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Pfiloha 1 - Vybrané zapisy 2ze setkani Spolku

SFinga

19. srpna 2013 - Workshop s kou¢em

V pondéli 19. srpna 2013 probéhl v ramci projektu Uz se lidi nebojim! workshop s kou¢em
Ondfejem Filipem, jenz se mj. specializuje na tymovy koucink a koucovani v oblasti Zivotni
rovnovahy.

Béhem tivodu jsme se dozveédéli, co to vlastné koucink je, jak se odliSuje od psychoterapie a
mentoringu, a ze i my mizeme byt sami sobé kou¢em. Koucink (koucovani) je metoda
poradenstvi, kterd pomaha rozvijet sviij osobni potencial a formou zlepSovani mysleni a
cilevédomymi aktivitami napomahd k trvalé pozitivni zméné nebo k osobnim ¢1 profesnim
cilim. Od psychoterapie se kou€ink lisi tim, Ze se nezabyva minulosti klienta, ale pracuje s
pfitomnosti a smétuje do budoucnosti, pficemz hleda nova feseni. Na rozdil od mentora kou¢
neudili pevné rady, ale pomaha nalézt vlastni potencial a cilen¢ jej vyuzit.

V interaktivni ¢asti jsme si vyzkousSeli rizné techniky, od metod odbourédvani stresu (napf.
poklepavani na urcité télesné body nebo dychaci metody) az po systemické konstelace, s
jejichZ pomoci Ize najit odpovédi na otazky a vychodiska z problém, které nas trapi a
znesnadnuji ndm Zivot.

Priivodnim tématem workshopu byla prokrastinace, takze naptiklad jeden z ucastnikt hral
prokrastinaci a jiny kolem ni chodil a pozoroval ji, pfi¢emz prokrastinace na to urcitym
zpusobem reagovala. Na zaver jsme méli napsat na papir, co bychom radi udélali, ale kvali
prokrastinaci to odkladame, spolu s ditvody, proc to udélat a co nam to pfinese. Cilem téchto
aktivit bylo vnimat prokrastinaci z jiné¢ho thlu pohledu a tim ji 1épe zvladat.

Ondrej Filip byl velice otevieny a ochotné¢ odpovidal na spousty dotazti, které v prubéhu
celého koucinku kladli ucastnici. Celkové se workshop setkal s pozitivnim ohlasem.

28. srpna 2013 - Bodyterapie

V pondéli 28. srpna 2013 probéhl na svépomocné skupiné workshop bodyterapie.
Bodyterapie vychazi z ptedpokladu, ze télesna a dusevni stranka cloveéka spolu tizce souvisi.
Pokud se n¢kdo citi ¢asto nervozni, izkostny, trpi stresem, proziva dlouhodobou emocionalni
zatéz, své emoce si neptipousti, potlacuje je atd., reaguje jeho télo na tyto prozitky svalovym
napétim. Bioenergeticka cvieni pomahaji takova napéti uvolilovat, uvédomovat si je v
souvislostech jejich vzniku a podporuji obnoveni pfirozené vitality a sily.

Pod vedenim lektorky a psychoterapeutky Mgr. Michaely Cdapové se celkem &trnact ucastniki
mélo naucit vnimat své télo, uvolnit se a odbourat stres a svalové napé&ti.

V prvni ¢asti terapie jsme se uvolnili a ndsledovala rozcvicka, jejimz cilem bylo oZivit a
uvédomit si rizné ¢asti svého téla, jejich kvality a stav. V druhé ¢asti jsme presli ke
stresovym cvi¢enim, kterd by méla pomoci uvolnit se ve stresovych situacich. Terapii zavrsila
relaxace a nechybéla ani zpétnd vazba, kterd byla prevazné pozitivni.


http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p90
http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p91

Pro ty, které bodyterapie obzvlast zaujala, doporucila Mgr. Capova piiru¢ku Bioenergetickd
cviceni (Portal, 2003) a webové stranky http://www.bodyterapie.cz, kde je mozné se dozvédét
o bodyterapii vice.

9. zari 2013 - Etiketa workshop

V pondéli 9. zafFi 2013 probehl v ramcei projektu Uz se lidi nebojim! workshop na téma
Etiketa.

Odbornice MgA. Alena Spackova z HTF UK nam v tivodu vysvétlila, co to vlastng etiketa je.
Pojem etiketa zahrnuje pravidla zdvoftilosti a dobrého chovani. Spadé4 pod n¢j drzeni téla a
gest, obleCeni a uces, pozdravy a gesta pii setkani a louceni, chovani pfi jidle, chovani viici
osobam druhého pohlavi, fe¢ a rozhovor.

Vénovali jsme se pfedevsim problematice tykani a vykani, v jakych situacich se pouziva, kdo
a jak navrhuje tykani atd. Spolecné jsme sehrali n€kolik kratkych scének, na jejichz ptikladu
nam pani Spackova ukazala, co je z hlediska etikety vhodné a co nikoliv.

V zé&véru workshopu byl prostor pro dotazy ucastnikd.

Pro zajemce o etiketu doporué¢ila pani Spackova Velkou knihu etikety (Ladislav Spagek;
Mlada Fronta 2005).

2. zari 2013

V pond¢li 2. zari 2013 probéhlo klasické setkani svépomocné skupiny. Program byl tentokrat
interaktivni, nebot’ vyuzil i prostory mimo bézné misto setkavani, tj. prostory obanského
sdruzeni Baobab, Pujmanové 1219/8, Praha 4 — Pankrac.*

Zahajeni probéhlo uz ve vestibulu metra Pankrac a na ucastniky ¢ekala prvni aktivita —
expozice v obchodnim domé. Ukolem bylo jit v obchodnim domé do libovolného obchodu a
vyzkouset si tam né¢jaké obleceni. Aktivita byla jako vzdy dobrovolna a ¢astnici ji mohli
provést jak samostatné, tak ve skupinkach.

