o dusevné zdravie.

Na tzkost mézu vplyvat niektoré Zivotné etapy, i ked kazdy ¢lo-
vek md iné skiisenosti a nie vSetci sa v tychto obdobiach stretnd
s tizkostou. Uvedomme si, Ze prezivanie uzkosti je v istych obdo-
biach prirodzené, ale ak je ochromujtica alebo vyznamne ovplyv-
Uvediem niekolko typickych Zivotnych etdp a udalosti, s ktory-
mi dzkost ¢asto stuvisi:

e Adolescencia: hormondlne a telesné zmeny
v puberte spolu s vyzvami spdjanymi s precho-
dom do dospelosti.

o VysokoSkolské Studium: tlaky savisiace s akade-
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mickym vzdelavanim, prispdsobovanie sa v so-
cidlnej oblasti a zvySend miera zodpovednosti.

e Vstup na pracovny trh: pracovné pohovory, oca-
kdvania savisiace s vykonom, kariérne neistoty
a konflikty na pracovisku.

e Zmeny v medziludskych vztahoch: zaciatky
a konce labostnych vztahov, konflikty, rozvod ale-
bo odlacenie.

e Rodi¢ovstvo: situdcia prvého rodicovstva alebo
prisposobovanie sa narokom ¢i neistotam suvi-
siacim s vychovou deti.

e Syndrom prazdneho hniezda: ked deti opustaja
rodny domov, rodi¢ia mézu prezivat pocit straty
alebo bezcielnosti.

e Menopauza: hormondlne zmeny v tomto obdo-
bi mézu ovplyviiovat ndladu a u niektorych Zien
zvySovat riziko tizkosti.

e Starnutie a odchod do déchodku: proces starnu-
tia, obavy o zdravie a odchod do déchodku mézu
vyvolat dzkosti stvisiace s identitou, zdravim
a finanénou stabilitou.

e Vyznamné Zzivotné zmeny: stahovanie, zmena
pracovnej kariéry, prezivanie straty blizkeho ¢lo-
veka, finanéné problémy alebo trauma tiez mozu
spustit problémy s tizkostou.

V ¢ase pisania tejto knihy postihuje tizkost priblizne 284 mi-
libnov Iudi na celom svete — a to je iba pocet pripadov, o kto-
rych vieme. Zial o¢akdvame, Ze toto ¢islo bude rast. Kdekolvek
sa pozrieme, vSade objavime znepokojiva skutoénost, Ze exis-
tuje zdsadny rozdiel medzi zdujmom o terapiu a jej dostup-
nostou. Je zarazajuce, Ze 85 percent ludi trpiacich tzkostou
nikdy neziska potrebnd podporu. Nemaju pristup ku kvalitnej
pomoci, pretoZe verejné sluzby s pretaZzené a ¢akacie lehoty
¢asto mimoriadne dlhé. Dokonca aj vtedy, ked pridu na rad,
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¢asto nedostant adekvatnu pomoc. Som vdaéna za to, kde sa
dnes nachadzam. Ako ¢lovek, ktory celil tazkej Zivotnej situa-
cii, viem, akeé je prekonavanie nelahkych prekaZzok niekedy na-
ro¢né. Uvedomujem si aj to, Ze vaésina ludi si neméze dovolit
stkromné poradenstvo.

VSetky uvedené skutocnosti ma opakovane presviedéaji
o naliehavej potrebe rozsirit klinicky poskytovana starostli-
vost a ukdzat ludom, ako si méZu pomdct sami. Sebaregula¢né
zrucnosti majui pozoruhodnt schopnost zmiernit stres a po-
silnit odolnost, ¢im vytvaraju ideadlny postoj k zdolavaniu az-
kosti. Citanie ako podpora duSevného zdravia, ¢iZe bibliotera-
pia, je desatrocia vyznamnym terapeutickym nastrojom zvla-
dania mnohych problémov tykajtcich sa mentalneho zdravia.
Mam velku radost, Ze mozem pomdct kazdému, kto ¢ita tato
knihu.

