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AGENDA
Úzkost a úzkostnost

Citová vazba

Úzkostná vazba

Nástroje k ovládnutí úzkosti

Pomoc v úzkostném vztahu



Co je úzkost? 



• Po těle - napětí ve svalech, bušení srdce, sucho v ústech, 
závratě

• V mysli – pocit napětí, strachu, přehnané obavy, 
„overthinking“

• Na chování – vyhýbání se, kontrolování

Jak úzkost vlastně vypadá…



nádech  

výdech



Úzkost vs Úzkostnost



Naše úzkostná tendence se 
pohybuje na škále



Je tolik úzkostí 
kolik je lidí



O svou úzkost musíme pečovat



Co to je citová vazba? 
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1. Bezpečná vazba

2. Úzkostná vazba

3. Vyhýbavá vazba

4. Úzkostně-vyhýbavá

druhy 
citové vazby4



Když mám bezpečnou vazbu, tak…

• vztahy nevnímám jako ohrožující

• umím dávat najevo náklonnost

• umím si nastavit hranice

• zvládám odmítnutí

• důvěřuji 

“Jé tys to rozlil. To se stane, pojď utřeme to spolu.”



Když mám úzkostnou vazbu, tak…

● vztah je pro mě zdrojem stresu
● potřebuji často emoční ujištění
● mám strach z odmítnutí či opuštění
● neumím si nastavit hranice
● mám problém s důvěrou

“Proboha už žase? Co z tebe bude, když si 
neustále nedáváš pozor?”

“Chudáčku, to je hrůza. Neboj, maminka to 
hned uklidí.”



Když mám vyhýbavou vazbu, tak…

• vztahy vnímám jako ohrožující

• je pro mě těžké vyjadřovat náklonnost

• když jsem ve vztahu, cítím, že se dusím

• preferuju svoji nezávislost

• mám problém s důvěrou

“Tak to si po sobě utřeš. Na, vyřeš si to”



Jak nám úzkost 
sabotuje naše vztahy?



• Zahlcování
• Žárlivost
• Vyčítání
• Pasivní agrese
• Manipulace 

Ve vztazích potom děláme…



Úzkostná tendence u jednoho 
často vyvolává vyhýbavou 

tendenci u druhého



Úzkostná tendence ve 
vztazích se také proměňuje 

v čase 



niterné potřeby
(láska, přijetí, bezpečí)

niterné potřeby
(láska, přijetí, bezpečí)

primární emoce
(cítím se: raněná, osamělá, 

odmítnutá, nechtěná, smutná, 
vystrašená, naštvaná, bezmocná)

primární emoce
(cítím se: raněný, zahlcený, 

odmítnutý, naštvaný, bezmocný, 
kritizovaný)

sekundární emoce
(vztek, žárlivost, úzkost, frustrace)

sekundární emoce
(vztek, žárlivost, úzkost, frustrace)

chování
(kritické, zahlcující, pasivně agresivní)

chování
(vyhýbavost, mlčenlivost, útočnost)



● Projdu se
● Využiju hlasový projev
● Dýchám
● Vyhledám chlad nebo teplo

Co pro sebe můžu udělat 
v akutní úzkosti?



UZEMNĚNÍ DÍKY
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Jak se v tom opečovávat z 

dlouhodobého hlediska?



1. Komunikace 



S partnerem o tom, můžu mluvit když…

• nejsem v akutní úzkosti

• jsme oba naladění



• nevyčítám 

• přiznávám svoje limity

• hledáme společné řešení

Komunikuji svoje obavy a potřeby tak že, …



2. Pozorování



3. Analýza negativních myšlenek



Analýza negativních myšlenek krok po kroku

MyšlenkySituace
Pro 

a proti Emoce
 Nová 

myšlenka  Emoce



Závěrem…



S laskavostí vůči sobě samým 
dojdeme nejdále



Pro čtenáře



DĚKUJI ZA POZORNOST


