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Michaela
Klegova

e Psycholozka a
psychoterapeutka

e \Vice nezb let praxe
v individudlIni prace s klienty
e specializace na Uzkosti
a prdace s posilovanim
sebehodnoty




AGENDA

Co je to Uzkost
Pramen nasi Gzkosti
Citova vazba
Uzkostna citova vazba

Nastroje k ovladnuti Gzkosti



Uzkost. Slouzi nédm

vubec k nééemu?



Projevy Uzkosti

* Fyzické - napéti ve svalech, bus
zGvrate

 Psychické - pocit napéti, strach
soverthinking”

 Behavioralni - vyhybdni se, kontrolov



MYSLENKY

TELESNA
REAKCE

Bludny kruh




Odkud se bere




Co jsme se v détstvi naugdili,
muzZeme stdale meénit.



Svuj Uzkostny temperament
muzete i pFijmout.




oA LIT-ICcitova vazba?



POSITIVE MODEL
OF OTHERS
LOW AVOIDANCE

druhy
citové vazby

SECURE ANXIOUS
1. Bez peé nd vazba POSITIVE MODEL ATTACHMENT N———
OF SELF OF SELF
U Y4 kOSt N d \Vio V4 bq RN ARRIET STYLES HIGH ANXIETY

Vyhybava vazba

W N

Uzkostné&-vyhybava

AVOIDANT FEARFUL
NEGATIVE MODEL
OF OTHERS
HIGH AVOIDANCE

Zdroj: https://library.neura.edu.au/schizophrenia/signs-and-symptoms/general-signs-and-symptoms/attachment-styles/index.html



Kvalita pFipoutani muize mit dlouhodoby vliv
na emociondlni pohodu a schopnost vytvaret

kvalitni mezilidskeé vztahy



sabotuje
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Kdyz prozivam Gzkost,

N

tak se muze objevit...
® Ulpivani
® Emocni ujistovani

* 7Arlivost

® Kontrola, manipulace
® Prilisna plachost Ci naopak domi

® Vyhybavost



Uzkost nédm narusuje...

® Komunikaci

® Vnimdni sebe sama

® Intimni zZivot



Projevy citové vazby
se ruzni v ruznych vztazich.
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Co pro sebe muzu udélat
v akutni Uzkosti?

Pohyb
Dychani
Hlasovy projev

Chlad ¢i teplo




UZElleENi DIKY
VSIMAVOSTI




CO PRO SEBE MUZU
UDELAT PREVENTIVNE

e Komunikace s partnerem Ci partnerkou

e Pozorovat svoje reakce
napf. psat si denik

e Analyza viastnich
negativnich myslenek




Analyza negativnich myslenek

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 :)