Nas spoloc¢ny ciel je taky isty ako s klinickymi klientmi, a to
oslobodit sa od problematickej tzkosti. Prichadzate s tiZbou
pohnut sa z miesta a je mi ctou, Ze vas budem na tejto ceste
odborne sprevadzat. Vyzbrojim vds potrebnymi stratégiami
a podporim vas, ked si ich budete osvojovat tempom, ktoré
vam bude pohodlné. Po zlepSeni stavu budete mozno preZivat
zhor$enie. Ak sa to stane, prosim, zapamatajte si, Ze ob¢asna
beznadej je prirodzena a zhorSenie stavu je stucastou napre-
dovania. Nedovolte regresu, aby sa stal dévodom, pre ktory
sa vzdate. Mnohym ludom s pretrvavajicou tizkostou sa uz
podarilo celkom sa zotavit. Je velmi délezité pokracovat, byt
k sebe laskavy, sucitny a mat otvorent mysel. Aj ked preZivate
strach, citite sa slaby alebo strateny, priznajte si, Ze mate odva-
hu. Ste stato¢ny v tom, ako celite nelahkym vyzvam, vytrvalo
sa snazite eSte aj vtedy, ked ste v dosledku uzkosti mentdlne aj
fyzicky vycerpany. Citanim tejto knihy preukazujete vynalieza-
vost, odvahu a ochotu pomoct sebe i svojej viere v schopnost
zotavit sa. Je to naozaj obdivuhodné.

Mozno sa vam zda, Ze bojujete uz dlho, a tak pochybuje-
te, Ze sa to niekedy zlepsi. Stretla som mnoho ludi s réoznym
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spoloéenskym ¢i profesijnym postavenim a preZivajtcich roz-
nu mieru utrpenia a pracovala som s nimi. Niektori sa trapili
tyzdne, ini mesiace, roky alebo desatrocia, kym ma navstivili.
Dovolte mi, aby som sa s vami podelila o jeden pribeh, dala
vam nadej a prebudila vasu odvahu. Raz v septembri ma
navstivil osemdesiatdvaroc¢ny klient, ktory desatrocia trpel tz-
kostou z cestovania, a spytal sa ma, ¢ ma Sancu, Ze sa jeho stav
zlep$i. Ubezpecila som ho, Ze m4, a do Vianoc toho istého roka
nad tizkostou zvitazil a po tridsiatich piatich rokoch uskutoc-
nil svoj prvy let! Jeho dspech je iba jednym z mnohych prikla-
dov a poukazuje na to, aké pozoruhodné zmeny méoZe obycajny
¢lovek dosiahnut vykonavanim zvladnutelnych krokov. Chcem,
aby ste vedeli, Ze aj vy mozete zazit podobné premeny. No aj ked
sa uzdravenie modZe dostavit rychlo, je doleZité, aby ste na seba
nevyvijali prili$ velky tlak prisnymi ¢asovymi ramcami, ktoré si
stanovite pre svoj progres. Kazdy z nas je iny, mame svoj spo-
sob myslenia, citenia a spracovania situacii a udalosti. Vetci sa
dostavame k cielu vlastnou cestou. Preto je doleZité nestanovit
si rigidné terminy, no zdrovern musite pochopit, Ze praca, ktora
potrebujete odviest, aby ste prekonali dzkost, nie je nekoneéna.

Co sa naudite

V knihe dodrZiavam istd Struktiru. Rozvrhnutie obsahu odzr-
kadluje moju klinickd pracu s klientmi. Zahrnula som do nej
rovnaké stratégie, aké pouZivam s nimi, a pozmenila som ich
tak, aby ste ich mohli uplatnit svojpomocne. Postupne ich za-
clenite do vlastnej vybavy krokov a postupov. Kniha vdm po-
slazi ako cenny zdroj a vyzbroji vds mnohymi schopnostami,
z ktorych budete Cerpat, aby ste sa tc¢inne postavili tzkosti
a nakoniec ju prekonali. Jednotlivé kapitoly nasleduju v rovna-
kom poradi, aké uplatiiujem v klinickom pristupe. Citajte ich
s otvorenou myslou a flexibilnym postojom, aby ste z knihy
vytazili ¢o najviac. Odportcam vam zachovat poradie kapitol,
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to je predpoklad dékladného porozumenia zasadnym pojmom,
ktoré rozoberam najskor, kedZe sliZia ako stavebné kamene
nasledujtcich ¢asti. Kazdého z nds vystihuju iné potreby a Zi-
votné okolnosti a niektoré kapitoly alebo cvi¢enia nemusite
pokladat za vhodné. Ak sa vam vobec nehodia, je Gplne v po-
riadku, ak ich preskocite. Na druhej strane, ak vas kapitoly vy-
razne oslovia, odpori¢am vam, aby ste sa k nim podla potre-
by znovu vratili, najma vtedy, ak zistite, Ze vds opit prepadd
uzkost. Tymto sposobom si zafixujete pojmy a metddy, ktoré
vam najviac pomohli. Zapamatajte si, Ze cielom knihy je po-
skytntt vam ndstroje a stratégie potrebné na prekondvanie
uzkosti. Postupnym ¢itanim kapitol pridete na to, ¢o vam
najviac vyhovuje, a moézete si to prispdsobit podla vlastnych
potrieb.

