Vim, Ze uz zase selzu a ztrapnim se. Co to se
mnou je?
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»Stojim pred skolou, srdce mi chce vyskocit z hrudniku, nejradéj bych zdrhl vedle do parku
a tam pres vyucovani zustal.” Prechod z pohodové a pratelské zakladky na vybérovou
stredni Skolu s sebou nese nepolevujici tlak na vykon a mnohem obtiznéjsi ucivo. Jeden,
nékteri nebo i vSichni ucitelé se v teenagerové hlavé mohou z pratelskych pomocniku
proménit v nevyzpytatelnou armadu tutocici ze vSech stran. Obavy z jejich manévru
umocnuje pachut ze znamek, s nimiz doma nebyva spokojenost.

»~Mdama oznamila, ze o vikendu bude zase celorodinna party. Uz ted mam v zaludku Sutr, nikam
nejdu, v nejhorsim se hodim marod.” Opakované vychloubacné pretrasani dovednosti a
uspéchu bratranciu a sestrenic stejné jako kariér strycku a teticek muze zapusobit jako
lucavka, v niz se sebou samou nejista mlada existence rozklada na molekuly
bezvyznamnosti.

»Pokazdé kdyz néco vyrizuju a né¢emu nerozumim, taky kdykoli si nejsem nécim jisty, nedokazu se
zeptat; zaCnu se potit, zrychlené dychat, a nakonec néco zmatec¢ného udélam. Neumim zkratka v
klidu druhym Trict, ze tohle nebo tohle ted od nich potrebuju.” Pocit, ze nezvlada bézné situace,
muze v teenagerovi vzbuzovat a posilovat dojem, ze nikomu jinému potize nedélaji, zatimco
na ném vsichni vidi, jaky je neschopny tunta.

,1Tidni prisel s tim, Ze na zavér roku secvi¢ime vystoupeni pro rodi¢ce. Musim se z toho néjak vyvléct,
ja rudnu, jenom kdyz se mé nékdo na néco bandalniho zepta. Kdybych mél rikat néco na jevisti, pred
lidmi, ztuhnu a zfialovim; taky je mi jasné, ze pri nacviku dojde na ,baleni’ a ja se na ni nejsem
schopny ani normélné podivat.” Situace, v nichz se tady a ted rozhoduje, zda v nich mlady
clovék zvitézi, cimz néco prestizniho ziska, vyzaduji velkou davku odvahy a pohotovosti.
Neni-li opakované schopen je ze sebe ve spravné chvili vykresat, muze nabyt , nezvratny”
dojem, ze je luzr, pro kterého rajské ovoce visi prilis vysoko a on na né nikdy nedosahne.

Hrozba, Ze se do teenagerovy hlavy trvaleji nastéhuje patologicky strach z druhych, ma svoji
logickou kostru. V zadném jiném zivotnim obdobi neni vystaven vyhni tolika dramatickych zmén,
pricemz zoufale postrada zkuSenosti, které by mu pomohly je zvladat. K nabyti Zivotni empirie a
odolnosti v dnesnim hyperkonkurenénim prostredi potrebuje soustavné ,namaceni” v kolektivech
v$eho druhu, jimZ se ale kvili svym strachim muzZe zacit ze vSech sil vyhybat. A protoZze v unikovych
strategiich mu covidové obdobi §lo vylozené na ruku, mladych lidi ohrozenych socialni fobii je v
soucasnosti vic nez kdy driv.

To je jeden z duvodu, pro¢ v ramci programu péce o dusevni zdravi VZP rodicim déti od sedmi let
vysSe nabizi prispévek 5000 korun na zvySeni dostupnosti psychosocialni podpory u vybraného
terapeuta. Prispévek pokryva nejvys deset sezeni v maximalni vysi 500 korun na jedno sezeni.