Po spInéni ukolu jsme $li do o.s. Baobab, kde program pokracoval rozecvickou: kazdy provedl
jeden cvik, druhy jej zopakoval a ptidal vlastni cvik a tak to $lo dal, dokud se vSichni
nevystiidali dvakrat.

Déle byla na programu ,,vysnéna dovolena“. Kazdy napsal na papir, kam by jel rdd na svou
vysnénou dovolenou. Poté se Gcastnici rozdé€lili do skupinek po ttech a jejich tikolem bylo
dohodnout se na jedné ze svych dovolenych. Poté prob¢hla zpétna vazba.

Poté nasledovalo ¢teni jazykolami, kdy kazdy z Gcastnikd piecet] nahlas ptipraveny text.

vvvvvv

1 0. s. Baobab poskytuje Spolku SFinga jeden vecer v tydnu bezplatné k dispozici své prostory.


http://www.bodyterapie.cz/
http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p118
http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p117

Na zavér probehla aktivita , lidského socharstvi®. Materidlem pro sochani byli uc€astnici
setkani a sochat z nich mél bez pouziti slov sestavit libovolné sousosi, napt. scény z filmu.
Ostatni pak hadali, co sochat vytvoril.

Program byl jako vzdy zakoncen zpétnou vazbou.

16. zari 2013

V pondéli 16. zari 2013 probéhlo pod zastitou obfanského sdruzeni SFinga dalsi setkani
svépomocné skupiny. Celkem se zacastnilo jedenact lidi, z ¢ehoZ jeden ti¢astnik si ptipravil
nasledujici program:

Prvni aktivitou byly oblibené scénky. Kazdy si vylosoval papirek s pfedem ptipravenou
scénkou a snazil se ji predvést tak, jak by se zachoval i1 v realném zivoté. Cilem bylo nacvicit
si situace, které lidem se SF Casto délaji problémy.

Dale se ucastnici rozdé€lili na dvé skupiny a za pomoci karti¢ek s ukoly ze hry Activity
predvadéli pantomimu, popisovali pfedméty atd.

Setkani zakoncila aktivita ,,utulek®. Principem tkolu bylo nakreslit jakékoliv — 1 fantazijni —
zvite, které se nachazi v tulku, a v Casovém limitu asi 2 minut pfesvéd¢it komisi, aby

piispéla na zvite. Cilem aktivity byl nacvik mluveného projevu a ptesvédCovacich schopnosti.

Vsechny aktivity byly jako vZzdy dobrovolné. Setkani bylo zakonceno zpétnou vazbou, kdy se
rozpoutala diskuse kolem otazky, zda je ptinosné hodnotit, jak jsou lidé v aktivitach tispésni.

14. Fijna 2013 - Prezentace

V pondéli 14. Fijna 2013 bylo setkani svépomocné skupiny vénovano prezentacim. Ctyii
dobrovolnici si ptipravili prezentaci na rtizna témata, kterou prednesli pied publikem —
dalSimi osmi ucastniky setkéani. Po kazd¢ prezentaci byl prostor pro dotazy a zpétnou vazbu.
Cilem prezentaci je zlepSeni schopnosti mluvit pfed publikem na dané téma a ptipadné i
moznost vyzkousSet si prezentaci “nanecisto”.

Prvni prezentace na téma “Moje prace” nastinila profesi modelafe soucastek pro interiéry
tramvaji. Mluvci predstavil tkoly, které jeho prace obnasi a ptiklady soucastek, které v
prub¢hu své profesni praxe modeloval — madla, dvefe, vnéjsi kamery tramvaje. Prezentaci
doprovodil obrazky s ukdzkami modelovanych soucéstek, na nichz struéné vysvétlil, jak
modelovani probiha.

Druha prezentace byla iivahou o tom, pro¢ jsou zapotiebi pired¢asné volby, spolu s
nahledem do soucasné politické scény. Mluvéi vidél p¥i¢inu tristni politické situace v CR v
péti oblastech: 1. nedostatek ¢asu k vyvoji vladnouci tfidy, 2. nediivéra ob&anii k vrchnosti, 3.
diisledek komunistické ideologie a jeji piisobeni na spole¢nost, predev§im na etické a
hospodarské roving, 4. provazanost ¢eské politiky se soukromymi zajmy a nedodrZzovani
pravidel, 5. ptiliSnad ocekavani ¢eské spolecnosti, zejména co se tyce “dorovnani” ekonomik
zapadnich spolecnosti.

Tteti prezentace se soustiedila na akcie a jeden konkrétni trik, jenz umoznuje zodpoveédet


http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p120
http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p128

otazku kolik akcii nakoupit a kdy je to optimalni. Mluv¢i graficky znazornil, jak je mozné
zjistit priblizny ¢as nakupu akcii a jejich pocet, aby byl profit co nejvetsi.

Ctvrta prezentace byla vénovéana Franti§ku Gellnerovi. V uvodu zaznélo n¢kolik slov o
tomto vyznamném ¢eském basnikovi, poté nasledoval prednes basné ¢. 19 a basné Pisen
jarniho dne z jeho basnické sbirky.

Setkéani bylo zakonceno aktivitou pro vSechny zucastnéné. Kazdy si podle libosti vylosoval
listek s ukolem, které byly rozdéleny na t&78i a leh&i. Ukoly zahrnovaly aktivity jako
predvadéni ¢apa na lovu, vypravéni nééeho komického, tancovani, pfedcvi¢ovani cvikd,
povidani o uplynulém vikendu nebo vérné napodobeni psa.

