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Tato prirucka je ur¢ena lidem, ktefi maji nadmérny strach

z mezilidskych situaci, a proto se jim vyhybaji. P¥inasi in-

formace o socialni fobii, jejich charakteristickych rysech

zduaraznili:

o socialni fobie je Casta a dobfe rozpoznatelna;

o jejilécba je velmi u¢inng;

o pric¢inou je tzkost a ta mize byt snizena pomoci lékd, psy-
choterapie nebo jejich kombinaci;

o lé¢ba antidepresivy, a¢innymi u socidlni fobie, nevede
k zavislosti.

Publikace vam poskytne prehledné informace o poruse, uka-

ze vam zakladni kroky, jak 1ze postupné strach zmirnit a jak

je mozné se strachem v socidlnich situacich pracovat, respek-

tive jak pracujeme my prostfednictvim kognitivné-behavio-

ralni terapie.

Pribéh: Jsem prosté idiot...

Tomdsovi je 20 let. Objektivné je to pohledny a chytry hoch,
on ale ani jednomu nevéfi. Proc taky? Studuje sice ekonomii
na vysoké skole, nyni ale musel studium prerusit. Nedokdze
totiz jit ke zkouskdm. Ze by se nedokdzal naucit? Ne, pravé
naopak. Je nadany, skola ho bavi a napliiuje a uci se se zd-
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jmem. Znalosti ma dobré, spise nadpriimérné a rozumoveé si
zduvodni, Ze latku ovldada dostatecné. Boji se vsak zkouseni.

»Bylo to hrozné uz na gymndziu. Kdyz jsem meél jit pred tabu-
li, cely jsem se rozklepal. Nékdy jsem ze sebe nevydal ani slovo
a radéji si nechal dat kouli. Pak jsem to zlepsil pisemkami.
Znamky jsem vsak mél priimérné. Mdama sla do skoly a tek-
la to teditelce. Veétsinou mé pak Setfili a prestali zkouset pred
tabuli. Znamky se mi vyrazné zlepsily. Maturita, to byl horor.
Mesice predem jsem umiral hriizou pfi predstave, Ze budu
odpovidat pred komisi. Nékolik tydnii predem jsem nemohl
spdt. Myslel jsem si, ze to vzdam. Pak mdma sehnala néjaké
prdsky, cpal jsem se jimi a jako ve snu jsem maturitu prezil.
Ale i tak to bylo strasné. Blekotal jsem tam, skoro na nic jsem
si nevzpomnél, choval se jako idiot. Umeél jsem na jednicky
a dostal trojky. A to mi je dali jen proto, Ze jsem mél dobré
vysledky predtim... Asi budu muset studia nechat. Na to ne-
mdm, chodit pravidelné na zkousky. Nemuizu jit ani na tu prv-
ni. VZdyt budu trapnej. Tak se nechova dospély clovek. Rudnu
jako paprika, micim nebo blekotam, klepu se. Mdm okno, na
nic si nevzpomenu. Kdyz si vzpomenu na maturitu, musim se
strasné stydét. Kdyz si predstavim, Ze bych tam meél jit, mam
pocit, Ze to nevydrzim. Ze tam snad umiu hanbou. Zlobi mé
to, vycitam si to, ale moc mi to nepomdhd. Jsem prosté idiot.«
S nervozitou mél Tomds drobné problémy uz od détstvi. Jako
by to prebiral od maminky, kterd se o néj vzdy bala. Tomas
se narodil nedonoseny a dle slov matky byl »maminkou vy-
piplany«. Pri kazdé jeho nemoci maminka propadala silnym
uzkostem. Zpocdtku méla problém s nim vydrzet. Byla ner-
vozni z jeho pldce, castého nocniho buzeni, malého pribirdni
na vdze. Kdyz bylo Tomdsovi pul roku, nastoupila do prdce
a o Tomase se staraly placené chuvy. Nechodily s nim na pis-
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koviste, protoze to mély od matky zakdzané, aby »nechytil ne-
jakou infekci«. Vétsinou si hrdl sam ve svém pokojiku a chiiva
si cetla vedle. Ve dvou letech Sel Tomds do jesli, kde zpocatku
celé dny proplakal. Podobné spatné snasel skolku, mél problém
se adaptovat na ucitelky i déti. Maminka si tehdy sniZila uva-
zek v prdci, aby ho mohla brdt diive domii. Otce to vSechno
rozc¢ilovalo, mél pocit, Ze kluk nema byt tak rozmazlovin. Bo-
huzel ho nenapadlo nic lepsiho nez Tomdse kritizovat za ne-
samostatnost, stydlivost a bdzlivost. To mu vsak nepomohlo,
naopak jesté vice mu to bralo sebeduvéru. Na druhou stranu
si rodice moc nevsimali jeho zdjmu a kromé nemoci, nizkost-
nych starosti matky a kritiky otce se mu v podstaté nevéno-
vali. Od obou chybélo povzbuzeni, pochopeni, projevy ldsky
a prijeti. Nikdy si s nim nehrdli. Tomds je jedindcek, materidl-
né meél prakticky vsechno, co si mohl prat, ale sam vZdy touzil
po sourozenci, protoze zoufale chtél mit kamardda. Rodina
zila izolované. Rodice neméli pritele, se kterymi by se styka-
li, navstévy u pribuznych byly vyjimecné. Tomds proto jako
maly nemél prirozeny kontakt s ostatnimi détmi v diivérném
prostredi. Taky k babickam se maminka bdla Tomdse dat, aby
tam »nebyl nemocny«.

