Staci prece myslet pozitivné a muzu se
netykaji. Znate nejcastejsi myty o uzkostech?
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Az tretina Cecht pocituje symptomy deprese ¢i tizkosti. Presto se o téchto potiZich ¢asto
hovori jen Septem a stale je obestira rada mytu, které problémy bagatelizuji. Také si
myslite, ze pocity uzkosti 1ze zahnat pozitivhim myslenim? Domnivate se, Ze muzum se
vyhybaji a rozhodné byste na sobé poznali, kdyby vas uzkost trapila?

Uzkost. Stav, ktery miiZe zdsadné ovlivnit kvalitu Zivota, protoZe narusuje spanek, zazivani,
soustredéni, mezilidské vztahy i celkové fungovani. Odrazi se také na télesném zdravi. Podle
lonského pruzkumu digitalnich terapeutickych programa Mindwell trpi izkostmi, depresemi nebo
chronickym stresem az tfetina Cechtl. Z dajit CPZP vyplyva, Ze v roce 2020 se s tizkostmi a stresem
1é¢ilo pétkrat vice pojisténca nez se zavislostmi na alkoholu ¢i drogach. Kvili pretrvavajicim mytim
vsak lidé Gasto priznaky prehlizeji a vyhledani odborné pomoci oddaluji. O které myty se tedy jedna?

Mytus 1: Nestresuj se, musis prosté myslet pozitivné,

Urcité na zitrej$i schizku dorazim pozdé. Uleti nam letadlo. Zakoktdm se a lidé se mi budou smat.”
Uzkost se projevuje jako neptijemny pocit napéti a ohroZeni, ktery miiZe mit podobu mirného
neklidu, ale i paniky. Mohou ji doprovazet télesné priznaky jako zvySené poceni, buseni srdce,
problémy skoncentraci, zadychévani se nebo treba zazivaci potize. Moznosti, jak stzkosti pracovat,
je cela rada, rozhodné vsak mezi né nepatri doporuceni typu: ,Nestresuj se. Ale vzdyt to nic neni.
Prosim té, co se asi tak mlze stat? Prosté mysli pozitivné.”

Pozitivni mysleni ani zleh¢ovani pocit u Uzkosti totiz situaci nevyresi. ,Pokud je tizkost nadmernd,
pozitivni mysleni obvykle nestaci. Uzkost je stav, ktery je spojen s tim, Ze vnimdme néjaké nebezpeci
a pottebujeme mu vénovat pozornost. Tak je nastaven i nds mozek. Rict si, Ze to bude v porddku,
tedy obvykle nebude fungovat, naopak v nékterych situacich muze prispivat k udrzovani tizkosti. Co
naopak muze fungovat, je reseni redlnych problém, které k tizkosti vedou, prdce se zamérenim
pozornosti nebo ruzné techniky prdce s tuzkostnymi myslenkami, mimo jiné i mindfulness. V
nékterych pripadech je lepsi obratit se na pomoc odbornika, ktery s tizkosti umi pracovat,” vysvétluje
psychiatr MUDr. Krystof Kantor, Ph.D.,z Mindwell. Nespravné zvoleny zpusob komunikace muze
v ¢lovéku s tizkostmi podporit pocit, Ze si za svij stav mize sam, protoze se dostateCné nesnazi.

Mytus 2: Muzu se uzkost netyka. Ti to prosté zvladnou

Podle roz$ifenych stereotypti mé byt muz racionalni, klidny a silny. Realita je ovSem jina. Uzkostné
poruchy si nevybiraji podle pohlavi a trapi stejnomérné jak zeny, tak muze. Muzi vsak mohou nékdy
své potize projevovat netypicky a maskovat je zvySenou podrazdénosti Ci treba impulzivitou. Také se
castéji odmitaji svérit a chtéji své potize vyresit sami. Mnohdy se tak k reseni situace s pomoci
odbornika odhodlaji az po kolapsu, fyzickém trazu nebo treba partnerském rozchodu.

