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Pochopeni mych priznakd

Spoustéc - (napr. vSimnéte si tlukotu mého srdce, vS§imnéte si, Ze se na mé lidé divaji, uvidite psa/pavouka)
Fyzické pocity - (napf. buseni srdce, tfes, dychaci potize, zavraté, depersonalizace
Chovani- (vyhybani se - vyhybejte se napf. kofeinu/ situaci nebo Utéku - potfeba se dostat ze situace

MySlenky - (napf. zemfu, zbldznim se, ztratil jsem kontrolu, stane se néco hrozného)

Cyklus CBT naznacuje, Ze se jedna o cyklus, ktery je udrzovan tim, Ze se kazda z téchto oblasti propojuje a vzajemné se krmi.
K tomu mUze dojit béhem pouhych nékolika sekund nebo to mdZze trvat nékolik hodin, ale Gzkost méa tendenci byt udrzovana

timto cyklem.
(Cyklus adaptovany z Clarka 1986)

Cyklus CBT

Interni/Externi spousténi

(Na co jsi myslel tésné predtim,
nez jsi pocitil paniku?)

Vnimana hrozba

(Co sis myslel, Ze se

muzZe stat?)

Uzkost Emoce

(napr. beznadéjny, vydéseny)

Katastroficka
mylIna interpretace Fyzické viemy

(napf. mozna umru, zbladznim (eapf. buseni srdce, nevolnost)
se)
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Spoust:

Jakeé fyzicke priznaky mam?

Premyslejte o tom, kdy jste naposledy zazili paniku, a zkuste si napsat sv(j vlastni cyklus CBT.

Fyzické pocity:

Chovani:

MysSlenky:



Machine Translated by Google

co je uzkost?

V&tsina lidi zaZiva v urcité fazi svého Zivota Uzkost. Uzkost je emoce, kterou pocitujeme, kdyZ si myslime, 7e jsme ohroZeni a nedokazeme
se vyrovnat se situaci. B&Zné situace, které mohou v lidech vyvolavat pocit Uzkosti, jsou zkousky, pracovni pohovory nebo verejné

vystupovéni. Uzkost je emoce, kterou zaZiva kazdy, ale nékterym lidem se tzkost mGZe zdat nesnesitelna

Co je to zachvat paniky?

Nékdy mdZeme pocity Uzkosti Spatné interpretovat a soustredit se na fyzické priznaky, které dostadvame, coz nas maze vést ke
katastrofalnimu zavéru - napf. ,umru/ Silim/ nezvladnu to". Zda se, Ze nase fyzické priznaky podporuji nasi nespravnou interpretaci a
mohou zpUsobit, Ze svou pozornost jesté vice zaméFime na nase fyzické viemy. To muiZe vytvofit spiralu, ktera funguje jako dikaz

na podporu myslenky, Ze je néco ,drasticky Spatné” a vede nas k tomu, Ze si myslime, Ze se s pocity nedokaZeme vyrovnat. To nés

muUze vést k panickému zachvatu.

3 druhy paniky:

* Pfedvidatelné - zndme situace, které pravdépodobné vyvolaji zachvat paniky. NaSe chovani je takové, Zze my
obvykle skon¢i tak, Ze se témto mistim vyhneme nebo je opustime, jakmile rozpoznédme pfiznaky paniky. «

Nepredvidatelné - Nevime, kdy zachvaty paniky nastanou, zdaji se byt zCistajasna, coZz znamena, Ze se nemusime nutné vyhybat
urcitym mistim nebo situacim. Nase chovani mlze byt takové, Ze se vyhybadme kofeinu, b&hani nebo ¢emukoli, co by
mohlo vyvolat vnitfni zménu nasich fyzickych pocitd, a je pravdépodobné, Ze situacim unikneme, jakmile rozpoznadme
priznaky.