V naSom desatturoviiovom programe za¢neme skamanim
zasadnych pri¢in vasej tizkosti. V druhej kapitole sa budeme
hlbsie zaoberat schopnostou prijatia, ¢ize akceptdcie, ktora
vam poskytne slobodu, a prispdsobivostou, ¢iZe flexibilitou,
ktora je potrebna, aby ste napredovali.

Ked sa uzkost skomplikuje, nervovy systém je pod stre-
som. Stres modZe byt kratkodoby alebo chronicky (taky, ktory
pretrvava dlho alebo sa vracia). Chronicky stres moZe vyus-
tit do telesnych symptémov, ktoré sa prejavuja aj vtedy, ak
sa necitite tzkostne ani nepreZivate paniku. Pri chronickej
uzkosti sa mozete citit, akoby z vas pomalicky unikala ener-
gia a namiesto nej prichadza tinava. Striast zo seba neusta-
le obavy a o¢akavanie tzkosti aj vtedy, ak tento stav aktivne
neprezivate, moze byt naroéné. Tak ako vodovodny kohutik,
z ktorého neprestava kvapkat voda ani vtedy, ked ho nepou-
Zivate, aj tzkost navodzuje stav, v ktorom mysel uharia, do-
konca aj ked nie ste v znepokojujlcej situdcii. Neustaly odliv
mentalnych a emociondlnych zdrojov moze viest k tomu, Ze
sa citite vyCerpane a ochromene. Ale tak, ako vieme opravit
kvapkajuci kohutik, aby sme zabranili zbytoénému mirianiu
vody, vieme sa naucit zvladat tzkost a zachovat si energiu.
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Na to, aby sme si s tymto problémom poradili, treba urobit
zasadnu vec. Musime pochopit, ako spustit v tele uvoliiujacu
reakciu. V tretej kapitole preskimame rozne stratégie, ktoré
sa vam velmi zidu pri dosahovani tohto ciela.

Uzkostné myslienky mézu byt velmi rozmanité, od strachu
z vaznej choroby, strachu zo smrti (bud vlastnej, alebo nasich
milovanych), zo straty kontroly nad sebou, z panickych atakov,
srdcového infarktu, straty vedomia ¢i neschopnosti dychat, ale
aj z toho, Ze sa ocitneme v zahanbujtcich situaciach, ako je
mocenie alebo Ze si prestaneme ovlddat ¢reva. Je to, akoby nasu
mysel pohltili nekoneéné moznosti negativnych désledkov. Vo
Stvrtej a najdlhSej kapitole vas obozndmim s najucinnej$imi
stratégiami zvlddania uzkostnych myslienok.

Uzkost moze zuzit a zintenzivnit vaSe zameranie sa na
presmerovat pozornost a rozsirit jej zaber, aby ste strach pre-
konali. V piatej kapitole vaim poskytnem konkrétne nastroje na
zvladnutie tejto ulohy. Roz$irenim zdberu pozornosti dokaZete
oslabit myslienky, ktoré vo vas provokuja uzkost a neprijemné
telesné pocity.

