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Proc se stale citim
uzkostné behem
zotavovani se

z COVIDU?

Vy nebo i lidé kolem vas mohou ocekavat, ze po poté, co jste opustili

nemocnic, kde jste se lécili pro COVID za sebou nechate veskery
strach a GUzkost. Muzete od ostatnich slychat véci typu ,tak ted'uz se
muzes uvolnit, kdyz vis, Ze jsi mimo nebezpeci.” Je nezbytné védét,
ze prodélat onemocnéni COVID, zazit pobyt v nemocnici nebo byt

lééen mimo nemocnici muze byt velice traumatizujici zkuSenost a

proto je nutné si uvédomit, ze:




Strach a uzkost jsou naprosto normalni




Strach je prirozena a uzitecna soucast nasi psychiky. Beze strachu by se nam mohlo velice rychle néco nebezpeéného prihodit.
Reakce na strach se nékdy nazyva reakce ,,boj a nebo uték” a obsahuje sérii procesu, které se automaticky spousti v naSem
téle. Mezi né patfi zvyseni tepové frekvence, zrychleni dechu, poceni, presun krve z travici soustavy do svalu (coz zpusobuje
pocit ,motylku v bfise”) a ziZeni pozornosti. Tyto télesné prozitky muzete vnimat désivé nebo neprirozené, ale vSechny maji
svuj ucel - aby nam v situacich, kdy nam hrozi fyzické nebezpeci (iako muze byt napriklad atok divokého zvirete), pomohly

zachranit zivot.
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Vétsina situaci, které spousti tuto reakci naseho téla v kazdodennim Zivoté, nas ovsem pfimo fyzicky neohrozuje. A pravé téchto
situacich je dobré se seznamit s moznostmi, jak reakci na stres naseho organismu ovladat, nebot i kdyz se stresova reakce

aktivuje velice rychle, jeji odeznéni trva mnohem déle.




V ohrozuijici situaci, kterou muze byt setkani s ohrozujicim
stekajicim psem, ktery na vas ceni zuby v parku, nebudete
na spusténi vasi stresové reakce muset dlouho cekat. Ta se
aktivuje jesté drive, nez si uvédomite, co se déje, nebot jeji
spusténi zavisi na té casti mozku, ktera se aktivuje drive nez
jina cast mozku, ktera pomoci které si realné uvédomite, co
se vlastné déje. Pokud se tim samym parkem budete
prochazet i béhem dalsiho je dost pravdépodobné, ze
budete pocitovat podobné pocity, které jste zazili vcéera, a to
i za predpokladu, ze se tam ten hrozivy pes jiz nebude
nachazet. Duvodem toho je asociace, kterou si vase mysl

vytvorila mezi timto prostredim (parkem) a nebezpecim.




Pokud jste byli v nemocnici, funguje podobnym zpusobem.
Vas mozek si pravdépodobné vytvoril asociaci mezi urcitymi
vzpominkami a zazitky, které jste tam prozili (jako jsou urcité
telesné pocity, obrazové vjemy, zvuky nebo pachy) a pocitem
nebezpecdi. To znamena, ze pokud pocitite néjaké neprijemné
pocity (napfiklad budete mit pocit dusnosti) nebo vam
probleskne hlavou nepfijemna vzpominka, nebo se vam bude
zdat sen o vasem pobytu na jednotce intenzivni péce, vase
reakce ,boj anebo uték” se diky asociaci utvorené ve vasem

mozku automaticky spusti.
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o Vyhybani se

S postupem casu se tyto neprijemné reakce mohou

postupné zmirnovat a mizet. To ovSiem muze trvat celé

tydny nebo i mésice a jsou urcité faktory, které mohou d POtIacova ni mySIQnek d

o O
zpomalit ¢i zabranit tomuto prirozenému ,,vyhasnuti” pOCItu

vasi reakce na strach.
o Prilisné zamerovani
pozornosti na télesné

Mezi tyto
faktory patri

o Neuzite¢né myslenky a

domnénky
X




Vyhybani se

Lidé se nékdy brani vzpominkam

na traumatizujici zazitky.