+ Nocni ¢as - Panické zachvaty se objevuji v noci a mohou nas probudit. Sen mize zvysit vasi srdecni frekvenci a
vase mysl rozpozna priznaky a probudi vas pfipravené v reZimu boje nebo letu. Pak rozpozname fyzické pfiznaky a to zpUsobi
zachvat paniky. Zde se nase chovani mdZe vyhybat spanku, takZe spime méné, miZeme si vzit tablety na spani nebo zkusit pit
alkohol, abychom donutili nase télo ke spanku.

Jaky je rozdil mezi panikou a Uzkosti?

Uzkost (a tedy panika) je normalni zaZitek, ktery je sice nepfijemny, ale neskodny. Uzkost pFichazi ve chvilich, kdy si myslime, Ze se mdze
nebo stane néco Spatného.

To je ve skutecnosti instinkt preZiti a mize nam byt zvlasté uZitecny v situacich, které ohroZuiji Zivot. Pokud jste napfiklad konfrontovani s
nebezpelnym zvifetem, je uZitené, aby vas mozek rozpoznal hrozbu a fekl svému télu, aby uteklo, schovalo se nebo se pFipravilo na boj.

VaSe télo proto projde fadou fyziologickych zmén znamych jako reakce ,bojuj nebo utec”, coz pomaha pfipravit nase téla a chranit nas
pred nebezpecim.

Panika nastava, kdyZ vnimame hrozbu, jiz celime, jako vétsi, nez je nase schopnost se s ni vyrovnat. Pocity mizeme mylIné interpretovat

jako samy o sobé ohroZujici a zplsobuje to v nas paniku.

0 10

Uvolnény Nespravna interpretace Uzkost

fyzickych priznakd
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Odezva Fight-or-Flight

Boj nebo Uték je biologicka reakce, ktera se vyvijela miliony let, aby ndm umoznila Celit nebezpedi nebo mu uniknout. Je to Zivotné dlleZita soucast nasi

schopnosti prezit, protoZze nam umoziuje védét, Ze vybéhneme z hofici budovy nebo skoc¢ime z cesty pfichazejicimu objektu. KdyZz nebezpeci

pomine, télo se vrati do méné Gzkostného stavu. V naSem modernim svété jsou v3ak hrozby, které zazivame, jen zfidka bezprostfedni a Zivot ohroZujici,

ale nase téla Casto reaguji stejné, jako kdyby Slo o Zivot ohroZujici nebezpedi. ProtoZze nejsme zvykli pouzivat nasi reakci na boj nebo uték,

muZeme si symptomy Spatné vyloZit a to zplsobuje Uzkost/panika.

Tato tabulka uvadi, jak mdZe byt reakce na boj nebo Uték uzite¢na pro skutecné nebezpedi (vpravo) nebo muize zplsobit izkost ¢i paniku (vlevo).

Katastrofalni dezinterpretace je to, co nastane, kdyZ zaZijeme zachvat paniky:

néco Spatného. » Bdélost se zlep3uje =
v3e se stava nebezpecdim (nékdy i nase vlastni

fyzické priznaky)

Vnimano Aktudlni
Spoust’ V konfrontaci s a Je konfrontovan
neutralni nebo stresujici, ale s fyzickym
nebezpecim, které
neni Zivot ohroZzujici predstavuje
situace ohroZeni Zivota
Fyzicky + Uvolnéni adrenalinu, ktery mdze zpUGsobit ties « Rychlejsi dychani, aby
se do svald dostalo vice kysliku
» ZvySené srdecni frekvence pro zvySeni pritoku krve do svald
+ ZvySené svalové napéti, aby bylo mozné rychle reagovat « Traveni se
zpomaluje, proto ten pocit motyla v Zaludku
Myslenky « Zlep$uije se ofekavani = Cekani, a7 se stane * Pfedvidani se zlepSuje =

PFedvidani nadchazejiciho nebezpeci
ZlepSuje se bdélost = naSe smysly
zostFit, coZ ndm umoziiuje detekovat malé

pohyby a zmény naseho prostredi

Katastrofalni

dezinterpretace

»Musim mit infarkt”, ,Mozn& um¥fu“, ,Zblaznim se”
».Nemohu se s tim vyrovnat” ,Néco Spatného se musi
stat” « Vyhnéte se spoust&&tim « Unikové

situaci, kdyZ si

Chovani

vdimnete pfiznakd ¢

Vyhledejte ujisténi od pratel

nebo zdravotnici

* Bojovat *

Uté&k (aték) » Zmrazit

Body 'Take-home':

Otazky / komentare:

Udélejte si chvilku na zamysleni nad tim, co jste dosud cetli.
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Panic Attack Monitor

Datum:

Cas:

Intenzita (1-100 %):

Ocekavano: A/N

Popiste spoustéc: (Kde jste byli? Co jste délali? Na co jste mysleli?)