Chyby v mysleni

Stejné jako hrozba socialni fobie méa sviij skelet i fobie samotnd. Prenaset na myslenky kosterni
vlastnosti se zd4 prehnané, jenze s fobii svazané nehmotné predstavy jsou neuvéritelné pevné.
Psychoterapeutka Lucie Bélohlavkova ma pro né v knize Tak uz se nestyd metaforu zrcadlového



obludéria. V ném ,jsou rizna zrcadla, kterd nas zmensuji, prodluzuji, ztlustuji atd. ... A takhle néjak
funguje i nase tizkost! Kdyz ji pocitujeme, vnimame vSe néjak jinak a dost divné. U nasi tzkosti ale
tohle vSechno zpusobuji tzv. chyby v mysleni”.

1. Cteni myslenek. ,Prehlizi mé, protoze si mysli, Ze pro néj nejsem dost dobrd.” Vzdy je ji
jasné, co si druzi mysli. Predpoklada, ze se zaméruji na jeji chyby a slabiny a Ze je hned vidi. Ve
skutecnosti je tim, kdo ji nejvic kritizuje, ona sama.

2. Sedy filtr. ,Jd takhle predndset referdty neumim. Nikdy to u mé nejde bez zakoktdni, jsem
zkratka nemozny.” Koncentruje se pouze na to, co je Spatné a bezvyrazné. Vlastni pozitiva, a¢
existuji, nevnima, a kdyz je néjaké opravdu nesporné, popre je nebo oznaci za nahodu.

3. Cernobilé mysleni. ,Nedokdzu to jako on. Neumim nic.“ Permanentni obavy ze sebemensi
chyby vnimané jako totdlni selhdni vedou k tomu, ze se radéji o nic nepokousi nebo se vSemu
snazi vyhnout.

4. Znackovani. ,Jsem totdlni blbka!” ,Jen jd jsem takovy smolar.” Soustavnym extrémné
negativnim oznaCovanim prilezitostnych nezdaru si shrnuji cely zivot a jeho prozivani pod
jednu horkou charakteristiku.

5. Musim a mél bych. ,Nékdy na tréninku uz fakt nemiizu, ale musim jesté vic makat, jinak mé
trenér nebude stavét.” Cim Castéji si i1kd, co vSechno musi a mél by udélat, tim vice v ném sili
pocity viny za nesplnéni, nacez se v jeho hlavé roztaci koloto¢ ,must”, ,bychi” a naslednych
vycCitek.

6. Negativni véstby. ,Urcité pri tom vystoupeni jako jedind zase néco zvoru.” Nikoli skutecné
schopnosti, ale tahle psychicka kristalova koule vyvolava jeji Casta selhani.

7. Vztahovacné mysleni. ,Kdybych nezvoral ten posledni trojkovy pokus, tak jsme ten basket
vyhrdli.” Vztahovacnost spousti sebeobvinovani a pocity, ze je pouze na mé, aby se druzi citili
dobre.

8. ,Vzdycky pri zkouseni délam chyby, kazdy je lepsi nez jd.” Po par nezdarech se objevuje
nervozita, ze uz se budou jen opakovat. V myslenkach se ¢im dal ¢astéji objevuji slova
,vzdycky, nikdy, kazdy, vSichni“.

9. Diskvalifikace pozitivniho. ,Pry jsem to zahrdla lip nez minule. Jenze jsem tam jednou misto
cis hrala fis, takzZe to stejné nestdlo za nic.” Tuto chybu v mysleni charakterizuje chyténi se
sebemensiho neprijemného detailu, zatimco vSe prijemné a pochvalné jako by bylo mimo
obzor.

10. Katastrofizovani. ,Chtél jsem ji dat pusu, ale odvrdtila se a rychle zabéhla do domu. Jd jsem
zkratka na holky uplné levej a je to na mné videt.” Neprijemny zazitek nafukuje do obrich
rozmeéry; pro to, co se stalo, hleda nejhorsi mozné vysvétleni, tedy - katastrofa.

