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Pozniamka k prikladom pouzitym v knihe

Priklady, ktoré som pouzila v tejto knihe, som zozbierala
od svojich klientov, pricom niektoré detaily boli zmenené,
aby som tak ochrénila ich sikromie. Odkazy na moju kli-
nicku prax vychadzaji z obdobia medzi rokmi 2008 a 2013,

ked som pracovala na Novom Zélande.

Upozornenie
Obsabh tejto knihy je urceny len na vSeobecné informovanie
a nenahradza individudlnu terapiu. Niektoré rady pre vas

nie st vhodné.






PRVA CAST

Porozumejte svojej Uzkosti






PRVA KAPITOLA

Ako funguje uzkost

Znie vam nieco z tohto povedome?

e Predtym, nez sa do nieCoho pustite, vSetko si premyslite.

e Mite sklon vidiet vSetko v negativnom svetle.

e Znepokojujete sa, ze zazijete najhorsi mozny scenar.

e Velmi tazko znasate negativnu spétnu vizbu.

e Ste sebakriticki.

¢ Ak nepodate mimoriadny vykon, povazujete to za zlyha-

nie.

Ak sa viete stotoznit s predchédzajicimi bodmi, nie ste sami
a pravdepodobne trpite nejakou formou tzkosti. Uzkost je
emocionalny stav, ktory charakterizuja pocity znepokojenia,
nervozity a neistoty. Podla Statistickych tdajov trpi tzkost-
nymi poruchami Styridsat milionov Ameri¢anov nad osem-
nast rokov a bezné ,kazdodenné pocity strachu® zaziva eSte

ovela vicsi pocet Tudi.!



10 Ako sa zbavit Uzkosti

Vyskumy potvrdzujt, ze podobnym psychologickym me-
chanizmom podliehaja vSetky typy a stupne tzkosti, aj ked
sa jej prejavy mozu zdat velmi réznorodé. Nezalezi na tom,
ako sa vaSa uzkost prejavuje, v tejto knihe nijdete uzitoc¢né
informacie bez ohladu na to, ¢i trpite Gzkostnou poruchou,
alebo len mate od prirody sklony k prehnanej Gzkostlivosti
tak ako ja.

Ako funguje uzkost

Uzkost sa prejavuje mnoZstvom symptémov, od behavioral-
nych (spravanie) a emocionélnych, az po fyzické a kognitivne
(myslenie). Neexistuji dvaja Gzkostlivi ludia s rovnakymi
symptomami, ale kazdy nejaké ma. Priklady s uvedené v ta-
bulke na nasledujicej strane.

Aj ked Gzkost sa ndm niekedy moze zdat ako problém, je
to vlastne evoluc¢na vyhoda, signalizuje, ze mame byt opatrni
a dokladne preskiimat svoje okolie. Pocit strachu nas nati
vyhladavat potencidlne nebezpecenstvd. Ak objavite poten-
cidlne ohrozenie, nie je lahké prestat nan mysliet. Toto je
skvelé, ak Zijete v jaskyni a musite chranit svoju rodinu, ale
nie je to az také vyhodné, ak ste moderny zamestnany clovek,
ktory je presvedceny, ze kazdu chvilu mo6ze dostat vypoved
z prace.

Pre tych z nas, ktori trpime zkostou, sa prili§ ¢asto spas-
taja vystrazné signaly, aj ked neexistuje dobry dovod na to,
aby sme boli prehnane ostraziti. Preco je to tak? Asi mame
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ovela citlivejSie nastavené vnimanie pocitov ohrozenia. Alebo
robime opatrenia, aby sme svoju tzkost kratkodobo znizili,
ako napriklad to, ze sa vyhybame veciam, z ktorych mame
strach, ktoré nas vSak potom v dlhodobom horizonte eSte

vacSmi zneistia.

Styri zlozky tzkosti Priklady
Behavioralna zlozka « Nutkanie odloZit doleZité dlohy, ktoré v nds vyvola-
Uzkosti vaju Uzkost.
« Nutkanie hladat informécie namiesto toho, aby
sme konali.

« Nutkanie ¢akat na signal od niekoho iného pred-
tym, nez mame konat.

