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Cojeto

UZKOST

Uzkost je b&Znou soucasti Zivota kazdého z nas a neni mozné ji Gplné
odstranit. Ani by to nebylo Zadouci. Je to zakladni fyziologicka reakce
na urcité nebezpecdi, hrozbu. Problémem se stava tehdy, pokud se
objevuje pfriliS casto, projevy jsou silné, trvaji priliS dlouho nebo se
objevuji v nevhodnych situacich. Uzkostné proZivani pak postupné
mulZe prerlst az v generalizovanou Gzkostnou poruchu, kdy Uzkost
probihd bez omezeni na zvlastni okolnosti. Je normalni, Ze vas nékteré
symptomy mohou vydésit. Obecné hovorime o neurotickych poruchach,
skupiné dusevnich onemocnéni, kde se vyskytuje nadmérny a opakujici

se pocit Uzkosti s télesnymi projevy.

Projevy Gzkosti

Jak poznam, Ze jsou moje reakce neprimérené? Prectéte si
nasledujici projevy Gzkosti a vSimejte si jejich cetnosti v
bézném dennim rezimu. Mezi zakladni symptomy (projevy)
Uzkosti mizeme fadit: bolesti hlavy, svaly v tenzi, poceni,
neklid, diskomfort, tfes, dusnost nebo naopak nadmérné a
zrychlené dychani, buSeni srdce a zrychleny tep,
podrazdénost, vztek, potreba castych navstév toalety,
nevolnost, pocit motani hlavy, zmatenost, pocity
odosobnéni od sama sebe nebo svéta, pocit jako kdyz jsem
neskutecny/a ,ve filmu”, vyhybavé chovani, touha dGnik( ze
situaci, nadmérné premysleni o situacich, které se staly

nebo se stanou.



Kratké povidani o

UZKOSTNYCH PORUCHACH

Uzkostné poruchy by se daly zjednodu3ené definovat jako r(izné
kombinace télesnych a psychickych projevd Gzkosti, které nejsou
vyvolany zadnym realnym nebezpecim. Intenzita priznakd muize byt
raznd. Maze se projevit jen mirnou nepohodou nebo nervozitou, na
druhé strané stavem hrlizy a paniky. Uzkost m@ze ,volné plynout” bez
omezeni na zvlastni okolnosti, nebo se projevit v zachvatech. Pokud se
objevi nahle a bez zjevné pfric¢iny, mluvime o spontanni Uzkosti,
pfipadné spontannim zachvatu paniky. Pokud se tyka konkrétnich
situaci, kterych se bézné lidé neboji, jde o fobii. Pokud se rozvine pfi
oCekavani ohrozujici situace, mluvime o anticipacni Uzkosti.

(Nevypust Dusi, 2022, https://nevypustdusi.cz/)

Kdy za¢iname hovofit o panické atace?

Pokud je béZna tzkostna reakce (miZe se projevovat jako
boj, Uték nebo ztuhnuti) na podnét spusténa i pres
nepritomnost skute¢ného nebezpedi, na které by se dalo
néjakym zplsobem zareagovat, mlize to vést az k
zachvatu - panické atace. Ne vzdy je jasné, z jakého
podnétu panicka ataka vychazi.


https://nevypustdusi.cz/

PRVNI POMOC

Jak si pomoc p¥i zazivani Gzkostnych stava?

V prvnim kroku se kratce seznamte s tzv. ,nepratelskou reakci” -
Uzkosti. Prijeti tohoto zdanlivého nepfitele a oznaceni ho za
normalniho, neSkodného, vam milze nad nim pomoci znovu ziskat vice
kontroly. Pokud citite, Ze sami na zvladnuti Gzkosti nestacite, vytvorte
si vlastni zachranou sit kontaktt. Mezi témito kontakty mohou byt
vasi pribuzni, pratelé, ale i poradci a poradkyné z UHK, vas vlastni

terapeut, psycholozka aj.

Pokud mate pocit, ze v dlsledku Uzkosti akutné ztrdcite kontrolu,
kontakt se sebou, citite zmatenost, rychle dychate, mlzete pravé
zazivat panickou ataku. Co by mohlo pomoci? Fixujte pohled na

10 predmétl, které uvidite ve svém okoli a vSechny si je pomalu

vyjmenujte, popiste jak vypadaji, co je jejich znakem atd.

Spravné dychejte, pokud citite zrychlené dychani, dejte si pred pusu a
nos ruku, tim zmenSsite nadbytek kysliku, ktery vytvari nepfijemné
pocity pri pocitu paniky. Pro zklidnéni je vhodna technika ,vydech
dvakrat delsi nez nadech”, muizZete k tomu pfidat i dychani ,podle

tepu” (na 4 tepy nadech, a 8 tepa vydech).

Vice informaci zde: Jak si mohu pomoci (Opatruj.se)



https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/jak-si-mohu-pomoci

PRVNi POMOC

Narovnejte se, vnimejte svoji pater (pokud nelze v sedé, klidné si
stoupnéte ke zdi, zavrete oci a vhimejte, jak se vyrovnavaji zada, volné
dychejte)

Zabezpecte se, méjte svlj vlastni kompenzacni mechanismus UGzkosti

(napf. noste lahev s vodou a pokud vam nebude dobfe, napijte se).

Také pomaha ,uzemnéni”. Pokud je to mozné, klidné si sednéte na
zem, oprete dlané a prsty o zem a vnimejte ji dotykem, zkoumejte jeji

povrch (vlakna tkaného koberce, ryhy na dfevéné podlaze apod.)