Prvni pomoci je rodinna inventura

Je prirozené na rodici, aby teenagerovi zaCinajicimu se utapét ve vlastnich strasich, prispéchal na
pomoc jako prvni. Musi si ale nejprve vibec néc¢eho vSimnout. Kdyz se potomek zacina ¢im dal
vic drzet doma a nevyhledava spolecnost kamaradu a vrstevniku, pusobi stazené a pasivné,
odmita pozvani na ruzné akce, zaCina mluvit potichu, kdyz se mnozi jeho skolni absence,
nejspis se néco deéje. Jasny signdl, ze tomu tak je, je teenagerova precitlivélost na pocit ohrozeni.
Projevuje se ¢astym ¢ervenanim, pocenim, bolestmi zaludku, nevolnostmi pred odchodem na akce
nebo do Skoly, dusnosti, bolestmi hlavy a na hrudi.

Kdyz si tedy rodi¢ vSimne, prichazi jeho chvile. OvSem reakce typu ,Seber se, to zvladnes, jsi prece
borec” poté, kdy mu dité konecné vyklopilo, co proziva, je nefunkéni, natlakova, a tudiz vic
paralyzujici neZ povzbuzujici. A ,uplné nejhorsi je ditéti, které citi uzkosti, rici, aby své pocity
ignorovalo”, ik4 Lucie Bélohlavkova. Na obranu takto reagujicich rodicu je tfeba rici, ze jesté tézsi
neZ se do potomkovych pociti vZit, je plné pochopit jejich povahu. Ze ,lidé se socialni fobii si



zpravidla uvédomuji, ze jejich strach je nadmérny a nepriméreny, ale viucCi svému pocitu
jsou naprosto bezmocni”.

Proto s chybami v mySleni, témito zrcadlovymi zkreslenimi v hlavé ditéte tuhymi jako Spalek, rodic
bezprostredné nic neudéld. Je-li presto na ném, aby okamzité prikrocil k akci, je jejim smyslem néco
jako obchvatny manévr. Dle Bélohlavkové je to inventura, zda mé potomek ,stabilni, bezpecny, jasny
a predvidatelny zivot doma“.

Jsme rodicovsky par, v némz oba projevuji lasku a tuctu jak tomu druhého, tak détem? Nebo
mame casté spory, v nichz nam nejde o feSeni a kompromis, ale o vitézstvi nad partnerem? A na dité
se Casto jen utrhujeme?

Citi dité z nasi naklonnosti i pozadavku, ze nam jde predevsim o né, a ne o nas? Nebo se za
nasi péc¢i schovavaji nase vlastni nenapliiované citové potreby?

Chceme po ditéti véci primérené jeho talentiim a schopnostem? Nechceme po ném vic, nez na
co staci, protoze do néj promitame vlastni nenaplnéné ambice a sny?

Jsme mu k dispozici a napomocni vzdy, kdyz to potrebuje? Nebo je odbyvame, Ze je prece velké
a dokdze si pomoci samo, i v situacich, s nimiz si zjevné moc nevi rady?

Davame mu na vlastnich zivotech priklady, ze Spatné véci se obcas stavaji, ale vzdycky maji
néjaké reseni? Nebo mu to jen tak rikame, ale kdyz u nas samotnych dojde na ldméani chleba, tak
upadame do pasivity?

Mluvime v rodiné o problémech otevrené a primérené? Nebo je pred sebou i pred détmi
tutldme Ci prekrucujeme?

Travime s détmi dost casu? Nebo se vénujeme hlavné sami sobé, své praci a konickiim?

Pecujeme my rodice o sebe samé a rozvijime se tak, abychom zivotni nastrahy resili s
jistotou a intuitivné, coz je pro déti ten vibec nejlepsi priklad? Nebo u nejednoho problému
predstirame suverenitu a nadhled, i kdyz pred nim uhybame?