Na zdkladni skole byl Tomas trémista. UCil se dobre, ale zkou-
Seni pred tabuli se désil. ProtoZe byl nadany a znalosti mél
vyrazné nadprumérné, ucitelé mu fandili a jeho nervozitu
pred tabuli tolerovali. Spise mu pomdhali, nez by ho »topili«.
Na osmileté gymndazium se dostal snadno - prijimaci testy
mu nedélaly problémy a inteligencni test, ktery byl soucdsti,
splnil velmi dobte. Zatadit se do kolektivu byl ale problém.
Vetsina déti kromé ného se znala, protoze prisly ze zdkladni
skoly, ktera s gymndziem souvisela. Tomds prisel z jiné sko-
ly a nikoho tam neznal. Ve tiideé byly tedy od pocdtku celé
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skupiny kamarddii a kamardadek, jeho jako ciziho mezi sebe
moc nepoustéli a on se svoji stydlivosti nedokdzal tuto barié-
ru prekrocit. Presto si béhem prvniho rocniku zvykl. Dobrého
kamarada vsak nemeél. Ve druhém rocniku zaZil neptijemnou
situaci ve fyzice - pri vyvolani, které necekal, nebyl schopen ze
sebe vydat ani slovo, mél okno. Zrudl, zacal se chvét. Fyzikar
ho pred spoluzdky zesmésnil a cela tiida se smdla na Toma-
suv ucet. Od té doby se pro néj zkouseni pred vice lidmi stalo
hororem. V puberté se vsak objevily i dalsi nejistoty. Nevédel,
jak mluvit s divkami, velmi se stydél, zavidel klukiim, kterym
to slo. Tehdy se objevily pochybnosti o sobé samém a komple-
Xy ménécennosti, zacal sam sobé naddvat. Zjistil také, Ze je
cely nesvilj, kdyz se ma bavit v mensi skupiné lidi - typicky
o prestavkdch. Resil to tim, Ze se bud bavil s nékterym z kluki,
kdyz byli sami dva, nebo se o prestavce »ucil« na dalsi hodinu,
i kdyz to zpravidla nepotieboval. Od kvarty se pro néj situace
ve tridé zlepsila, mél pocit, Ze se maji mezi sebou vice radi,
a dovolil si mluvit s kluky otevrenéji. Hiife vsak sndsel, kdyz si
kluci délali ze sebe legraci, protoze nevédel, jak reagovat, bal se
vzdy, Ze bude trapny. Stud pred dévcaty mu ziistal. Pouze na
skolnich vyletech, kde se opil, s nimi mohl mluvit normdlné.
Bez alkoholu to bylo nemyslitelné. Presto velmi touZil s nékte-
rou chodit a stiidavé se platonicky zamilovival do riiznych
krasek ze skoly. Nikdy se to patrné nedozvédely, protoze jim
to nedal najevo.