6. ledna 2014 - Novoroéni setkani

V pondéli 6. ledna 2014 se na novoro¢nim setkani svépomocné skupiny spolku SFinga
seSlo devét ucastniki.

Nejdiive jsme mluvili o tom, jak se nam dafi, a jak jsme stravili vanoc¢ni svatky.

Poté jsme méli nakreslit dva obrazky: jeden mél charakterizovat minuly rok, jak jsme jej
prozili, co se nam podatilo atd., a druhy mél vyjadtit nasSe ptani do roku 2014, ¢eho chceme
dosahnout, co mame v planu atd.

Dale kazdy ptedvedl minutovou pantomimu toho, co délal béhem vanoc¢nich svatku, a
ostatni hadali, o co se jedna. Ucastnici predvadéli napiiklad piipravu bramborového salatu,
zdobeni vanocniho stromecku, nadvstévu kamarada nebo marné ¢ekani na autobus, ktery o
Vénocich nejel.

Po pantomimé jsme méli opét nakreslit dva obrazky: jeden mél znazornit prekazku, ktera nam
brani dosahnout svych cili, a druhy mél zobrazovat to, co nam pomaha takové prekazky
piekonat.

Nakonec prob¢hla vlastni interpretace nakreslenych obrazkii, ktera byla stejné jako
vSechny aktivity, dobrovolna.


http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26&start=10#p518

Pfiloha 2 - Informac¢ni letadky Spolku SFinga

Socialni fobie
Socidlni fobie (SF) je nepfiméfeny strach z kontaktu s ostatnimi
lidmi, ktery se projevuje nervozitou a napétim. Clovék trpici SF ma
strach z hodnoceni svého vzhledu, chovani nebo charakteru. Touzi
udélat dobry dojem, ale je pfesvédCeny, Ze udéla nejhorsi dojem.

- Casto se proto vyhyba situacim, ve kterych by k tomu mohlo dojit.

Vyskyt Podporeno z projektu
Think Big.
Podle prof. Praska SF trpi nékdy b&hem svého Zivota 3-13% populace. Nadmérnou

stydlivosti (coZ je velmi zjednodusené slabsi SF) dokonce 80-90%.

Diisledky

Lidé se SF maji Casto problém najit si pfatele a partnera. Diky problémim se
studiem a zaméstnanim dosahuji niZS§i kvalifikace a jsou ohroZeni
nezaméstnanosti a v Zivoté se obtizn& prosazuji. Kvili sniZeni tizkosti miize dojit
k naduzivani navykovych latek, na kterych Casto vznikne zavislost. Epizody

depresivni nalady a pokusy o sebevraZzdu byvaji ¢etn&jsi nez u bézné populace. Kontakty

Reseni Obéanské sdruzeni
Sfinga:

K vyraznému zlepSeni u 70-80% lidi trpicich SF dochézi v ptipadé psychoterapie www.facebook.conv/sfin

nebo pfi 1é¢bé psychofarmaky. Pokud mate podezieni, Ze trpite SF, kontaktujte gaos

psychoterapeuta nebo psychiatra! Web o SF:

www.socialnifobie.info

Projekt ,,Nebojme se lidi!*

Projekt zahrnuje besedy na $kolach, odbornou prednasku a
workshopy vedené terapeutem. To vie na téma socidlni fobie.

Pro bliZ8i informace ohledné o projektu:

- www.o2thinkbig.cz/projekty/detail/1396

Podporeno z projektu

Odborn piedniika o SF Praktické workshopy kg
Prijd’te na zajimavou pFednisku V malé skupince se naudite metody

o SF! Vstup zdarma! Dozvite se, priace se SF a socidlni uzkosti.

co je SF, jak se projevuje, jaké jsou Doplatek pouze 100 k& za celodenni

zplisoby lé¢by a mnohé dalsi! nebo piildenni workshop!

Kdy? 3.5.2012 v 19.00 Kdy? 265., 96., 23.6., 7.7., 21.7,, -

Kde? Velky sal Méstské knihovny 48.,188.,1.9.2012

v Praze Kde? Praha nebo Svojetice Kontakty
Pro_koho? Pro vSechny, ktefi se Pro_koho? Pro vSechny, ktefi maji

cht¢ji dozvédét néco o SF. problém se SF nebo socidlni tzkosti. Pro prihld3eni na
Piednafejici:  Mgr.  Katarina Terapeut: Bc. Anna  Katrin workshopy nebo pro
Durecové (KBT terapeut, lektor) ProkeSova (www.ereignis.cz) jakékoliv dotazy o SF ¢&i

projektu:
nebojmeselidi@email.cz



Socialni fobie (SF) je neuroticka porucha, charakteristicka
neprimgrenym strachem a (izkosti 2 mezilidskeho kontaktu.
Clovék trpici SF se obava hodnoceni svého vzhledu,
choyani nebo charakteru.

e
2

Kdy se casto setkavame
S0d nejsau zoets objasnény,
rosaneho prostiedi a vychovy,

azic, Niodestatky socidlnich dovodnasti

" Nabizime maznost vikendoveho pobytu v hajovné uprostred priroty pro vystaveni se svému strachu a tzkesti.
Program se bude sklddat ze sehepoznavacich a nacvikavych aktivit véetné spolecného bydieni, varend, a spolecne
komunikace. Pobyt je urcen pro 12 zajemct a povedou ho 3 vedouci, kteri maji & socialni fobii viastni zkuSenost.