Mytus 3: Prece poznam, jestli mam uzkost!

Mezi lidmi obvykle panuje predstava, Ze by urcité poznali, kdyby je trapily tzkosti. Byli by prece
nervozni a vystraseni, bledi,trasli by se a nemohli by popadnout dech. Pravda je ovSem mnohem tissi
a priznaky uzkosti mohou byt velmi nenédpadné, snadno zaménitelné s jinymi obtizemi. ,Uzkost md
cetné telesné projevy. Souvisi to s tim, ze normdlIni funkce tzkosti je pripravit se na hrozici



nebezpeci. Proto se v uzkosti aktivuji télesné systémy, které jsou spojeny s fyzickym vykonem a
umozriuji ndm lépe bézet nebo se brdnit,” vysvétluje MUDr.Krystof Kantor, Ph.D. Pokud je ale
uzkost dlouhodoba nebo neprimérena situaci, télesné priznaky jsou spiSe obtézujici a mohou clovéka
vést k opakovanym navstévam lékaru. Lidé tak ¢asto podstupuji rizna vySetreni ve snaze odhalit
pricinu potizi. ,Pro nékteré lidi je velmi tézkeé si propojit prozitek emoce a télesné projevy, a pak
mohou vznikat riizné poruchy, o kterych nékdy také mluvime jako o psychosomatickych,” dodava
Kantor.

Mytus 4: Uzkost je potieba, chrani nas pred nebezpecim

Je dulezité rozliSovat mezi tizkosti a strachem. Strach i tizkost jsou prirozené reakce, které nas maji
chranit a pripravit na naro¢né situace. Strach se objevuje v konkrétnich situacich, kdy hrozi realné
riziko, tfeba pii nehodé nebo utoku. Uzkost je méné konkrétni -mnohdy jde o neurcité obavy z toho,
co by se mohlo stat. V pfimérené mire nadm uzkost muze prospivat.Udrzuje nas ve strehu, nuti nas
premyslet dopredu. Problém nastava ve chvili, kdy reagujeme silnou tzkosti i na situace, které uz
pro nas nepredstavuji realnou hrozbu. Nase télo i mysl ale spusti stejny poplach, jako kdyby Slo o
zivot. A pravé tehdy zacina byt tzkost $kodliva a mize vést k psychickym i télesnym potizim. Pokud
uzkost nebo strach trvaji dlouho nebo jsou prili§ intenzivni, mohou prerust v psychickou poruchu.

Mytus 5: Terapie je jen pro ty, co to nezvladnou sami

Lidé se Casto obavaji vyhledat odbornou pomoc a maji pocit, ze své potize prece dokazou zvladnout
sami. Uvadi se, ze az dvé tretiny lidi, kteri by mohli profitovat z psychiatrické péce, ji nikdy
nevyhledaji. Je vSak dulezité si uvédomit, Ze terapie neni posledni zachrana. Jedna se o bézny nastroj
dusevni hygieny, stejné jako sport, zdrava strava nebo kvalitni spanek. Pomaha tak i tém, kteri v
bézném zivoté funguji, jen citi, Ze nejsou Uplné ve své kuzi. Neni tieba Cekat, az se potize rozvinou a
stanou se chronickymi. Navic se dnes da terapie absolvovat online, tedy z pohodli domova, bez
zdlouhavého Cekani na termin.

,Vcasnd intervence dokdze predejit rozvoji zdvaznéjsich dusevnich poruch. Specializovany odbornik
mitize pomoci odhalit priciny uzkosti i jejich dynamiku a nauci techniky, jak uzkost zvlddat,” tika
MUDr. Krystof Kantor, Ph.D. ,Vysoce ucinnou a ovérenou metodou, kterd je vhodnd i pro online
formu konzultaci, je kognitivné-behaviordlni terapie. Ta uci rozpoznat a zménit negativni myslenkové
vzorce, které mohou byt pri¢inou obtizi,” uzavira lékar.
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