Aj spdsob, akym sa vyrovnavate s emé6ciami, moZe prehl-
bovat problémy s tizkostou. KedZe izkost vyvolava desivé mys-
lienky, prirodzene generuje silny emociondlny nepokoj, ktory
sa niekedy velmi tazko zvldda. MdZe vo vas vyvoldvat pocit, Ze
sa inak citite vo vlastnom tele. Stava sa, Ze ho v takom pripade
interpretujete ako znak, Ze ¢osi nie je v poriadku, a preto rea-
gujete spdsobmi, ktoré tzkost dalej posiliiuja. Ked si osvojite
udinné zruénosti reguldcie silnych emécii vyvolavajacich ne-
pokoj, pomoze vam to narusit tento bludny cyklus, ako zistime
v Siestej kapitole.

Siedma kapitola je celd venovana neistote, ktora je tesne
prepojena s tzkostou, a ak zdpasite s toleranciou neistoty,
s vacSou pravdepodobnostou preZivate vysokd mieru azkos-
ti. V Zivote sa nemozeme celkom zbavit neistoty, a ak sa o to
pokuSame, nie je to iba dofasné rieSenie problému, ale nasa
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snaha zdroven zhorsuje tzkost, pretoZe sa dalej zniZuje nasa
schopnost zniest neistotu. Je ddlezité, aby sme sa naucili zit
s 1iou a znasat ju, pretoZze nam to pomoze zredukovat dosledky
uzkosti.

Vyhybanie sa podnetom patri k beZznym zvladacim mecha-
nizmom ludi s dzkostou, lebo im to poskytuje pocit bezpecia
pred obavanymi situdciami. Vyhybavé spravanie vSak moéze
uzkost zhorsit. V 6smej kapitole vas prevediem procesom pre-
kondvania tejto taktiky, aby ste sa mohli vratit k ¢innostiam,
ktoré su pre vas dolezité.

Ak preZijeme traumatizujice udalosti, mdZe to ¢asto, nie
vSak vzdy, viest k rozvoju problémov stvisiacich s tazkostou.
Na zvladnutie tzkosti je nevyhnutné preskimat vztah medzi
traumou a uzkostou, ako aj ndjst tcinné stratégie. Ludia, ktori
prezili traumu, sa ¢asto usiluji presne postdit bezpeéie a rizi-
ko a ich miera tizkosti méze ostat vysokd dokonca aj vtedy, ked
im objektivne ni¢ nehrozi. Preto dava zmysel, Ze st nadmieru
ostraziti a precitliveni na potencidlne hrozby. V deviatej kapi-
tole sa budeme venovat mnohym ndstrojom, ktoré vam po-
mozu zvladat dzkost stvisiacu s traumou a ulavit nervovému
systému od jej vplyvov.

Uzkost vis moéZe pripravit o velkd ¢ast duevného pokoja,
no len ¢o sa vytrati, ziskate priestor na nové a pozitivnejsie za-
zitky. Ked zvitazite nad tuzkostou, modZe sa stat, Ze ziskate se-
bavedomie alebo v sebe objavite priestor pre ¢innosti, ktoré ste
predtym nemohli robit. Preto spolu preskimame spdsoby, ako
dalej napredovat a vniest si do Zivota veci, ktoré milujete. Na
zaver sa s vami podelim o stratégie, pomocou ktorych sa mo-
Zete ochranit pred stresormi a opatovnym zhorSenim stavu.

Pocas dlhych rokov klinickej praxe som sa stretla s tisicka-
mi klientov, ktori vykazovali nesmierne velky rozsah dzkost-
nych symptémov. Uzkost sa moZe u kazdého ¢loveka rozne
prejavit na telesnej i na mentalnej Grovni. Napriek tymto ob-
menam existuje vela pocitov a symptémov, ktoré maja klienti
spolo¢né, a dozviete sa o nich pri ¢itani knihy. Rozpoznanim
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tychto symptémov lepsie pochopite vlastna tizkost a naudi-
te sa ju efektivnejsie zvladat. VSetky informacie sa usilujem
podat zrozumitelne a vyuzivam pocetné ilustracné priklady
klientov z klinickej praxe.