Emocionalna zlozka « Citime sa nervozni, znepokojeni alebo mame obavy.
Uzkosti

Fyzicka zlozka tzkosti « Zrychlené busenie srdca, pocit nevonosti.
Psychicka (kognitivna) « Strach zo zlyhania.

zlozka Uzkosti « Ked' ste znepokojeni z toho, ako na vas ludia budu

reagovat, vytvarate si v mysli rozne scenére.

Ak sa ndm v mysli spusti falo$ny tzkostny poplach - ked vi-
dite nebezpecenstvo tam, kde nie je alebo sa znepokojujete
nad vecami, ktoré sa asi nestanud —, nie je to chyba vo vaSom
systéme. Predstavte si, ze ste praveky ¢lovek: Je otazka Zivota
alebo smrti, ak nezaregistrujete skuto¢né nebezpecenstvo
(termin znie aj falo$ne negativne vyhodnotenie situacie), ¢o
je ovela vacsi problém, ako ked zaregistrujete potencialne ne-
bezpec¢na situiciu, ktord sa potom vSak nestane (nazyva sa

falo$ne pozitivne vyhodnotenie situicie). Preto mame v sys-
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12  Ako sa zbavit Uzkosti

téme zabudované spustenie falo§nych tizkostnych poplachov,
aby sme zostali ostraziti v kazdej situdcii.

Ludia pocituju uzkost, ked musia vystupit zo svojej kom-
fortnej zony. Vyhybanie sa vystipeniu z tejto zony by viedlo
k tomu, ze nas zivot by sme nezili plnohodnotne. KedZe som
od prirody azkostni, kazdé vicsie rozhodnutie, ktoré som
v Zivote urobila, spdsobilo, Ze mi z pocitov tzkosti prislo fy-
zicky zle. Keby som sa neodhodlala urobit rozhodnutia, ktoré
mi docasne spOsobovali vicsie pocity uzkosti, moj zivot by
bol ovela prazdnejsi.

Zredukovat pocity tzkosti na nulu nie je mozné ani uzi-
to¢né. Samotny strach nie je problém. Problém nastane, ak
strach dospeje do bodu, ked nés paralyzuje a my sa zasek-
neme. Myslim na nieco, ¢o pripomina hrdlo flase a je tzkost-
nou pascou. Budeme pracovat na zvladani vasich reakcii na
pit uzkostnych pasci: privelké vahanie pred tym, ako mame
nieCo vykonat; rumindcia a znepokojovanie sa; paralyzujici
perfekcionizmus; strach zo spétnej vizby a kritiky a vyhybavé
spravanie (vratane prokrastinicie).

Dévod, preco som sa rozhodla zamerat na tychto péit pasci,
je ten, ze sa tykaju takmer vSetkych klientov, s ktorymi som
pracovala. Pasce nas velmi obmedzuja, pretoze umociiuji
nas stres. Napriklad niekto tak velmi vaha, zZe zmeska dolezité
prilezitosti a to mu zhorsi finan¢n1 situaciu. Alebo niekto sa
vyhyba spitnej vizbe a potom nerie$i skuto¢né problémy,
ktoré mohol ovela skor napravit. Ked st ludia chyteni v nie-
ktorej z tychto piatich pasci, ¢asto prehliadnu celok a nevy-
riesia problémy efektivny sposobom. Ak sa nauc¢ime zvladat



Ako funguje uzkost

tieto prekazky, ispesnejSie sa prenesieme cez nase uzkostné
tendencie a lahsie sa priblizime k splneniu svojich Zivotnych
cielov.

Ako vam tato kniha pomoze uspes$ne zvladnut aGzkost
a navigovat vas na prekonanie pasci, ktoré vam prinasaja
zbytoc¢ny strach a obavy? Sposoby, ktoré vam v knihe prezen-
tujem, su zalozené na principoch kognitivne behavioralnej
terapie (KBT). KBT je povazovand za najefektivnejsi pristup
v lie¢be zkostnych poriach a opiera sa o desatrocia poznat-
kov a vyskumu.? Termin kognitivne behavioralna znamena,
Ze sa zameriava na mySlienky a spravanie a zdbraznuje, zZe
tieto dve hladiska prinasaji najlepsie vysledky. Pomeno-
vanie kognitivne behavioralne terapie je presny, lebo ide
vlastne o skupinu terapii, ktoré st zalozené na rovnakych
principoch. Vicsina ludi vSak pouziva termin ,kognitivne
behavioralna terapia“ a ja ho pre lepSie porozumenie budem
pouzivat tiez.