Stredni skolu nakonec Tomas uispésné dokoncil. Dostal se bez
problémii na vysokou skolu, protoze prijimaci zkousky byly
formou testu a to vidy zvladal dobre. Ted vsak mélo prijit tist-
ni zkouseni a problém se projevil naplno.



strana 11

CO JETO SOCIALNI FOBIE

Socialni fobie se projevuje strachem ze socialnich situaci.
Casto zadind v puberté, v dospivani, méné ¢asto muze zacit
pozdéji. Cloveék trpici socidlni fobii se boji spolecenského sty-
ku s jinymi lidmi. Casto nemtize v jejich ptitomnosti mluvit,
jist, psat, telefonovat, zpivat apod. Jadrem tohoto strachu je
obava ze zvédavych ¢i patravych pohledii jinych lidi. Obvykle
se daji urcit konkrétni socialni situace, ve kterych ¢lovék po-
cituje vétsi strach — napt. kdyz se ma zacastnit néjaké dtilezité
schiize ¢i setkdni. Naopak jsou situace, kdy je strach mensi,
napt. mezi pribuznymi. Mnoho lidi, kteff trpi socidlni fobii,
se navic obava, Ze se v dané socialni situaci zcela prestanou
ovladat, ze je jejich strach zcela premtze a za¢nou panikafit
nebo jesté néco horsiho. Tento strach byva spojen s touhou
vyhnout se dané situaci. To vede k vyhybani se pobytu ve
spole¢nosti, zejména v malych skupinkach. Nejradéji jsou
doma, nechodi mezi lidi, odmitaji pozvani do spole¢nosti,
nezvou navstévy apod. Mohou mit také potize s nakupova-
nim v obchodech, kde prodavacka obsluhuje za pultem osob-
né. V zaméstnani se vyhybaji setkdnim persondlu, schiizim
i neformalni zabavé s kolegy po praci. Situace mohou byt
velmi specifické (tj. omezujici se napt. na spole¢né stravova-
ni nebo mluveni na vefejnosti, setkani s neznamym, telefo-
novani, uzivani vetejné toalety) nebo diftzni (tj. zahrnujici
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témér vSechny socidlni situace mimo rodinny kruh). Socialni
fobie je obvykle spojena s nizkym sebehodnocenim, obavou
z autorit a strachem z kritiky.

Tab. 1. Zakladni rysy socialni fobie

« strach ze zkoumavych pohledi jinych osob v socidlnich
situacich

« vyrazny a pfetrvavajici strach ze situaci, ve kterych se mohou
objevit rozpaky nebo ponizeni

* vyhybani se obavanym situacim

« strach, jenz je ochromujici a vyvolava vyrazny distres

Strach z odmitnuti byva nékdy soustfedén na specifické
télesné fenomény. Mnoho lidi se socialni fobii si stézuje na
¢ervendni se, potize pii pohledu z o¢i do o¢i, ties rukou, po-
city na zvraceni nebo naléhavou potfebu mocit - coz jsou
druhotné priznaky tzkosti. Nékdy je ¢lovék presvédcen, ze
je to hlavni problém. Jindy je strach z hodnoceni druhymi
soustfedén na télesné rysy - akné, holohlavost, velky nos,
ustupujici brada, malé pohlavi, pfedkus. Napadné je vyhyba-
ni se socidlnim situacim, které v extrémnich pripadech mutize
vést k téméf uplné socialni izolaci.
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« strach byt stfedem pozornosti

« strach mluvit pfed autoritou, pted skupinou, na ve¢irku

« strach jist pfed lidmi

« strach fici ne nebo pozidat o to, co potfebujeme a mame na to
pravo

« strach z pouziti vefejnych toalet

o strach, ze se druzi na nds divaji

« strach, Ze se znemoznime

« strach, ze se budeme neptirozené chovat

« strach psat na verejnosti (podepsat se na posté, vyplnovat
formulére)

« strach telefonovat

« strach navézat konverzaci, udrzovat ji

« vyhybani se socialnim situacim

« nepifjemné télesné priznaky pti expozici (¢ervendni, ties,
seviené hrdlo, pocity na zvraceni, buseni srdce, poceni, potize
s dechem, nutkdni na moceni nebo stolici apod.)

Jak je socialni fobie ¢asta, kdy a u koho se objevuje?

Neékdy béhem svého Zivota trpi socidlni fobii odhadem 3 az
13% populace. 1-3% lidi trpi socidlni fobii v kterémkoliv
case. Stydlivost je jesté castéjsi. Kolem 80-90 % lidi ma né-
kdy ve svém Zivoté obdobi, kdy se nadmérné stydi. V jednom
¢asovém prurezu ma tento problém mezi 30-40 % populace.
Tato fobie ze socialnich situaci vznika obvykle kolem puberty,
nejcastéji ve véku mezi 14-20 lety, tedy ve vyvojovém obdobi,
kdy je ¢asta stydlivost. Bézné maji mladi lidé strach z oslove-
ni druhého pohlavi, z prvni schiizky apod. U lidi se socialni
fobii vSak v téchto situacich nedojde k adaptaci a snizeni stu-
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du. Naopak se témto situacim vyhybaji, takze ¢asem se na né
stanou precitlivéli. Nékdy vsak dochdzi k recidivé problémii,
které jiz byly nékdy v zivoté prekonany.