Pokud mate o pobyty zajem, kontaktujte nas na tontto e-mailu: ! . Rédi zasleme dalsi
informace a zodpovime dotazy ohledné pohytl, ale i projektu. Pokud mate cokoliv na srdci, nevahejte then

nam napsat. Dale je moznost navstévovat svepomocnou skupinu, setkat se tak s dalSimi lidmi bi

s podobnymi problémy a napomaoci Sobé, kona se kazde pondeli vecer v Praze. radsee O,
Pro vice informaci o pobytech, skupiné a dalSich aktivitach navstivie nas web: » -
nebo informaéni web s diskuznim forem: ‘

Podporeno z programu
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Pfiloha 3 - Prvni c¢ast rozhovord zamérfenych na

uzkost

Rut

7o~

Prvni ¢ast rozhovoru — o uzkosti:

Autorka: Jak bys popsala svou uzkost priblizné za posledni piil rok az rok vzhledem k intenzite

prozZitku a ve srovnani s minulosti?

Rut: Uzkosti se oproti minulosti zlepsily proto, protoze s nima umim pracovat. Ale nedd se
Fict, jestli by byly silnéjsi nebo slabsi, protoze byly chvile... dost narocny Zivotni situace.

Takze byly i hodné silny uzkosti za posledni piil rok.
A: Takze je to oproti minulosti lepsi.
R: Tak je to lepsi o néco.

A: Dokazala bys ohodnotit svou uzkost na skale od nuly (Zadna vzkost) po desitku (opravdu

silna uzkost) — jak to citis v soucasnosti a jak to bylo v minulosti?

R: To je nahoru, doli. Takze jsem méla... byla jsem na devitce. Tak ja nevim, priimeér je treba

Sest a v minulosti byl primeér treba osm.

Rut neni tak jednoznac¢na jako Daniel a Ozeas pii hodnoceni své tizkosti. Miize to byt tim, ze

svou energii nesmefuje pouze na ,,boj“ s uzkosti, ale také na vychovu svého syna.
A: Premyslis nekdy o ditvodech své uzkosti?

R: Premejslim a myslim si, Ze to mdm néjakou vrozenou ndchylnost k ty uzkosti... tu vyssi
uzkostnost, ze mam. A miize to bejt i nadsledek traumat v détstvi, sexudlniho zneuzivani a

nasledné brani drog v puberte.

Rut je v odpovédi svazana svym vzdélanim. SnaZi se odpovidat Skolsky spravné. Vi, ze je
uzkost vysledkem vrozené dispozice k uzkostnosti. To samotné o ptitomnosti Uzkosti
vypovida. Uvédomuje si, ze prubéeh jeji SF zhorsily zazitky z détstvi a i jeji navykové chovani
v obdobi dospivani. Rut vSak s obéma faktory dlouhodobé pracuje, proto o nich dokaze

oteviené¢ mluvit. Diky tomu uz na ni nemaji takovy vliv jako v minulosti.



A: Miizes popsat, co té ve chvilich uzkosti napada?
R: Napada mé, ze bych se chtéla propadnout do zemé, Ze bych nechtéla existovat, zmizet.

A: Jak ted’ resis situaci, kdyz se dostanes do uzkosti? Mas néjakou konkrétni strategii, néco co

ti pomaha?

R: No, kdyz nebudu mluvit o alkoholu, tak to je néjakad aktivita, ale to je tezky se K ni nékdy
premoct, takze pak je to spanek a hudba.

Rut zna negativni dasledky alkoholu, proto ho jako pomocnika pti zvladani uzkosti vyjima.
Zminuje ho proto, Ze alkohol, a dalSi omamné latky, bohuZel tzkost kratkodobé snizuji a
uzkostnému c¢loveéku se alesponi na chvili zdanlivé ulevi. Z toho dtivodu je u lidi s uzkostmi

vysS§i riziko zavislosti nez u béZzné populace.

A: To mluvis asi o strategiich, které ti pomdhaji pred a po vystaveni se uzkosti. A co primo

V té situaci?

R: Jo, v ty situaci, kdyz je nékdo se mnou, tak se snazit to sdilet, abych si pripadala jistejsi,
méla néjakou tu podporu. A kdyz jsem sama, tak se snazim si to racionalizovat, rikat si, Ze ta

situace neni takova, jak ja ji vidim, ale nema to uplné velikej uspéch, jak kdy.

Rut se snazi o objektivizaci a distanci od svych tzkosti. Tuto strategii radi i Frankl. U Rt se
zatim vysledek nedostavil. Z toho mlze autorka usuzovat, jak je dilezité citlivé terapeutické
vedeni. Presto Rut uvadi, ze ji nejvice pomuze, pokud své pocity miize vyslovit nahlas a sdilet

je s nékym, komu duvéiuje.

A: A jak to vypada v pripade, kdyz mluvis napr. s néjakou autoritou a sdilet pocity nemiizes?
R: Kdyz je to silny, tak je to neovladatelny.

A: V takovém pripadé Zadnou osvédcenou strategii nemds?

R: No nebo si Feknu, zZe kdyz nejde o zdravi a o Zivot, tak to neni tak dilezZity a zZe z toho iizkost
mit nemusim, ale... No, pak mam takovy ty neuroticky projevy jako s nécim si hrat, s rukama

a tim tu uzkost premoct...

Rut poukézala na bezvychodnost n€kterych chvili, kdy je ¢lov&k tzkosti spoutan. Rat ma za
sebou nékolikaletou terapii, ve které stale pokracuje. Je proto nutné si uvédomit a ptiznat, Ze

nastavaji okamziky, kdy i propracované metody psychoterapie selzou a clovék je Uzkosti



zcela pohlcen. Po procteni logoterapeutické literatury se domnivam, Ze na tyto okamziky je

logoterapie schopna ¢loveka predem ptipravit.

Joel

Prvni ¢ast rozhovoru — o uzkosti:

Autorka: Mohl bys prosim popsat, jaké jsou tvé uzkosti za posledni pul rok az rok?

Joel: Jo. No za ten posledni rok, bylo to... behem posledniho se to tak néjak zhorsovalo. To

jsem byl ve staciondri.
AV, Pécépéclu“??