Na uspes$né zvladanie uzkosti si potrebné tri veci. Prvou
je dokladne spoznat seba, svoje myslenie a vzorce spravania,
ktoré spdsobili, zZe sa u vas vyvinula Gzkost a pretrvava. Po-
zname to z vyskumu azkosti a ja vam vysvetlim, ako sa nau-
Cite spoznat ich.

Druhym zasadnym prvkom st nastroje, ktoré vim pomédzu,
ked sa ocitnete v sieti svojich strachov. Predstavim vam rézne
stratégie, ktoré vam pomozu odblokovat prekazky, ktoré vo
vas vyvolavaju uzkost, aby ste sa priblizili k splneniu svojich
cielov a najmi, aby ste sa citili lepSie.

13



14 Ako sa zbavit Uzkosti

Tretim dielikom skladacky je vSeobecnd viera v seba a vo
vlastné schopnosti. Musite verit, ze ste schopni vyuzivat in-
formacie a nastroje, ktoré vam pomozu vyriesit vase prob-
lémy. Ak teraz eSte nedisponujete dostato¢nou vierou vo
vlastné schopnosti, budeme na tom spolu pracovat — najmé

v tretej Casti tejto knihy.

Preco je tato kniha ina

Premyslate, ¢i aj toto bude jedna z tych sladkastych knizociek
o pozitivnom mysleni s Gsmevnymi nalepkami. Ni¢ také pre
vas nemam. Drazdi ma t4 tradi¢nd odrhovacka ,netrdp sa,
bud Stastny“, lebo ja sa rada dopredu pripravujem na to,
keby mi nieco nevyslo tak, ako si to predstavujem. A poznam
vela ludi, ktori s od prirody Gzkostlivi a citia sa presne tak
isto. Mnohi ludia trpiaci tzkostami donekoneéna celia vy-
rokom svojich blizkych, ktori im pripominajt ,,Neznepoko-

1é.

; »Nestresuj sa!“; ,Neprehanaj to s obavami

'“

juj sa . Toto
nekonecné pripominanie, ze sa mame uvolnit a nestresovat
a brat veci v pohode, spbsobia len to, ze tzkostlivi ludia
zacn mat pocit, akoby s nimi nebolo vSetko v poriadku.
Vyrok ,netrap sa, bud $tastny“ ignoruje vyskum, ktory nam
prezradza, Ze nielen zZivotny optimizmus ma vyhody, ale uzi-
tocny pre nas moze byt aj stav, ktory odborne nazyvame de-
fenziony pesimizmus.?

Ak chceme uUspes$ne zvladat Gzkost, musime sa naucit

prijat svoju vlastnt povahu, naucit sa mat sa rad a praco-
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vat s vlastnou povahou a nebojovat proti nej. Ja osobne sa
mam rada, aj ked mam sklon k izkosti. Ak nie ste stotozneni
s vlastnou povahou, difam, zZe vim pomdzem pochopit ju.
Bude to lah$ie, ak vas nebude ovladat zkost. Aj keby ste si
v tejto knihe nenasli ni¢ pre seba, dolezité je aj uvedome-
nie si, ze na predispozicii k zvySenej uzkostlivosti nie je ni¢
zlé. Je v poriadku neustale o vSetkom uvazovat a zvazovat,
¢o by sa mohlo pokazit. Ak nie ste od prirody spontanni
a ve¢ne v pohode, nie je na tom vObec ni¢ zlé. Je v po-
riadku, ak dopredu zvazujeme pripadné zlé konce — samo-

zrejme vtedy, ak:

* beriete do Gvahy aj pripadné dobré konce;

¢ siuvedomite, ze pripadny negativny vysledok vasho snaze-
nia nie je ddvodom na to, aby ste nieco neurobili;

¢ siuvedomite va$e prirodzené schopnosti zvladnut situécie,

ktoré sa nevyvijaja podla planu.