Potlacovani myslenek a vzpominek

Kratkodobé odvedeni pozornosti v téchto

Jinym obrannym mechanismem je potlaceni. Pomoci néj se snazime chvilich (kterymi se nemysli potlacovani

potlacovat stresujici myslenky nebo vzpominky na traumatizujici zazitky myslenek a vzpominek) také pomaha. Zkuste

aktivné vili. Psychologové tento mechanismus nazyvaji ,,potlaceni”. Vyzkumy si v téchto chvilich napfiklad pojmenovat pét

vSak poukazuji na to, Ze pokud se snazime na néco nemyslet, vétsinou dojde véci které vidite, pét zvuku, které slysite a vuni,
k naprostému opaku. Pokud tomuto tvrzeni nevéfite, snazte se ted’'nemyslet véci ktere citite. Odvedete tim pozornost od

na obrovského rizového kralika. Mozna se vam to zda jednoduché ze traumatizujicich vzpominek a budete se citil
zacatku, ale uvidite, ze po péti minutach nebudete schopni myslet na nic lépe.

jiného nez na to velké ruzové stvoreni.Pokud vas obtézuji nepfijemné
myslenky a traumatizujici vzpominky na pobyt v nemocnici nebo na jinou

nepriznivou udalost, muze pro vas byt uzitecné védét, ze tyto myslenky a
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vzpominky jsou zpusob, jak se mozek snazi tyto zkuSenosti zpracovat.

Muzete tyto vzpominky c¢astec¢né zbavit strachu, ktery je s nimi spojen,

pripominanim si, Ze uz jste v bezpedci.




PriliSné zamérovani
pozornosti na télesné
prozitky.

Nase pozornost se soustiredi predevsim na véci, kterych se
bojime, a opét to neni zamérné, déje se to prirozené. Pokud
se napriklad jedinec z naseho prikladu s parkem a psem do
parku navrati, bude se rozhlizet a zamérovat svoji pozornost
na to, zdali je v parku néjaky pes. Proto je normalni, ze pokud
zazijete neprijemny a désivy fyzicky pfriznak, budete se na

néj v budoucnu vice zamérovat.




Ovsem pokud se vase pozornost zaméruje specificky na urcitou
cast téla automaticky si zacina vsimat i véci, které by normailné
prosly bez povsimnuti a priklada jim vétsi vahu.

Ovérit si toto tvrzeni muzete tim, ze zkusite vesSkerou vasi
pozornost vénovat napriklad vasi pravé ruce. Snazte se soustredit
pouze na tuto cast téla. Vnimate néco jiného nez normalné? Brni
vas, nebo v ni pocitujete vétsi horko néz v jinych castech téla?
Urcité jste zaznamenali mnohem vice vjemu nezZ normalné.

Pro zbaveni se této prehnané pozornosti na télesné prozitky se

muzete snazit ji presunout na néco jiného napriklad sledovanim

televize nebo prochazkou.




Neuzitecné myslenky a
domnénky

Vétsinu casu se priliS nevénujeme tomu, co nam probiha v
mysli. Kdyz se nas nékdo zepta ,Nad ¢im ted’ premyslis?”
vétsSinou pravdivé odpovidame ,Nevim”. To, co se nam
honi hlavou vsak hraje klicovou roli v udrzovani ,,ohné”
uzkosti. Napriklad pokud bychom si pokazdé, kdyz
slySime néjaky zvuk v domé pomysleli: ,,Nékdo se sem
snazi vloupat!” byli bychom v podstaté trvale ve stresu a
uzkosti. Nebot je samoziejmé mnoho moznych
neohrozujicich vysvétleni puvodu zvuku, ktery jsme
slyseli, jako je vitr, domaci zvire, televize, ktera hraje

z vedlejsiho pokoje apod.




Tyto skodlivé myslenky se casto vyskytuji v myslich lidi,
kteri se zotavuji z vazného onemocnéni. Napriklad ,Mam
infarkt!”, ,,Znovu jsem chytil Korona virus”, nebo ,,Muj stav
uz se nikdy nezlepsi!”

Pokud si zacnete vsimat toho, co vam jde hlavou, kdyz se
citite Gzkostné a vystresované a zaznamenate si to, muzete
popsat pravé tyto skodlivé myslenky. Jako prvni vas potom
muze napadnout ,No tak a ted'uz na tyhle véci nikdy
myslet nebudu!” OvSem, jak uz vime, potlaceni neni ta
spravna cesta, tak se s nimi miZzeme snazit vyporadat
jinym zpusobem ,,| kdyz se nemuzu téchto myslenek uplné

zbavit, muzu se s nimi naucit pracovat.”




Jak se tedy s témito myslenkami da pracovat?
Jeden pristup k nim muze byt vzit viechny mozné
alternativy té dané myslenky a ,otestovat’ je. Takze
pokud se vam casto v mysli béhem uzkosti
objevuje myslenka, Ze mate infarkt, zkuste ji
pozmeénit na ,,Nejsem uz tak fit jako dfiv.” nebo
~Mam panicky zachvat.”. Otestovani téchto
myslenek zahrnuje kladeni si otazek ,Odpovidaji
moje pocity priznakim infarktu?” ,Mél jsem nékdy
tyto priznaky pred tim? Co se s nimi stalo?” ,,Dal mi
muj lékar néjaké objasnéni toho, co by
vysvétlovalo proc se takto citim, kdyz se snazim

prochazet v parku?”