Pomoci si muzu jen ja sam

Zbytek, ovSem zaroven ustredni zména, uz je na ditéti. Po jeho boku u toho muze stat pouceny rodic,
psychoterapeut, inspirativni kniha. Takovou je i prace Lucie Bélohlavkové. Nejde o sadu rad na
zpusob zézracné pilulky, ale ,tréninkovou prirucku”. Tak jako pri nadvaze jako néasledku
neschopnosti celit tlaku dobrého jidla ani pri psychickém ztloustnuti jako nasledku neschopnosti Celit
tlaku na socialni vykon nepomohou slabému jedinci s pri¢inou se mijejici rady, ale jediné prace na
sobé samém.

Jejim jadrem je pohled obludam do oci. K tomu si teenager potrebuje vymezit , Cas na
starosti” a zavést ,, denik myslenek”, v némz si bude nerusené psat zaznamy o neprijemnych
situacich. Kdy, kde a s kym je zaziva, jaké se mu pri nich honi hlavou myslenky, jaké emoce
proziva, jak se chova. Kdyz ma zaznamu vice, je ¢as zapatrat po myslence, ktera vzdy
vSechny ostatni vyvolava.

Zacne od té nejcastéjsi, napriklad: ,Nechci tady byt, vSichni na mé ziraji a vidi, jak jsem vyklepany.“
NadeZ se sam sebe zeptd: ,Kdyby to byla pravda, co to o mné i{k4?“ Odpovéd: ,Reknou si, Ze je na
mné néco divného.” Po sadé otazek a odpovédi a projeti vicero neptijemnych situaci se drive nebo
pozdéji dobere nejcastéjsi odpovédi. Kuprikladu: ,Jsem divny.” Po ni uz neni treba se dal ptat. Tato



myslenka tvori jeho tzv. jadrové presvédceni a pomaha mu porozumeét, proc¢ jej v situacich, jichz se
obava, napada porad to samé a proc se v nich vétsinou chova velmi podobné.

Kdyz je teenager dusledny a Cas na starosti dodrzuje, ¢asem zjisti, Ze psani do deniku mySlenek a
poznani, co se mu vlastné déje, mu od strachu trochu ulevuje. ,Jako by je ¢lovék na ten papir
odkladal,” piSe Bélohlavkova. Podobny uc¢inek ma na néj i postupné objevovani téch chyb v mysleni,
jichz se svym Ctenim situaci dopousti. Porad vsak jesté nejde o vykroceni ven z bludného kruhu.

Povéstny prvni krok predstavuje nacvik techniky tzv. preramovani myslenek. V zaznamech
neprijemnych situaci teenager hleda ty nejzhaveéjsi, pro néj nejvice zahanbujici. Nachdazi pro né
prislusné chyby v mysleni, hodnoti silu jimi vyvolavanych emoci a sepisuje si fakta svédcici PRO
jejich pravdivost. Poté se zaméri na hledéni dukaza PROTI, na v$echno, co by mohlo byt v rozporu s
nejvice odpovida. Poté si poznamend, jaké emoce v ném vyvolava a k jaké akci jej vybizi. Tu je dle
psychoterapeutky jadro napravy: ,Napis si to. A hlavné béz a udélej to!“

Teprve vystavit sam sebe néCemu, co si sam zanalyzoval a predsevzal, je pro teenagera tim
pravym orechovym. Lucie Bélohlavkova popisuje nejruznéjsi varianty promyslenych a dobre
pripravenych ,skoku do ohné“. Predstavuji , dulezity krok, jak snizit svou uzkost v
socialnich situacich a postupné se v nich citit dobre”. Je vSak dulezité vystavovat se jim
»tak dlouho, dokud v nich uzkost nevymizi nebo se alespon nesnizi na prijatelnou a
snesitelnou aroven”.

http://www.vzp.cz/o-nas/aktuality/vim-ze-uz-zase-selzu-a-ztrapnim-se-co-to-se-mnou-ie
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