J: VEsetu. V Esetu. To byl staciondr na neurozy. Tak to se mi celej rok tak néjak spis
zhorsovalo, spis to slo tak jako do haje. Ale posledni asi tak ctyri mésice to je docela dobry.
Ze sice pordad mam takovy riizny mezi lidma jako Ze jsem takovej staZenej a tak, ale neni to

uplné takova ta jako hriza, Ze by mé to uplné paralyzovalo.
A: Takze za posledni ctyri mésice citis zlepSeni.

J: Jo, to urcite.

A: Dokazes rict, ¢im to miize byt, co ti pomohlo?

J: No, castecné to asi bude prdaskama si myslim, protoze ja jsem je predtim nebral moc. A
castecne moznd i tim, ze jsem tak v klidu, Ze jak mam ten invalidni diichod, tak Ze nejsem

V takovym stresu, Ze mam takovej vetsi klidek.

A: Mohl bys svou uzkost za posledni ¢tyri mésice ohodnotit na Skale od nuly (Zadna vizkost) po

desitku (opravdu silna izkost)?

J: Jo. No za posledni ctyri mésice bych dal tak ctyri a piil. A ten minulej rok to bylo tak sedm

osm zhruba.
A: Jaké myslenky se ti v hlavé ve chvilich uzkosti vynoruji?

J: Jo. No ja to mam hodné treba, kdyz jsem venku a kdyz se na mé lidi divaj, tak mam takovy

pocity, jako zZe védi, na co myslim a tyhlety... Nebo kdyz jsem v tramvaji, nad nécim
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premyslim a na druhy strané tramvaje nekdo pokejve hlavou, tak mam takovy jako... Ja to

mam spis takovy paranoidni, takovy jako vztahovacny.
A: Mas pocit, zZe to pokyvani hlavou smérovalo na tebe?

J: No, no, no. Jako Ze ten clovek vi, o cem premejslim, takze kyve, Zze mi dava najevo, Ze o tom

vi, nebo ze s tim souhlasi nebo tak.
A: A uvédomujes si to? Mas na to nahled?
J: Jo, jako mam ten nahled.

A: A tohle primo té stresuje? Protoze tieba to pokyvani hlavou nemusi byt mysleno jenom

negativne.

J: No spis jenom takovej ten pocit jako bych byl pod néjakym jako... pod takovym poklopem

Jjako Ze mé vsichni sledujou, Ze jsem takovej pokusnej kralik téch ostatnich lidi.
A: Myslis, ze projevem toho je pak ta socialni fobie?

J: No asi to bude néjak spojeny. Ono to je strasné zamotany vSechno do sebe.
A: Mas neco, co ti v téchto situacich pomaha, néjakou strategii?

J: No, pomaha mi, kdyz casto chodim ven. Protoze kdyz jsem dlouho doma, a pak vylezu, tak

to je strasny.
A: To je taky o tom zvyku.

J: No, no, no. Treba za posledni dva tejdny jsem se kazdej den aspon pul hodiny prochazel po
Vaclavaku tam a zpatky. A to docela pomohlo, Ze po par dnech jsem s tim byl uz docela

V pohode.

Joel mluvi o tom, Ze mu k snizeni intenzity pomohl invalidni dichod. Na druhé strané¢ se mu
uzkosti zhorsuji, pokud dlouho nejde ven, protoZze odvykne socialnimu kontaktu. Musi pak
bezciln€ chodit venku, aby se nedostal do socialni izolace. Je otdzka, do jaké miry je v tomto

ptipadé¢ plny invalidni dichod u takto mladého Eloveka prospésny.
A: Premyslis nékdy nad ditvody svych uzkosti, nad tim, proc té trapi?

J: No, jednu dobu jsem to hrozné resil. Ted’ uz to moc neresim.



A: Dokazes Fict, proc jsi to ditv resil a ted uz to neresis?

J: No, nevim, néjak mé to uz prestalo bavit. Zjistil jsem, ze ¢im vic to Fesim, cim vic se v tom

pitvam, tak tim je to takovy... tak to stejné nikam nevede.

vvvvvv

J: No.
Micheas
Prvni ¢4st rozhovor — o uzkosti:

Autorka: Jak bys popsal svou uizkost priblizné za posledni pul rok az rok vzhledem k intenzite

prozZitku a ve srovnani s minulosti?

Micheas: No tak pred rokem zacalo nové obdobi, protoze jsem skoncil s jednou praci, jak
jsem delal kuryra. Tak to bylo takovy nejisty vtom, Ze jsem nevédel, kam potom hned
nastoupim. Ale citil jsem, Ze uz to musim udelat, Ze uz v té praci nemuzu dyl vydrzet. Potom
prisel mésic, nez jsem nastoupil do nové prace. Ne, Ze bych citil néjakou silnou uzkost, ale
bylo to takovy obdobi nejistoty, se da Fict. A pak jsem nastoupil do novy prace, tak to se mi
ulevilo v tom smyslu, Ze to byla prdce, kterd ma smysl. A mél jsem néjakou jistotu, Ze tam asi
zustanu na tu dobu, na kterou tam potrebuju ziistat. Do toho jsem jesté délal ten knihovnickej

kurz. Takze v tomhle ohledu dobry.
A: Takze spis tam byla uzkost z prestupu do nové prace?

M: No, jak se tam uvedu Vv té nové prdaci. Nejdriv jestli vitbec néjakou najdu, jak dlouho to
bude trvat, jak na tom budu s penézma a potom, jak to tam zkrdtka bude vypadat, jaky budou
vztahy s kolegama. Co se tyce uzkosti, tak taky mé napadalo, jestli se tam tieba budu muset
néejak prezentovat na poraddch, nebo ne, coz teda my jsme tam méli jen takovy intervize. (...)
Z toho jsem meél poprvé obavy, ale nepresahovalo to tu intenzitu, ze by mé to stresovalo az

moc, Ze se to dalo. Pak na samotné intervizi jsem byl mirné nervozni, ale dalo se to prezit.
A: Da se tedy Fict, Ze ne prestup pomohl?