Nejvyraznéjsi priznaky

Datum:

Cas:

Intenzita (1-100 %):

Ocekavano: A/N

PopisSte spoustéc: (Kde jste byli? Co jste délali? Na co jste mysleli?)

Nejvyraznéjsi priznaky

Datum:

Cas:

Intenzita (1-100 %):

Ocekavano: A/N

Popiste spoustéc: (Kde jste byli? Co jste délali? Na co jste mysleli?)

Nejvyraznéjsi priznaky

Datum:

Cas:

Intenzita (1-100 %):

Ocekavano: A/N

PopisSte spoustéc: (Kde jste byli? Co jste délali? Na co jste mysleli?)

Nejvyraznéjsi priznaky
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A MODEL OF PANIC

Adapted from Shafran,
Bronsan and Cooper(2013)

AN EXAMPLE

Adapted from Shafran,
Bronsan and Cooper(2013)
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Vas priklad panického cyklu:
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CBT

Kognitivné-behavioralni terapie (CBT) je Uc¢inna forma terapie, kterd vam pomze zvladnout problémy Gzkosti zménou zplsobu, jakym premyslite
a chovate se. Jak bylo zminéno vy3e, nemusi to byt situace samotna, co ve vas vyvolava pocit Gzkosti, ale vaSe interpretace/reakce na situaci,
ktera udrzuje cyklus tzkosti. CBT vam pomUzZe zpochybnit a rozdélit tyto ohromujici problémy na mensi kousky a pomtze vam v budoucnu

samostatné zvladat vase potize.

Technika expozice a navyku

Expozice a ndvyk je IéCba zaloZena na dikazech, ktera se pouZiva, kdyZ se vyhybate vécem, které ve vas vyvolavaji strach. KdyZ se snazime lécit
paniku, mizeme se vyhybat fyzickym symptomdm Gzkosti samotnym nebo se mdZzeme vyhybat mistlim nebo situacim, které nam tGzkost zplsobuiji.
Postupnym a fizenym konfrontovanim véci, kterym se vyhybame, se vSak naucite na pocity Gzkosti zvyknout, diky tomu se budou citit

mnohem méné désivé a to postupné snizi jejich dopad.

Jak to funguje

-
o

KdyzZ zaZijeme spoustéc, nase lUzkost stoupd. Kdyz zazivdme pocity paniky, tzkost ndm nékdy pripada, jako

9
8 by se neustéle zvySovala aZ do katastrofalniho konce (nap¥. ,omdlim*“, ,dostanu infarkt”) nebo
7
2 dokud situaci neopustime.
5
4

5 3

g:
1
0

Cas

10
9 Zatimco opusténi situace mUzZe zpUsobit docasné snizeni priznakl Uzkosti, opusténi nebo vyhybani se
: situacim vyvolavajicim Uzkost posiluje naSe presvédceni, Ze situace je néco, ceho se mame bat. Takze az
s pFisté budeme ve stejné situaci, Uzkost se pravdépodobné vréati stejnym zplsobem a nasim feSenim bude
5
4 utéct nebo se znovu vyhnout. To se miZze stat zacarovanym kruhem vyhybani se a Uzkosti.

e 3

i
z
0l

-
=]

Expozi¢ni terapie funguje tak, Ze tento cyklus prerusi. Vyzkum ukazal, Ze fyzické symptomy paniky jsou
nepfijemné, ale neSkodné a télo nemuze fyzicky unést zachvat paniky po delsi dobu. Ve skutecnosti se
stane, Ze vaSe Uzkost pravdépodobné dosahne vrcholu, ale pfiblizné po 10 minutach se za¢ne sama od sebe

zuZovat a sniZovat.

