Dva tipy, jak zvladat akutni

jsem na nékolika vysetieni, na
kardiologii, na neurologii atd.
Nic nikde nenasli, ale ja ty stavy
poifdd mdam!

Nékdy se mi hrozné toci hlava,
nemUzu se skoro hybat, necitim nohy
a ruce, busi mi srdce, tak, Ze mdm
pocit, Ze mi vyskoc¢i z hrudniku.
Nemudzu porddné dychat a chce se
mi nevysvetlitelné brecet a mam
strasny strach.

Pomyslim i na to, Ze si zavoldm
zdchranku, coz uz jsem nékolikrat
udélal.

Je to jak néjakd hroznd moiskd
nemoc,
nebo fakt $patnd kocovinal



moznd mohlo byt psychicky

No dobrd! Ale co s tim?! Bladzen preci
nejsem®!

MUZu té ujistit, Ze blazen nejses.
To co popisujed dokaze UZKOST,

ktera mUze lidsky organismus
takto ochromit i na nékolik desitek
minut.

Byla ma odpovéd na dotaz od
znamého, ktery mél obavy se
objednat pro radu k odbornikovi.
Ani nevédél kam, protoze...




Mi ani zadny doktor z s
nerekl jako co psychickyho? w =
Zadny kontakt mi nedali. Jen jsem :
dostal informaci, ze psychiatfi jsou
obsazeni a na ambulanci fronta. Dalsi
informace byla, Zze obvodni by mi
mohla napsat néjaké léky na TO.
No....
Tak ted jsem z toho bldzen, Fikal ve
vtipu. M0ze§ mi prosim poradit?
Stdvd se mi to ted’ néjak Casteji.
A brdt jen prasky asi neni md cesta.

Tak to je super, protoze jen léky
funguji, ale ne na vzdy

Byla jsem opravdu rada.




Byla jsem opravdu rada.

Protoze abyste porozuméli tomu, pro¢ tzkoss
prozivate, je tfeba o ni mluvit a zjistit:

- Jak je Uzkost zavazna, zda se da zvladnout
svépomoci, terapeuticky nebo je tfeba uzivat i
|éky.

- V jakych situacich se mi to déje.

- Kde se uzkost bere.

-Kde v mém Zivoté zacala byt nelnosna a
proc.

- Pro¢ se mi to déje, jaky to ma dusledek na
mé a na ostatni.

- Co to vlastné uzkost je. y
- Co s tim, jak si mZu pomoct, @&




kterou citime v situacich
ohrozeni a spousti
automatickou poplachovou
reakci téla.
- Srdce zacne tlouct rychle.

-Stoupa krevni tlak.
-Dech se zrychluje.
-Svaly se napinaiji.
_To vSe se déje, aby mohl ¢lovék




Energie, ktera se nahromadi je "’f{'
obrovska a pokud se nevybije
néjakou akci, ¢lovék se citi
bezmocny a paralyzovany.
Tuto nahromadénou,
nevybitou energii télo
nedokaze samo jen tak

zpracovat a " poslat zpét do
obéhu".

MUze se pak tento proces
podepsat na nasem zdravi a
zpUsobovat rlizné nemoci s

"neznamou pricinou".




A kdyz se ¢lovék nauci proZivat
uzkost/strach u béznych situaci ze
Zivota, tato poplachova reakce se
spousti castéji a télo se vycerpava.
Pak se prida dalSi bézny stres, ale

tento clovék uz je vyCerpany a

neunasi ho.

To se tfeba mUzZeme naucit ve své
rodiné, kde jsme se nemohli
dostatecné projevit a nalezt svou
vlastni autonomii.

Ale nezoufejte, co jste se naucili, Iz
také odnaucit ©.




StrachU je celd Fada. A je mnoho
zvladacich technik, ja pro zacatek
doporucuji tuto knihu.
Jestli vdm pomohla né&jaka dalsi
kniha v tomto tématu, prosim
napiste ji do komentarl ©.

Deset
tvari
uzkosti




JAK JSEM
SLIBOVALA,
ZDE JSOU
2 VLASTNE 4 TIPY,
JAK ZVLADNOUT
AKUTN| UZKOST.