M: Z hlediska uzkosti rozhodné, protoze v té praci, kde jsem byl predtim, jsem byl hrozné
dlouho a uz delsi dobu jsem védél, Ze to neni ono, ze tam musim délat véci, ktery mi nejsou

prirozeny a nedavalo mi to zadnej smysl. (...)

Micheas vyjadiuje, jak ma pro n€j smysluplné prace pozitivni dopad na jeho pocity tzkosti.



A: Jak bys obecné ohodnotil svou uzkost na skdle od nuly (Zadna vizkost) po desitku (opravdu

silna uzkost)?

M: To zalezi, v jaké dobé. Nejhorsi to bylo na konci zakladky a na stredni. To byla dejme
tomu sedmicka osmicka, kdyz vezmem desitka nejveétsi uzkost. Ted bych rekl ctyrka, ctyri a

pul. Jeste zalezi, jak kdy. Kdyz bych to mél vzit ted’ dlouhodobé, tak mozna jeste mensi.
A: Na co ve chvilich uzkosti myslis? Jaké myslenky nebo pocity se ti napr. opakuji?

M: Ja jsem to mel driv hodné vazany na fyziologicky priznaky. Tak jsem se snazil hlavné
ovladnout, abych se néjak nerozklepal nebo tak, protozZe jsem mél zkuSenosti s tim, Ze na
zdakladce se mi za to smali. To je prosté takovej podvédomej automatismus. I kdyz bych se
rozklepal, tak co, ted to bude kaZdymu jedno. Je hodné neprijemny, to jsem driv zazival, Ze
jsem se fakt nedokdzal kontrolovat. Hodné se to u mé projevovalo, kdyz jsem vystupoval pred
tridou, kdyz jsem psal na tabuli nebo kdyz jsem mél néco cist nahlas, protoze ta nervozita na
mé fakt byla videt. Tak to mam tak néjak podvédomé, Ze se snazim kontrolovat ty fyziologicky
deje, aby to nezaslo nékam daleko. Coz je stejné paradoxni, protoze cim vic to clovek
kontroluje, tim je to horsi. Ale v podstaté za posledni rok jsem nezazil situaci, Ze by se mi

uzkost tak rozjela, ze bych mél i tyhle silny fyziologicky priznaky.

A: Jak ted’ resis situaci, kdyz se dostanes do uzkosti? Mas néjakou konkrétni strategii, ktera ti

pomdaha?

M: Asi mi pomdha to, Ze vim, Ze je to iracionalni. Pomaha mi zamérovat se na ten
dlouhodobej horizont, Ze jedna situace v tom dlouhodobym horizontu nic neznamend. A tieba
Si Z toho i udélat srandu. U nads pracoval jeden kolega, se kterym jsme si o tom povidali, a on

taky rikal, Ze se lécil se socialni fobii. Predtim jsme o tom i vtipkovali. On byl muj nadrizenej.

Micheas se snazi tizkost zpracovat distanci od problémt, coZ je jedna z metod, kterou Frankl

popsal.
A: A to ti pomaha pred a po situaci nebo i behem situace?

M: Pred a po ni, ale viastné i v ni, protoZe vim, Ze to odezni. Taky uz se o dost min stydim za
ty veci. Hlavni bylo, Ze diiv se za to clovék stydel, ze se mu to déje. A ted kdyz se clovéek min
stydi postupem casu, tak uz to neprozivam jako tehdy. Ze mi ani v podstaté tolik nevadi ¥ikat o
sobe, Ze mam néjaky uzkosti. Tim padem dochdzi k tomu, Ze mi je to uz viastné vic jedno a pak

V té situaci se na to tolik nezameéruju.



A: Premyslis nékdy o ditvodech své uzkosti?

M: Jo, ja vim. Ja myslim, ze znam diivody své uzkosti.
Daniel

Prvni ¢ast rozhovoru — o uzkosti:

Autorka: Jak bys popsal svou uizkost priblizné za posledni pul rok az rok vzhledem k intenzité

prozitku a ve srovnani s minulosti?

Daniel: Intenzita byla o dost mensi, nez jsem to mél driv, myslim si, Zze docela mala. Nejvic se
to projevovalo asi, kdyz se dostanu do néjakého nového kolektivu, kterej funguje nejak
neformalne, Ze tam nejsou zadny pravidla a ty se néjak vytvarej v pritbéhu, tak se tam mam
problém treba zapojit a mam ty uzkosti. A pak taky, kdyz délam néjakou cinnost, pri ktery meé
ostatni sledujou. Hlavné jsou to cinnosti, ktery délam a pak ukazu ten vysledek, napr. kresleni.
Nemam problem nékomu ukazat, co jsem nakreslil, ale kdyz mé nékdo sleduje pri tom, tak

toho nejsem schopnej a mam pri tom ty uzkosti. Jinak ty dalsi oblasti uz moc nejsou.

A: Takze se to ve srovnani s minulosti zlepsilo. Jak bys obecné ohodnotil svou uzkost na skale

od nuly (Zadna uzkost) po desitku (opravdu silna uzkost)?
D: Asi tri.

Subjektivni miru uzkosti uvadi Daniel spiSe nizs$i. Oproti minulosti je vyvoj jeho uzkosti
priznivy. Daniel se hlife adaptuje na prostiedi, které je co do uspotfadani roli méné vyhranéné.