Toto muzete provést i snadnéji pokud si

utvorite tzv. vyrovnavaci tabulku myslenek:

o Nakreslete si tabulku se dvéma sloupecky.

o Napiste vasi skodlivou myslenku do jednoho
sloupce a poté vyvazenéjsi alternativu
myslenky do druhého.

o Napriklad do prvniho sloupce napisete
»Citim tlak na hrudi, spatné se mi dycha, asi
mam infarkt.” A do druhého , Doktor mi rekl,
ze to zabere néjaky cas, nez se ztuhlost
mych plic vrati do normalu, ale i tak se do

mého téla dostava dostatek kysliku a pokud

budu cvicit tak, jak mi doporucil, muij T

zdravotni stav se postupné zlepsi.”
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Kontrolovani a ujistovani se
Pokud mate néjaky znepokojujici télesny priznak, je dobré
jej sledovat. Je mozné jej zkontrolovat napriklad kazdou
hodinu nebo treba pozadat clena rodiny, aby vas
informoval, pokud zpozoruje na vas néjaké zmény
(napriklad zhorseni dychani, narusena orientace, snizeni
pohyblivosti) Jestli symptom bude stale pretrvava

zavolejte linku 155 nebo jdéte ke svému lékari.

Nicméné prilisné kontrolovani muze také
podporovat uzkost, nebot jak uz bylo
receno drive, pokud né€éemu vénujeme
priliSnou pozornost zacneme
zaznamenavat i véci, kterych bychom si
normalné nevsimli. Pokud mate pocit, ze
nadmérné sledovani télesnych pfriznaku by
mohlo byt zdrojem vasi uzkosti, snazte se
ho postupné zbavovat. Muzete si udélat
rozvrh a kontrolovat priznaky napriklad
kazdé dvé hodiny a postupné intervaly
prodluzovat na jednou denné, poté na

jednou tydné atd.




Ujistovani se

Pokud zaznamenate novy symptom je naprosto normalni,
ze chcete zjistit co znamena.

Nékdy se ale stava, ze po vyhledani pomoci a navstévé u
Iékare jsme poslani na testy a ty se vrati bez
patologického nalezu a jsme ujisténi lékarem: ,Tak ted’
vime, ze to neni onemocnéni X, Y nebo Z". To nas ovsem
nemusi vzdy uklidnit a muzeme si zacit myslet: ,mozna
néco vynechali, néceho si nevSimli” nebo ,,a co kdyz mam
onemocnéni W na které mé netestovali?”. Toto muze vést
pacienta k navstévam rady odborniku a rozsahlému,
nékdy i opakovanému vysetrovani ruznych télesnych

systému.

Muze vam pomoci, kdyz polozite polozit
Iékari otazku jako je ,Vim, ze jste rekl, ze
to neni nic vazného, mohl byste se ale
presto pokusit vysvétlit mi, co by mohlo
zpusobovat tyto priznaky?” Mozna
zjistite, ze racionalni odpovéd'na tuto
otazku vam pomuze zmirnit vase obavy

mnohem vice nez dalsi vySetreni.




Jiny typ ujistovani se je pod obrazem
prohledavani internetu a socialnich siti.
Pokud vas znervéznuje néjaky télesny
priznak, je normalni a pochopitelné
snazit se zjistit co nejvice informaci a ptat
se ostatnich lidi, jestli nékdy zazili néco

podobného.




Internetové stranky a skupiny na socialnich sitich
mohou poskytnout skvélou podporu a zmirnit izolaci,
kterou muzeme zazivat, nicméné nékdy taky mohou
vasi uzkost zveétsit. Ackoli lidé na internetu mohou
podavat pravdivé informace o svych potizich, stale
neposkytuji reprezentativni a spolehlivy zdroj pro
pravé vase individualni potize. Lidé se stejnymi
priznaky jako vy, ktefri se z nich vylécili rychle bez
obtizi o tom pravdépodobné informovat na socialnich
sitich a tim padem vam zustanou pro sbér informaci jen
ty nejhorsi mozné scénare. Dale lidé s podobnymi
priznaky mohou mit uplné jiné zazemi, podminky
lécby ci priciny svych problému nebo se muze lisit

jejich celkovy zdravotni stav od vaseho apod.