Bud'te na sebe
hodni a doprejte
si chvile klidu a
pohody.



PREVENCE

1) Jezte zdravé, do jidelnicku fadte hodné zeleniny a ovoce, pijte
hodné cCisté vody;

2) Relaxujte, vratte pozornost k dychani, dychejte branici;

3) Pohybujte se - dlouhé prochazky se psem, kruhovy trénink v

posilovné, kratky uvolnujici tanec v obyvaku, cokoliv je super;

4) Snazte se vyhnout kompenza¢nim mechanismim v podobé uzivani
alkoholu, drog, tabaku ale i kofeinu atd. Latky, které maji tlumivy
efekt (napr. alkohol) mozna docasné zdanlivé ulevi, ale az odezni

jejich Gcinek, mlze to vyvolat jesté silnéjsi tizkostnou odezvu. Kofein a

povzbuzujici drogy mohou zpusobit GUzkost jako vedlejsi Ucinek uziti.



JAK MOHU POMOCI DRUHE OSOBE

Zkuste se zklidnit nejprve sami, vhodné dychejte.

Druhou osobu stabilizujte, usadte a zabezpecte ji sklenici Cisté
vody, mGzete nabidnout i deku (nebo svj svetr).

Dulezité je udrzeni kontaktu. Mluvte, volné udrzujte pohled.

V pripadé blizké osoby mizete nabidnout i dotek ruky, objeti.
Reknéte, ze s ni/nim ted chvili zGstanete, neZ nepfijemné pocity

odezni.

Méjte u sebe
krizové kontakty:

Zachranna sluzba 155, 112

Modra linka v tiZivych situacich:
https://www.modralinka.cz/ nonstop a zdarma
Tel.: 731197 477, 608 902 410;

Skype: modralinka

Linka prvni psychické pomoci a Krizova linka
pro dospélé je nonstop a zdarma.
Tel.: 116123
Chatové poradenstvi:
http://linkapsychickepomoci.cz/chat/



https://www.modralinka.cz/
tel:00420731197477
tel:00420608902410
tel:116123
http://linkapsychickepomoci.cz/chat/

PODPORA NA UHK

studujicim adaptovat se na podminky studia, podpofit je pfi feSeni
studijnich i osobnich nesnazi, pomoci jim hledat a naplfiovat svij tvarci
potencial a Uspésné dokoncit studium na UHK. Podporu nabizi i
zaméstnancim a zaméstnankynim UHK pfi FeSeni jejich osobnich i

pracovnich krizi, aby predesli pracovnimu vyhoreni.


https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie

PRIBEH
ZOFIE

Zofie je na zac¢atku studia a potyka se s psychickymi problémy, se kterym
pravidelné navstévuje psychiatra. Kvlli svym potizim ma obcas problém rano
vstat a jit do Skoly, jindy zase musi vyuku opustit kvlli Gzkostem dFfive. Kdyz
se absence zacala negativné promitat i do jejich studijnich vysledkd,
rozhodla se obratit na odborniky z nasi poradny Augustin. ktery pomaha

studujicim s nejriiznéjSimi specifickymi potfebami.

Augustin je tu pro studujici se zrakovym, sluchovym ¢i pohybovym
postizenim a psychickym nebo chronickym somatickym onemocnénim. Pro
Cerpani sluzeb Augustinu je tfeba domluvit se na osobni schlizce, na které
osoba predlozi uznatelny dokument dokladajici jeho specifické potreby -
napr. lékarskou zpravu, doklad o invalidité libovolného stupné, prikaz
osoby se zdravotnim postizenim apod. V ptipadé Zofie se jednalo o
lékaiskou zpravu od psychiatra. Na spole¢né schiizce se Zofie od pracovnic
Augustinu dozvédéla jaké problémy muize jeji diagndza prinést v souvislosti
se studiem.



PRIBEH
ZOFIE

Spole¢né pro Zofii v Augustinu nastavili systém individualni podpory, do
kterého spadaji napfriklad servisni opatfeni v podobé navySeni casu u
pisemnych testd a zkousek, informovani vyucujicich o moznosti vyssich
absenci ve vyuce, potrebé castéjSich konzultaci ¢i individualni vyuky apod.
Konzultace mezi pracovniky Augustinu a studenty podléhaji lékarskému
tajemstvi a sdélovany jsou pouze Udaje, se kterymi klient souhlasi. Podporu
ze strany Augustinu je mozné Cerpat po celou dobu studia (pokud na ni trva
narok) a lze ji kdykoliv na zadost klienta ukoncit. Sluzby Augustinu jsou
bezplatné.

o Schlzku je mozné domluvit si pres email augustin@uhk.cz &i na tel.
Cislech +420 493 332 717; +420 493 332 718 nebo online pres rezervacni
systém.

« Augustin sidli na budové S ve 4. patre.

« Vice informaci naleznete zde.

. Zofie se mlZ%e rovn&Z obratit na Psychologickou a terapeutickou

podporu a vyuzit konzultaci s psychologem ¢i dochazet na terapeuticka
sezeni.



mailto:augustin@uhk.cz
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/podpora-specifickych-potreb-augustin
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/podpora-specifickych-potreb-augustin
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie

.

Studujici, vyucujici a dalSi zaméstnanci a zaméstnankyné se vzdy mohou obratit pro
informace a podporu na UHK Point.
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