S uzkostmi se potykd, pokud ma néco pred ostatnimi vytvaret.
D: Jaké myslenky se ti v hlave ve chvilich uzkosti vynoruji?

R: V tomhle jsem asi specifickej. Moje mysleni neni tak uplné vdazany na rec, takZe to nejsou
uplné myslenky, ktery bych mohl Fict, ale spis jenom jak prozivam tu uzkost. Ale tyka se to

myslenek, Ze je to trapny. Ale neni to vysloveny.
A: Premyslis nékdy o diivodech své uzkosti?

D: Jo, obcas jo. Nebo tak spis driv, kdyz jsem je mél veétsi. Veétsinou tak zpétné. Nejvetsi
uzkosti mam asi, kdyz je néjaka situace narocna, ktera vyvolava uzkosti, tak mam ty myslenky
predem, pak uz ne a pak chvili po tom. Zpétné si analyzuju situaci, abych se do takovy situace

nedostal znova, nebo kdyz se dostanu, abych ji dokazal néjak vyresit.



A: Premyslis ale nékdy o ditvodech obecne, o tom, proc¢ prave ty temi uzkostmi trpis?

D: O tom jsem premejslel hlavné driv. Ted uz si myslim, Ze jsem na to prisel, uz na tom neni
co vymejslet. Je to hlavné z détstvi. Tyka se to hodné skoly, kde jsem zaZil Sikanu, na dvou
Skolach. Pak taky v rodiné. Ale presné nedokazu ¥ict, co bylo driv. I tehdy, kdyz mé
Sikanovali, tak uz jsem mél ty uzkosti a mél jsem problém zapojit se do toho kolektivu a i
Z toho diivodu byla ta Sikana. Takze nedokazu rict, jestli to bylo uz predtim, do kdy to saha,
jestli do skolky nebo jeste néekdy driv.

Daniel se uz ptilis nezabyva divody, pro¢ tzkostmi trpi. Hledani pfi¢in a divodi uzkosti je
typické pro pocatecni fazi terapie. Daniel ptistupuje k zizkostiiujicim situacim konstruktivné.

U mysSlenek stale prevlada Casty socidlné fobicky pocit trapnosti.
A: Jak ted’ Fesis situaci, kdyz se dostanes do uzkosti? Mas néjakou konkrétni strategii?

D: No, ja mam strategii predtim, ne kdyz ji mam, a ta mi hodné pomaha. A to je dostat se do
situace, kdy uz neni na vybér. Nebo je na vybér budto tim projit, anebo absolvovat jeste néco

horsiho.
A: Jak tahle strategie funguje?

D: Ze se treba uvazu k nécemu, Ze nekam piijdu. Dam to verejné, vSichni o tom vi, vsichni
S tim pocitaj a pak uz je tézsi couvnout, nez to udeélat. Takze to mi pomaha se do toho dostat, i
kdyz mi v tom neni prijemné. Ta predstava, Ze to odvolavam, vSichni si budou myslet, Ze jsem

to nezvlad a tak. To je pro mé horsi.

Ke zvladéani uzkosti se Danielovi osvédcila metoda ,,skocit a plavat®. Vzal na sebe hodn¢
povinnosti spojenych s administrativou a fizenim SFingy. I v jinych institucich (napf.
politické strané a praci) je obdobn¢ aktivni. Daniel se snazi dostat zavazkim, které slibil.
Diky plnéni zdvazkli je vystaven nepifjemnym socidlnim situacim, se kterymi se tak uci
vyrovnavat. Mlzeme fict, Ze v praxi vyuziva techniku paradoxni intence, opakovanému

vystaveni se obavané situaci.



Ozeas
Prvni ¢ast rozhovoru — o uzkosti:

Autorka: Jak bys popsal svou uizkost priblizné za posledni piil rok az rok vzhledem k intenzité

prozitku a ve srovnani s minulosti?

Ozedas: No urcité je to lepsi. Uz od detstvi jsem byl takovej dost... jak to Fict... No ty problémy
byly potom na stredni, na zacatku, kdyz mi bylo 15, 16, 17.

A: Da se tedy Fict, Ze uz v détstvi jsi byl stydlivejsi?
O: No, to jsem byl vidycky.
A: Jestli jsem to dobie pochopila, tak v poslednim piil roce se tvé uzkosti zmirnily.

O: No urcite, tak dost jsem na tom pracoval, néjaky tri roky, dva tri roky, kdy jsem na sobé
dost intenzivné pracoval. Predtim jsem ani nevedel, Ze je to néjakej problém, Ze se to néjak

nazyvd, ze se to md néjak resit.

Ozea$ vzpomina, ze mu pomohla informace o tom, co je pfi¢inou jeho prozivani. Diky ni na

sob¢ mohl zacit pracovat a nasledn¢ vidét vysledky svého usili.

A: Mluvis o tom, Ze jsi na sobé pracoval. To bylo formou néjaké odborné pomoci?

v . v .. . v . .. ’ ’ 71 r, v 3
O: No, zacal jsem na tom Karlove, na klinice. Pak jsem Sel na individuadlni ,, kabétécko .

Pak jsem zacal chodit na SFingu, to mi hodné pomohlo, ty lidi prosté, Ze v tom nejsem sam.
A: Po které z techto pomoci jsi citil, Ze se to zacalo zlepsovat, po navstéve psychologa?

O: Kdyz jsem zacal chodit na tu SFingu spis, ty lidi prosté. Psycholog je dobrej, ale to je

porad takovy suchy a prosté mezi lidi prijit.