Zaklad vsetkych stratégii tvoria dokladne preskimané, do-
kazmi podloZené a vedecky overené metddy vratane:

¢ kognitivno-behavioralnej terapie (KBT), ktora po-
maha ludom rozvijat alternativne spdsoby, ako sa
vyrovnat s tazkostami prostrednictvom usmer-
novania myslienok a spravania.

e terapie prijatia a odhodlania (ACT, acceptance
and commitment therapy), ktora sa intenzivne
zameriava na zmenu spravania, odklana c¢loveka
od pasce negativneho nastavenia a smeruje ho
k Zivotuy, aky sdm chce.

e prevencie expozicie a reakcie (ERP, exposure and
response prevention), ¢o je schopnost, vdaka kto-
rej sa naucite Celit strachom a sidc¢asne vyhnut sa
veciam, ktoré ich posiliiuju.

e dychovych cviceni, kedZe predstavuju Géinné na-
stroje redukcie dychacich abnormalit, s ktorymi
sa stretavame u ludi s poruchami savisiacimi
s tizkostou.

e intervencie vychadzajicej z trénovania pozor-
nosti a vS§imavosti (mindfulness-based interven-
tions). Budeme ich vyzivat pri aktivacii uvoltiuja-
cej reakcie tela.

Ked sa so mnou ludia rozpravaju o svojich problémoch
s tizkostou, ¢asto sa ma pytaji: ,Co mdZem urobit, aby som
to vyriesil?” Slubujem vam, Ze vas vyzbrojim nevyhnutnymi
stratégiami, aby ste boj s tizkostou tspesne zvladli. Podrobne
vam ich objasnim, no zaroveri vas Ziadam, aby ste si slubili, Ze
budete zrucnosti ¢o najlepsie vyuzivat. V knihe je vela dloh.
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Chcem vds povzbudit, aby ste cvi¢enia vykonavali podla svojich
schopnosti ¢o najlepsie. Vydlazdia vam cestu k dosiahnutiu vy-
tiZeného uspechu. Precvi¢ovanie je zaklad. Na zaciatku vam
zrejme pomoze, ked budete robit tlohy v uvedenom poradi
a postupne si vybudujete sebaistotu. Ked sa lepSie oboznamite
s obsahom, mozZete neskor pracovat na roznych tlohach sicas-
ne, a to najma na tych, ktoré vam buda najviac pomahat. Od-
portcam zaviest si na tlohy poznamkovy blok alebo pouZzivat
poznamkovu aplikdciu v telefone ¢i v pocitaci. Mam velmi rada
pero a papier, ale v poslednom ¢ase uprednostiiujem poznam-
ky v digitalizovanej forme, lebo ich lahsie ndjdem, ukladam si
ich a znovu sa k nim vraciam. Okrem podrobnejsich tloh za-
meranych na prekonanie tzkosti ndjdete v knihe aj niekolko
rychlych a jednoduchych rad, akysi kufrik prvej pomoci, ktory
vas vyzbroji zruénostami na zvlddanie uzkosti vtedy, ked po-
trebujete rychle rieSenie. Je ich spolu desat a nachadzajua sa na
konci kapitol. Preto ich neprehliadnite! Chapem, Ze pridavanie
uloh do kazdodenného rozvrhu mdze pdsobit az ochromujico
a neprakticky, najma ak si musite poradit so vSetkym inym.
Ale nezabudajte, Ze uzkost vas zrejme oberd o znaéné mnoz-
stvo ¢asu a energie. V porovnani s tym st poZadované tlohy
minimom a uZitok stoji za vynaloZené usilie. A nielen preto, Ze
vam niektoré z nich budu prijemné a dokonca vas uvolnia, ale
aj vam poskytna trvalé alternativy, ako si poradit s dzkostou.
Precvicovanim novych zrucnosti sa za¢nete citit menej napato
a pokojnejsie. Okrem toho budete lepSie pripraveni na rieSenie
problém. A tak nepolavujte a zapamatajte si, Ze ¢im viac urobi-
te, tym to bude jednoduchsSie a tym viac pokrodite.

Predstavte si svoju tizkost ako pribeh, v ktorom ste hercom
idivakom. V role herca sa pravdepodobne uchylujete k prejavom
spravania, ktoré vam diktuje tizkost, ako je vyhybanie sa ur¢itym
situdciam alebo sa nadmieru kontrolujete. Ale ako divak mate
moznost pozorovat, ako tieto prejavy ovplyviiuji dej pribehu
a aké dosledky prinasaji. Ked postupujete podla scendra izkosti,
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