PRI TVORBE PRISPEVKU
JSEM S| UVEDOMILA, ZE
PRIDAM JESTE DALSI DVA
TIPY, ABY POSLOUZIL VICE
LIDEM. PROTOZE, JAK UZ
TO BYVA - JEDEN RECEPT

NA STESTi A POHODU
PROSTE NEEXISTUJEDOD

www.terapie-pechova.cz




Dychat do satku,
rukavice,

ruky - proste do
neceho.




Télo je prekyslicené a potrebuje oxid
uhlicity, protoze poplachova reakce nam
zvysuje tep a tim padem rychleji dychame.
Do téla se nam dostava mnohem vic
kysliku, aby svaly mohly rychle pracovat.

Pri atace je potfeba pomeér kysliku a oxidu
uhlicitého dat do nejaké rovnovahy, takze
aspon 10 minut do néceho dychat !!!




Vyvinout télesnou
aktivitu




e hodné rychle jit,

e béZet,

* poklepavat nohama,

e dupat,

* v kancelari se zvednout, jit na zachod, tam si
tfeba zaskakat,

v dopravnim prostfedku tfeba silné napinat
svaly a povolovat je, mUZete i vystoupit,

e tancit...

A utoho do néceho dychat!



KdyZ se vam zacne
ulevovat - neprestavejte v
téchto dvou cinnostech.
Jesté néjakou dobu to
muzZe trvat.
Klidné pul hodiny.

WWW.TERAPIE-PECHOVA.CZ



Opakovat si vétu:
nejde o Zivot ohrozuijici stav, je to
uzkost - to zvladnul!
Nebo

Jsem v klidu a bezpeci, Uzkost
odchazi a ja se zklidnuiji!




MUzZete si vymyslet svoji
afirmaci, vétu, kterd vam muze
pomahat.
Toto je jen priklad, ktery

muzZete pouzit.
Vétu si promyslete predem a
napiste.




4.

Mit nebo nemit zaviené oci
- to chce vyzkouset.

Moje rada je, kdyZz vam zacnou
nabihat a dokola se opakovat
myslenky:

- BoZe muj, co se to déje - zemfu tady,
- dostanu infarkt,

- cely se to tady na mé hrouti,

- vSichni na mé koukaiji.....
tak je dobré nechat ocCi oteviené.

WWW.TERAPIE-PECHOVA.CZ




Zameérit se postupné na:

e 5 Cervenych veci

e 5 modrych veci

e 5 zelenych véci

e Vystridat barvy...

e Nebo co je vam blizké, mizou to
byt treba geometrické tvary.




Oteviené oCi - méjte vizualizaci.

Néjaky pohodovy obraz ve své mysli,
ktery Vam opravdu pfipomina pohod
klid a zdravi.
K tomu méjte vetu, kterou bud
pouZijete ode mé, nebo si néjakou
svou vymyslite.




Inspirace na vizualizace
a afirmace.
Pokud Vam pomahaji obé

techniky dohromady, je
fajn, kdyz to ladi:-)




VIZUALIZACE

Muzete si sami sebe predstavovat, jako

silny strom s pevnymi koreny, které Vam
jdou znohou a drzi Vas pevné, sc vsi
l[askou k vam, na zemi.

www.terapie-pechova.cz




Jsem silny, vzrostly a zdravy strom s
pevnymi koreny v zemi. Uzkost odchazi a
ja pevne stojim nohama na zemi.

www.terapie-pechova.cz



Vizualizace a afirmace
Pro toho, kdo potirebuje byt ve
velkém pohybu.

bézim za svou korist, jak se
priblizuji, azkost odchazi.

www.terapie-pechova.cz




KONTAKT

Terapie Pechuv(a

Infoeterapie-pechova.cz

™
® www.terapie-pechova.cz
©)

terapie_ivona_pechova
Bc. Ivona Pechova
% Osobni a online terapie

* ADIKTOLOG, PSYCHOTERAPEUT, W
KRIZOVY INTERVENT