V nasledujicich kapitolach sa naucite niektoré tipy a triky,
ako sa vymanit zo zovretia Uzkosti, ak si vas prili§ podmani.
Tieto miniintervencie mozete vyuzit na to, aby ste zvladli svoje
obavy, ked sa pristihnete, ze nad nie¢im privelmi premyslate,
prili§ sa kontrolujete, ¢i to prehanate s obavami, alebo sa od-
mietate pustit do nejakej dolezitej ¢innosti, pretoze sa bojite,
ze to nedopadne dobre. Nemusite od zakladov menit svoje
osobnostné nastavenie; len musite pochopit spésob svojho
myslenia a naucit sa, ako nasmerovat svoje myslenie a sprava-

nie tak, aby to bolo pre vas vyhodné.
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16  Ako sa zbavit Uzkosti

A dalsia vec, ktorou sa tato kniha 1isi od inych? Od dospe-
lych, s ktorymi som pracovala, som sa naucila, ze chca pocho-
pit principy toho, ¢o im chcete predat. Chca si prisposobit
Specifické stratégie svojej osobnosti svojmu zivotnému Stylu
a svojim cielom. Tato kniha vdm poskytne nastroje a povzbu-
denie, aby ste to mohli urobit. Pom6zem vam vybrat sa sprav-

nym smerom, ale Soférovat musite sami.

Preco som napisala tuto knihu?

Aj ked nemam tizkostnt poruchu, vzdy som mala sklony k Giz-
kostlivosti. Bola som ten typ dietata, ktoré odmietalo ist do
tabora, lebo som sa bala, ze ma taborovi vedaci buda nutit
jest jedlo, ktoré nemam rada alebo mi budd prikazovat, ¢o
mam robit. Pred zaciatkom kazdého nového $kolského roka
som bola také vystresovana z toho, ze si budem musiet zvykat
na novu ucitelku, az ma z toho rozbolel zaladok.

Predtym, nez som zacala chodit na vysoku $kolu, len velmi
méalo som chdpala svoju Gzkost. Studovala som klinickd
psycholégiu zamerant na liecbu portch, ako panicka poru-
cha, obsedantno-kompulzivna porucha, depresia a poruchy
prijmu potravy. Pocas Studia kognitivne behavioralnych te-
rapii som zistila, ako velmi mi KBT pomaha pochopit svoje
vlastné myslenie a vzorce spravania.

Ked som spromovala a zalozila si vlastnt prax, zistila som,
ze prvotné problémy, s ktorymi za mnou klienti prisli, sa
velmi rychlo daja rie$it s pouzitim pristupov KBT. Napriklad,
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ked klienti prisli pre liecbu panickych zachvatov, pomerne
rychlo ustali. Ak prisli pre depresiu, ich nalada sa ¢asto rychlo
zlepsila az tak, ze neboli povazovani za klinicky depresivnych.
Ked klienti prisli s problémami s nadmernym prejedanim sa,
uz za niekolko tyzdnov boli schopni prerusit kruh prejedania
sa a drzania diét. Tito ludia neprestali mat problémy, ale ich
symptomy sa neprejavovali. Stale mali vela otazok o Gzkosti
a strese a o sposoboch, ako zvladat ich prejavy. Terapie, ktoré
som $tudovala, sa v tomto $tadiu liecebného procesu nezdali
byt Gc¢inné, a tak som zacala vyvijat svoje vlastné materidly.
Motivovali ma moji klienti, najnovSie vysledky vyskumu a to,
o Co viem, ze funguje pre mna nielen v zivote, ale najmi pri
zvladani tzkosti.