0 4 N WA e N @ ®

Pokud se tedy postupné zacnete vystavovat situaci nebo pocitu vyvolavajicimu Gzkost a zlstanete v ni
dostatecné dlouho, aby vaSe Uzkost sama odeznéla, zpochybnite pfesvédceni, Ze situace je tfeba se bat.
Tomu se fika Habituace. Vysledkem je, Ze pokazdé, kdyz vstoupite do situace vyvolavajici Uzkost, dovolite, aby

vasSe pfiznaky paniky nebo Uzkosti vzrostly, ale ,svezli se na viné” a nechali je znovu padat, misto toho

(@bt

se naucite, Ze jste schopni se s tim vyrovnat.
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4 podminky pro dobrou expozici

Vytvorte hierarchii pomoci nize uvedené klasifikované podminky a pracovniho listu A

Podminka 1: Ohodnoceno

Cemu se vyhybéate nebo vam zpusobuje Gzkost. To miZe byt rozdil pro riizné typy paniky.

Predvidatelné - mlZete rozpoznat situaci, ktera ve vas vyvolava paniku, takZe vas gradient
expozice mlZe zahrnovat pfechod na rdizna mista Nepredvidatelna / No¢ni
doba - MizZete si uvédomit, Ze neexistuji zadné specifické spoustéce, kromé fyzickych pocitd samotnych,

takZe vas gradient mdZe byt na Grovni Uzkost, kterou vam davaji rdizné fyzické priznaky.

Je dllezité se ujistit, Ze techniky expozice jsou odstupriované, abychom na sebe netlacili pfili§ tvrdé a pfilis rychle.
Nezapomefite nehodnotit cvi¢eni podle ¢asu, ale spiSe podle obtiZznosti. KdyZ cvieni opakujete a na zacatku cvi¢eni vam jiz nezplsobuje alespori 40%

uzkost, jste pFipraveni postoupit k dal3i poloZce v hierarchii expozice.

Naplanuijte expozi¢ni experiment a otestujte jej tento tyden pomoci podminek 2, 3 a 4 a pracovniho listu B

Podminka 2: Prodlouzeny
pobyt v expozi¢ni cvi€ebni situaci, dokud vase Uzkost neklesne o 50 % od zacatku cviceni. Pokud byste tedy byli napfiklad z 80 % Uzkostlivi, zdstali byste v

této situaci, dokud vaSe Uzkost neklesne na 40 %. To poskytuje ¢as, aby se habituacni prvek Ié¢by projevil.

Podminka 3: Opakované

Vystavte se jednomu kroku v hierarchii najednou. Kazdy krok byste méli opakovat, dokud ve vas cviteni pfestane vyvolavat Uzkost; pokud vas
cviceni vyvolalo 80% Uzkosti zacit, pak nepokracujte, dokud na za¢atku cvi¢eni neprekroci 40% Uzkost. Pak je ¢as prejit k dalSimu cvi¢eni na vasem
hierarchickém Zebfi¢ku. V prdméru byste se méli snaZit provadét expozi¢ni [é¢bu 4-5krat tydné (mlze se jednat o riizna cvi€eni v zavislosti na

vaSem hodnoceni a na tom, jak rychle se zvyknuti projevit).

Podminka 4: Bez rozptyleni Nékdy si
muZeme vyvinout bezpecnostni chovani, abychom zvladli nasi Uzkost (napf. drzet ldhev s vodou, mit neustale na sobé tablety nebo drzet
inhalator pf¥i cvi¢eni). Tato bezpe¢nostni chovani se mohou zdat jako podpora, ale zarover se pridavaji k cyklu udrzby popsanému na strané 2, protoze

prosazuji myslenku, Ze ,abych byl v bezpeci, musim mit bezpecnostni chovani”, nikoli my3lenku, Ze ,existuje neni to hrozba, které je tfeba se obavat".

