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AGENDA

Uzkost a Gzkostnost

Citova vazba

Uzkostnéa vazba

Ndstroje k oviadnuti Gzkosti

Pomoc v Uzkostném vztahu



Co je Uzkost?

Y



Jak Uzkost viast

« Po téle - napéti ve svalech, buse
zavrate

« Vmysli — pocit napéti, strachu, p
soverthinking”

« Na chovani - vyhybdni se, kontrolové



nadech
C vydech




Uzkost vs Uzkostnost



i
Nase GUzkostnd tendence se
pohybuje na skale
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Je tolik Uzkosti
kolik je lidi




O svou Gzkost musime pecovat




oA LIT-ICcitova vazba?
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Bezpecnd vazba
Uzkostnd vazba

Vyhybava vazba
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Uzkostné-vyhybavd




Kdyz méam bezpeénou vazbu, tak...

® vztahy nevnimdm jako ohrozujici
® umim davat najevo ndklonnost
® umim si nastavit hranice

®* zvldddm odmitnuti

° daveruji

“Jé tys to rozlil. To se stane, pojd’ utfeme to spolu.”



Kdyz méam azkostnou vazbu, tak...

e vztah je pro mé zdrojem stresu

e potfebuji Casto emocni ujisténi

e mMAam strach z odmitnuti Ci opusténi
e neumim si nastavit hranice

e mMmdam problém s duvérou

“Proboha uz zase? Co z tebe bude, kdyZ si “Chuddacku, to je hriza. Neboj, maminka to
neustale nedavas pozor?” hned uklidi.”



Kdyz méam vyhybavou vazbu, tak...

® vztahy vnimam jako ohrozuijici

® je pro me tézké vyjadrovat nadklonnost
® kdyz jsem ve vztahu, citim, Zze se dusim
® preferuju svoji nezdvislost

® mdm problém s duvérou

“Tak to si po sobé utres. Na, vyres si to”



sabotuje




Ve vztazich potom délame...

* Zahlcovani

* ZArlivost

* Vycitani

* Pasivni agrese

° Manipulace




Uzkostné tendence u jednoho
c¢asto vyvolava vyhybavou
tendenci u druhého

Y



Uzkostna tendence ve
vztazich se také pro
Vv case




chovani
(kritické, zahlcuijici, pasivné agres

sekunddarni emoce
(vztek, zarlivost, Gzkost, frustrace)

chovani
hybavost, mi¢enlivost, Gtoénost)

sekunddarni emoce
(vztek, Zarlivost, Gzkost, frustrace)

primdrni emoce

(citim se: ranénd, osamélg,
odmitnutd, nechténd, smutng,
vystrasend, nastvang, bezmocnd)

niterné potreby

(1aska, prijeti, bezpedi)

primarni emoce
(citim se: ranény, zahlceny,

odmitnuty, nastvany, bezmocny,
kritizovany)
niterné potreby

(1aska, prijeti, bezpedi)



Co pro sebe muzu udélat
v akutni Gzkosti?

Projdu se
Vyuziju hlasovy projev
Dychédm

Vyhledam chlad nebo teplo



UZElleENi DIKY
VSIMAVOSTI




Jak se vtom opecovavat z
dlouhodobého hlediska?
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. Komun



S partnerem o tom,

® nejsem v akutni Uz

® jsme oba naladée




Komunikuji svoje obavy a potreby tak ze, ...

® nevycitdm
¢ priznGva@m svoje limity

® hleddme spoleCné reseni




.. Pozorovani




. Analyza negativn




Analyza negativnich myslenek krok po kroku

Pro Novad
Situace Myslenky Emoce a proti myslenka Emoce




Zaverem...




S laskavosti vuci sobé samym
dojdeme nejdale
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portal portal

Pro ¢tendre



DEKUJI ZA POZORNOST