Zacala som svoje materialy zdielat na blogu a coskoro ma
oslovili ¢asopisy, aby som k ich pribehom vyjadrila svoju od-
bornt mienku a poskytovala im rady a tipy. Myslim, Ze bol
velky zdujem o to, aby sme sa naucili vyuzivat kognitivne
behavioralne nastroje pri rieSeni kazdodennych problémov.
Tento zaujem Casto prichddzal od ludi, ktori bojovali s urci-
tym stupnom uzkosti, ale nemali klinické poruchy. V§imla
som si tiez, ze za mnou prichadzali ludia s tzkostnymi po-
ruchami, ktori sa 0 mojom sposobe lie¢by docitali na blogu
alebo v ¢lankoch z casopisov. Nasli si uzito¢né informécie
o vSeobecnych kognitivne behavioralnych principoch, ale tie
neboli $pecifické pre ich poruchu.

Moja kariéra napredovala a ja som sa zacala §pecializo-
vat na aplikovanie principov KBT do nastrojov, ktoré m6zu

byt pouzité na rieSenie kazdodennych problémov, predo-
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18 Ako sa zbavit Uzkosti

vSetkym tzkosti. KedZe som Studovala klinicka aj socialnu
psycholégiu, som schopna aplikovat vedomosti z oboch
odborov. Vysledkom je, ze mam trochu odlisny pristup
ako ini psycholégovia. Viem spojit informacie z vyskumu
socialnej psycholégie (o tom, ako ludia vSeobecne rozmys-
laju a ako sa spravaju) s poznatkami z klinickej psycho-
logie.

Nastroje, ktoré vas naucim pouzivat, nefungovali len
u mia, ale aj u mojich klientov a difam, ze budd fungovat
aj u vas. Podelim sa s vami o vSetky principy, ktorymi sa za-
oberam. KBT sa venujem uz viac ako desat rokov a kedze
tieto principy a metoédy pouzivam kazdy den, teraz modzem
pouZivat ich extrémne zjednodu$ené verzie. Cim vi¢$mi si to
budete precvicovat, tym viac si vyviniete svoje vlastné rychle
metody.

Co bude nasledovat

Téato kniha je rozdelené na tri Casti. V prvej Casti si vysvet-
lime zakladné pojmy, aby ste pochopili, ako funguje tzkost
a lepsie rozumeli svojej prirodzenej povahe. V druhej Casti sa
kazda kapitola zaobera $pecifickymi prekazkami, ktoré nam
do cesty stavia tzkost. Pre kazda prekazku vam predstavim
nastroje a pouzitelné stratégie, aby ste mohli prekazku od-
blokovat. V tretej Casti sa budeme zaoberat aplikovanim pre-
¢itanych poznatkov na vas zivot a aktivne budeme riesit prob-

1émy, ktorym ludia Casto Celia. Takisto pontikam navrhy, ako
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zlep$it osobnostny rozvoj, odhliadnuc od tzkosti, na ktort sa
tato kniha zameriava.

Kazda kapitola v knihe sa zac¢ina kvizom, aby ste vedeli od-
hadntt, ktord kapitola je pre vas dolezita a aby ste si z nej
vedeli vybrat nieCo pre seba. Na kazda otazku kvizu musite
odpovedat A, B, C alebo (niekedy) D. Obsah kapitoly vam po-
moze dopracovat sa k odpovediam typu A.

V kazdej kapitole druhej Casti sa budeme venovat odpo-
rucanym zmenam myslenia a zmendm spravania. Pre kazda
zmenu myslenia budeme robit experiment, ktory vam po-
moze tato zmenu vykonat. Asi bude dobré, ak pri ¢itani bu-
dete mat poruke zapisnik, aby ste mohli pracovat na tychto

experimentoch.

Pouzivajte tuto knihu sp6sobom,
ktory vam najviac vyhovuje

Interaktivne vyuzivajte material, ktory vam davam k dispozi-
cii tak, ako vam to najlep$ie vyhovuje. Nezabudajte: Vasim
cielom je vytvorit si vlastny personalizovany stibor nastrojov
na zvladanie tGzkosti tak, Ze si ndjdete stratégie, ktoré vam
vyhovuja a prispOsobite si ich pre vlastné potreby.

Na toto by ste mali pamiitat:

Tato kniha je myslend ako prirucka. Mozete sa vratit ku
ktorejkolvek kapitole, ak je to potrebné. Vratte sa k textu, ak
si potrebujete dokladnejsSie nastudovat problém, ktory mate,
alebo ak chcete vyskasat nie¢o nové (ako ked mate chut vy-
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