Ozeas popisuje, pro¢ mu ucast na svépomocnych setkanich SFingy pomaha vice nez sezeni u
psychologa. Miize jit samoziejmé& o subjektivni pocit. Na druhou stranu oteviena setkani
SFingy funguji mnohem piirozengji a neformalngji nez bézna odborna terapie. Clovék na nich
nemusi v takové mife pocitovat stigmatizaci, kterou dochdzeni i pres osvétu dochazeni
Kk psychologovi stale pfedstavuje. Navic psycholog je autoritou, pfed kterou muze snadno
socialn€é Uzkostny jedinec pocitovat ostych, ktery terapii a vysledky s ni spojené muze

vyrazné€ brzdit.

¥ Kabétécko“ — KBT — zkratka kognitivng-behavioralni terapie.



A: Jaké myslenky se ti v hlavé ve chvilich uzkosti vynoruji?

O: To je slozity, to nevim presné. To je ruzny. Driv jsem treba viitbec nemohl nékam
zatelefonovat, pred néjakyma péti lety. Cokoli prosté. Nebo jsem nemohl ani ja nevim... jit
K doktorovi. Po stredni Skole, po vejsce jsem byl v takovy izolaci, od dvaadvaceti do

pétadvaceti treba.

A: A kdyz ses v néjaké pro tebe narocné socialni situaci?

O: Nékdy zjistim, Ze to neni az tak hrozny nebo nékdy mé néco ndhle zaskoci.
A: A jak to vypada, kdyz te néco nahle zaskoci?

O: Vracej se mi myslenky k tomu, zZe jsem neschopnej, nemoznej nebo zZe na mé nékdo kouka

zvrchu, Ze jsem outsider, Ze jsem celej nedostatecnej.

Ozeédse v akutni uzkosti ovladaji automatické negativni myslenky, které jsou v ptipadé
Clovéka trpictho SF bézné. Dulezit¢ pro Ozeasuv dalsi vyvoj je, ze si uvédomuje, ze
nékterych situaci se obava zbytecné, protoze nakonec nejsou tolik zuzkostiujici, jak si
pfedstavoval. Na tomto mist¢ si mizeme vzpomenout na Franklovo ufeni o anticipacni

uzkosti. Podle n¢j je pro vyléceni tento bludny kruh myslenek pterusit.

A: Premyslis nekdy o ditvodech své uzkosti?

* Rozebirali jsme vztahy

O: No, no. Premejslel jsem o tom hlavné v tom ,,pécépecku”.
srodinou, sotcem treba. Urcité otec se na tom hodné podilel. Moje rodice byli takovy
ochranitelsky, matka je takovd ochranitelskd. Radsi by vSechno udélala za mé. Clovék se
nenauci samostatnosti. Je takova az takova dost precitlivéla. Je to osklivy rict. Taky sama
uzkostnd. Otec je zase puntickar. Vsechno musi bejt po jeho presné. Taky mé asi nepustil
k néjakym vécem. Opakoval, zZe jsem nemoznej porad. Neexistuje jinej zpiisob, jak to udélat,
nez po ném presné, nalinkované. Ten kolektiv taky ... ve skole. To jsou takovy koreny asi. Neni
to samozriejmé jenom o téch rodicich, nemiizu hazet vSechno na né. Urcity obdobi Zivota jsem

se néceho bal hodné, nesel jsem do téch véci. Neni to jenom na téch rodicich. Byl jsem takovej

precitlivel. Zpozdeni ve vyvoji mozna, par let.

U Ozease si mizeme vSimnout vyznamu nejblizSich €lenti rodiny na utvafeni osobnosti.
Ozeastv otec se v popisu podobé Kierkegaardovu otci. Navic mu v mladi neumoznil naucit se

¢init rozhodnuti, véci radéji délal za n¢j. Na konci Ozeasovi odpovédi vystupuje do popredi
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pocit viny za to, ze odpovédnost za svou situaci prendsi na rodice. Otdzce viny se vénuje
Kierkegaard i1 Frankl. Pokud se na ni Ozed$ pii své praci na sobé zaméfi, jisté se priblizi

seberealizaci.
A: Zpozdeni ve vyvoji je tvoje hypotéza, nebo jsi byl v néjaké poradné napr. kvili dyslexii?

O: Ne, to ne. Myslim to jako jenom podle mé no. Treba jsem se nikdy necejtil dobre mezi
vrstevnikama. Nejdriv jsem mél strach mluvit se starsima, pak zase s mladsima. Nevim proste.

Je to slozity.

Ozeasovi bohuzel snizeny pocit sebedivery zkresluje pohled na sebe sama. Vidi se vyrazné
méné schopnym, nez ve skute€nosti je. To lze vy¢ist, kdyZ mluvi o zpomaleni vyvoje, které

mu objektivné vitbec diagnostikovano nebylo.
A: Jak ted’ Fesis situaci, kdyz se dostanes do uzkosti? Mas nejakou konkrétni strategii?

O: Tak posledni dobou si Fikam, Ze neni cas na néjaky... , Ze to musim cisté pragmaticky
vyresit, ze pak mi bude lip. Posledni dobou jsem uz pragmatictéjsi, ze uz... Jako konkrétni
nejakou mantru, kterou si reknu, to nemam, Ze by mi pomohla. Nebo si vzpomenu na to PCP a

Jjiny véci, co uz jsem absolvoval. To, Ze jsem to vitbec absolvoval.
A: Takze ti v praxi pomuzou véci, které ses naucil ve stacionari?
O: No to uplné ne, ale Ze jsem to vitbec absolvoval.

Ozeas si pfi rozhovoru nemtize vzpomenout, jestli mu néco pii zvladani uzkosti pomaha.
Uvadi, Ze¢ mu pomaha védomi, Ze s problémem pracuje, 1é¢il se v PCP. To je podle autorky
dobry zacatek v tom, ze v sobé naSel odvahu a své uzkosti se v chranéném prostiedi plné

vystavil.



Priloha 4 — Ukazka OzeaSovy tvorby