Pokuste se proto ze své hierarchie odstranit véci, které uméle sniZuji vasi Uzkost nebo odvadeéji vasi pozornost od toho, jak se citite béhem expozi¢nich

cviCeni. I kdyZ se to mGZe zdat jako docasna uUleva od pocitu Uzkosti, drZi vas v tomto zacarovaném kruhu.
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Pracovni list Hierarchie expozice A

NiZe zapiste kazdy krok ve vasi hierarchii...

Hodnoceni Uzkosti
(0-100 %)

(napf. dychani brékem, abyste se citili jako zuZené dychani / nastup do

rusného vlaku)

Stfedni obtiZnost... (napf.
béhani nahoru a dold po schodech kvdli zvyseni srdecni frekvence /

osamocena navstéva velkého supermarketu)

Nejjednodussi... (napf. pomoci fénu, abyste si vsimli, Ze je mi horko/

jdu do mistniho obchodu)
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List hodnoceni zatéze expozice

datum

Cas

Doba trvani

Cviceni

Ohodnotte Uroveri Uzkosti pro cvi¢eni

(0-100 %)

Pred

Na zacatku Na k

ONCi

Komentare




Machine Translated by Google

! pilit

Zlep$eni dusevniho zdravi miiZe byt obtizna cesta; beze zmény v3ak z(istava vie pfi starém. Dobra prace na vasich pfiznacich paniky. Casto, kdy? se podivdme
na vétsi obrazek nasich Zivotd, kdyZ zatneme zaZivat zachvaty paniky, uvédomime si, Ze prochazime stresujicim obdobim a kdyZ jsme ve stresu, nase péce

o0 sebe je Casto tou posledni véci na nasem seznamu Ukol0. Chcete-li predchézet stresu a zvladat jej, zkuste se zaméfit na jednu z téchto Ctyf

oblasti...
S pét Strava
« Mame rlizné faze spanku « Télo - nejezte a nepijte * Jsme to, co jime! - Pravidelna a
prilis pozdé « Prostrfedi - Zadné obrazovky/televize vyvazena strava je dulezita « Alkohol a kofein mohou
* Rutina - koupele, mlé¢né népoje, relaxace « negativné ovlivnit naladu * Pijte hodné vody

20minutové pravidlo - vstarite, kdyZ nemuzete spat, a

zkuste to znovu, kdyz jste ospali

Hnuti Relaxace
« Cvi¢eni zvy3uje hladinu energie a endorfiny « Idealné 30 minut po * Konicky a zajmy « Byt vice si
vétSinu dne « Zafadte do kaZdodennich védom pfitomného okamzZiku * VyuZiti - dechova cvigeni,
aktivit - napt. jdéte dale (parkovani/dalsi autobusova zastavka), jdéte Progresivni svalstvo
po schodech, jdéte na dalsi autobusovou zastavku Relaxace, vSimavost

+ Udélejte si cas pro sebe

1 kdyZz m0ze byt mnoho ddvodd pro zmény v naSem dusevnim zdravi, ¢asto se na nasi péci o sebe zapomene, kdy? se citime na dné nebo se citime Uzkostné. Nase
blaho je podporovano témito 4 oblastmi, jako jsou 4 sloupy podpirajici budovu. Pokud jsou jeden nebo dva z nich zanedbany, budou se viklat, coz mGze
zpUsobit nestabilitu budovy. Dlkazy naznacuji, Ze tyto Ctyfi oblasti ndm mohou poskytnout pevny zaklad, ktery ndam pomuze posunout se kupfedu a udrzet si

pohodu.

POHODA

SPAT STRAVA POHYBOVY RELAX
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Reference - Materialy prevzaté z nasledujicich webovych stranek:

+ Centrum pro klinické intervence - http://www.cci.health.wa.gov.au/
* Ziskejte svépomoci - https://www.getselfhelp.co.uk/
* https://www.guelphtherapist.ca/blog/vicious-cycle-of-anxiety/

* Pracovni seSit CEDAR University of Exeter - Expozice a zvyk od Marie Chellingsworth a Paul
Farrand



