CLANEK

Projevy uzkosti mohou byt velmi pestré. Od klasickych jako neklid, buseni srdce, motani hlavy
nebo tres rukou az po ty méné obvyklé, které leckdy prekvapi.

Pocit tzkosti nebo strachu proziva v mirné formé velmi casto kazdy z nas. Oproti strachu, ktery je
emocni a fyziologickou odpovedi na ocekavané nebezpeci, uzkost je definovana jako neprijemny
emocni stav bez jasné priciny.

Strach a uzkost ndas ve své podstaté ochranuji a upozornuji na hrozici nebezpeci. Pokud vsak
nabudou vétsi intenzity, jedna se jiz o tizkostné poruchy. Ty pak ovliviuji kazdodenni zivot jedince,
coz se poté odrazi i v jeho partnerskych, pracovnich a mezilidskych vztazich.

Uzkostné poruchy se projevuji psychickymi piiznaky, jako jsou pocit neklidu a strach, tak i symptomy
fyzickymi, z nichz nékteré si vyjmenujeme nize. V souvislosti s pojmem tzkost vétSinu lidi napadne
predevsim dusevni zdravi. A i kdyz je zcela spravné predpokladat, Ze to je problém, ktery zacina v
mozku, ovliviuje i nas fyzicky stav.

Je uziteCné pochopit Sirokou $kalu fyzickych priznaku, které nékdo s izkostnou poruchou nebo
panickou poruchou muze pocitovat jak béhem zéchvatu paniky, tak na denni bazi. Védomi, ze i
spousta fyzickych pociti mize byt zplisobena tzkosti, muze uklidnit izkostného ¢lovéka, ktery se
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obévé, Ze pric¢inou jeho zdravotnich problému je néco zavaznéjsiho.



Uzkost a jeji priciny

I kdyz to tak mnohdy na prvni pohled nevypadd, Gizkost se neobjevi bezduvodné. Psycholozka Lucie
Mucalova se domniva, zZe mezi nejcastéjsi pric¢iny a spoustéce uzkosti a uzkostnych poruch patri
zejména zivot ve shonu a neustalém stresu.

,Je to reakce téla na pretizeni, kdy télo vysila jasnou zpravu - zastav se. Bohuzel malé signaly
prichézeji uz delsi dobu, ale na$ rozum nam neustale rika, ze to musime zvladnout, ze ted nemizeme
odpocivat, ze ted nemlzeme vypnout a bohuzel, i télo se unavi a pak zasdhne velmi kruté. To jen nas
mozek ma pevny pocit, ze to bude v poradku. Bohuzel, télo mé obrovskou silu a je to prave télo,
které urcuje, co a jak bude,” vysvétlila psycholozka Mucalova a dodala, Ze dalsi pri¢inou uzkosti
mize byt zivot ve velkém strachu, napéti a hlavné zivot, ktery neni v souladu s ¢lovékem.

Priciny tzkosti Casto prameni jiz v détstvi. ,Dité se nerodi jako Cisty neposkvrnény list papiru. Uz
béhem téhotenstvi dostavé jasné zapisy do nervové soustavy. Pokud je maminka plna stracht,
uzkosti, tak i dité tento program zcela nevédomé prijima. Coz se mize béhem Zivota i u ditéte a pak
dospélého projevovat prave tim, ze Gzkosti také prichézeji. Pokud dité zije v domé plném uzkosti,
muze tento model prebrat, aniz by tusilo, co se déje,” uvedla terapeutka Mucalova s tim, Ze se po
generacich mohou predavat urcité vzorce chovani. A je jen na dospélém, zda tomu da stopku, nebo
bude ve viru uzkosti a trapeni zit.

»Existuje pomoc, jak se uzkosti zbavovat, je mnoho cest. Jen zélezi na Clovéku, zda skonci jako obét,
nebo zacne hledat cestu ven z néceho, co je velmi nepfijemné, aZ zni¢ujici. Uzkost prichézi pomalu,
ale jisté. MliZe se dostavovat ¢astéji a Castéji a je zcela nekontrolovatelna. Cim déle ji ddme volny
prostor, tim hare.”

Je dulezité si uvédomit, ze vSichni prozivaji tizkost odlisné. Jednotlivec miize mit vSechny nebo zadné
z nasledujicich priznaku ¢i prozivat kombinace nékolika z nich. Existuji také dalsi, ojedinélejsi
fyzické priznaky, které zde nemusi byt uvedeny.A jak se tedy nejlépe vyrovnat s tzkosti a uzkostnymi
pocity? ,Zde bych rada rekla, ze neni potreba se s ni vyrovnavat. To v zadném pripadé. Naopak,
nadechnout se a vyhledat pomoc. Boj s uzkosti byva tézky a mnoho lidi uzkost likviduje vic a vic.
Kdyz uz nic, alespon jednou zajdéte navstivit psychologa nebo psychoterapeuta, muze vas
nasmérovat co a jak dale. Nékdy je potreba pomoc psychiatra. Neni to ostuda. Neznamena to, ze
¢lovek je blazen. Tak jako muize onemocnét kuze, o¢i, noha, muze onemocnét duse, neodkladejte
navstévuy,“ radi psycholozka Lucie Mucalova.