Pouzivejte proto spolehlivé a ovérené stranky a
skupiny na socialnich sitich pro informace a podporu a
zaroven si davejte pozor pfi interpretovani vasich
potizi s vyuzitim informaci, které jste ziskali na

internetu.




A rovnéz si davejte pozor na to, jak dlouho travite na strankach a
skupinach o COVIDU a jestli se poté citite vice nebo méné nervézni.
Pokud mate pocit, Ze neustalé sledovani informaci na internetu vas
psychicky stav zhorsuje, pokuste se na par dni odpojit a nesledovat tyto
stranky a uvidite, jestli se poté budete citit |épe ¢i ne. Také si davejte
pozor na to, jak tyto stranky pouzivate. Misto hledani konkrétnich
odpovédi na vase otazky ohledné vasich specifickych priznaku, se snazte
spise soustredit na podporu a pomoc, kterou stranky poskytuji a ohledné
vasSich symptomu se pokuste ridit se predchozim textem a ptejte se

radéji svého lékare nebo jiného zdravotniho profesionala.
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Co dalsiho muzu
udélat pro zvladnuti své
uzkosti a strachu?
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Je spoustu technik, které vam

mohou pomoci k tomu, zvladnout

svuj strach a uzkost, zde jsou nékteré

z nich popsany. *



Nastavte si ,,cas obav”

Jak uz vime, snazit se nemyslet na
ruzné starosti a obavy muze celou
situaci jesté zhorsit. Proto je jednim

z alternativnich reseni nastaveni
specifického ¢asu béhem dne, kdy se
témito myslenkami budete zabyvat.
Pokud vas prepadne néjaka stresuijici
mysSlenka béhem dne nebo noci,
napiste ji na papir a vratte se k ni

béhem vaseho , casu obav”.

Zabavte se jinymi
vécmi

Ve chvili, kdy se za¢nete citit
uzkostné se snazte nécim
rozptylit, jako treba prochazkou

nebo zavolanim kamaradovi.
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Vratte se ke svym
béznym aktivitam
Snazte se zacit postupné zase
délat véci, kterym jste se kvuli
vasim starostem o zdravi vyhybali
jako je télesné cviceni,

zahradniceni, malovani apod.




,,Budte v klidu!”
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napadu, které muzete vyzkouset.

=

-/

L
—
- g
=




Vizualizace Predstavte si néjaké misto (skutecné
nebo fantazijni) které vam p¥rinasi klid. To, Ze vas
uklidinuje poznate tim, ze se vam p¥i jeho
predstavé zpomali dech a uvolni se vam ramena.
Mozna to bude modry ocean, plaz, les, louka nebo
néjaké misto, kde jste byli na dovolené. Pokuste se
vcitit do obrazu, jako byste na tomto misté opravdu
byli. Snazte se soustredit na to, co vidite, slysite a
citite. Jste napriklad schopni zaznamenat teplo na

vasi kuzi ze svitu slunce nebo naopak studeny vitr

co vam oslehava tvare?




Mindfulness (vSimavost/pIné védomi): Meditace
midnfulness je prastara technika, ktera pochazi

z buddhismu. Dnes ji praktikuji miliony lidi, kteFi nejsou
buddhisté, a pouzivaji ji jako zpusob zvladani stresu.
Hlavnim bodem je soustredit se na pritomny okamzik a
snazit se udrzet svou pozornost pouze na tady a ted.
Nenechat mysl toulat se k jinym starostem. Zabere to néjaky
cas a trpélivost, nez se to naucite. Pokud si myslite, ze by
vam tato technika mohla pomoc, zkuste si najit napriklad
néjakou aplikaci na internetu pro samouky a pokud vam to
bude pomahat zkuste se prihlasit do néjakého kurzu s

instruktorem at uz online nebo nazivo.




Kdy potrebuji vyhledat dalsi pomoc?

Jestli i po vyzkouseni drive fec¢enych technik a pomucek stale zazivate intenzivni izkost nebo vam uzkost brani ve
vasem kazdodennim zivoté, vyhledejte dalSi pomoc. Promluvte si se svym Iékafem a freknéte mu co zazivate.
Nemusite se omlouvat za to, co fyzicky a psychicky prozivate, popiste mu jen co citite a nad ¢im premyslite.

Pokud zazivate casté neprijemné vzpominky a myslenky tykajici se vaseho pobytu v nemocnici, nebo vam urcité
predméty, situace apod. pripominaji vas pobyt a zpusobi u vas silnou reakci, nezapomeiite toto zminit vasemu lékafri

nebo jinému zdravotnimu profesionalovi.