Pribéh: Spontanni zabava vyvolava v Kristynce hrtizu
Kristynka byla v détstvi ndpadné stydlivé dité. Casto se Cerve-
nala, stydéla se pred cizimi lidmi, trpéla trémou pred tabuli.
V puberté se velmi stydéla pred chlapci. Na stiedni skole vsak
zacala »randit« a ihned chodit se stejné starym hochem. Pro-
vdala se po maturité v 19 letech. Zacala pracovat jako sekre-
tarka a ctyti roky velmi dobre fungovala jak doma, tak v pra-
ci. Pak byla Sest let na materské dovolené. V poslednim roce
matefské dovolené se rozvedla a ziistala s détmi sama. Zacala
chodit do prdce a zjistila, ze je mezi lidmi stdle napjatd, obdava
se, ze ji nékdo oslovi a ona nebude védét, co odpovédet. Se-
hnala si administrativni prdci, kde vice casu travila vypliova-
nim »papirii«, obcas vsak musela také komunikovat. Oficidlni
komunikace ji velké problémy nedélala. Viechny neoficialni,
nahodné hovory, zejména vtipkovani mezi spolupracovniky, ji
ale nahanély strach. Opakované odmitla pozvini na vecirek,
ktery porddala nékterd z kolegyn. Bdla se, Ze by neméla o cem
mluvit a ostatnim pripadala hloupad.

Socialni fobie se objevuje stejné ¢asto u muzu jako u zen.
Nezalezi na inteligenci, vzdélani, ekonomickém zazemi, za-
meéstnani.
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Jak socialni fobie vznika?

Vylouceni ze spole¢nosti (kmene) v ptivodnich primitivnich
spolecnostech znamenalo vét§inou zahubu. Vysmeéch byl ur-
¢en zejména prislusnikim cizich skupin, kteri, pokud byli
zajati, byli poniZovdni, vysmivani a vétSinou zabiti. Byt od-
lisny, pro legraci druhym, zazit pohrdani a zostuzeni, to vse
je pravdépodobné spojeno s evolu¢né starym strachem z vy-
louceni a smrti. Proto mtize byt tento strach tak silny.

Neni vzdy jasné, jak socidlni fobie u konkrétniho ¢lovéka
vznika. Ztidka se objevi po jasném traumatu (napt. vysmé-
chu spoluzak), ¢astéji po mensich socidlnich neuspésich
a nasledném vyhybani se situacim. Socialni fobie mtze také
vzniknout napodobou rodic¢ovskych vzort, které dité kopi-
ruje.

Jednim z dal$ich faktorti miize byt nedostatek socialnich
dovednosti, které clovek neziskal v prostfedi, v némz vyriis-
tal (nemél moznost je vidét u rodi¢t nebo nejblizsich), nebo
je nerozvinul, ¢i zapomnél kvili dlouhodobé nemoci, izolaci
apod. A pokud nékdo nema v rejsttiku urcité chovani, muze
se v situacich, kdy ho naléhavé potiebuje, rozvinout vyznam-
na tzkost.

Nezanedbatelny vliv mohou mit biologické faktory. Dis-
pozice k celkové zvySenému napéti mize byt vrozena. U je-
dincti se socidlni fobii dochazi v nékterych oblastech mozku
k ubytku hladiny neurotransmitert (chemickych latek, které
prenaseji nervovy signal mezi jednotlivymi bunikami) a na-
sledné k omezenému prevodu informaci. U socidlni fobie
se studuji zejména tfi neurotransmitery: serotonin (nedo-
statek), noradrenalin (nadbytek) a dopamin (nedostatek).
Tyto zmény pak mohou pisobit jako setrva¢nik tzkosti.
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Jaké ma socialni fobie dusledky?

Samota - Zivot bez partnera je ¢astéjsi pravé u lidi se soci-
alni fobii.

Neoddéleni se od rodici - jsou na nich ¢asto zavisli a ne-
chtéji zacit zit samostatné.

Studijni problémy - je patrny velky strach ze zkouseni
pied ttidou nebo pred komisi. Casto se pak nepiihlasi
k dal$imu studiu nebo studium pfedcasné ukondi, i kdyz
jinak pro né&j maji vSechny predpoklady.

Problémy v zaméstnani - vyhybani se neformalnim
kontakttim, které v praci vzdy existuji. Problémy se tykaji
zejména spole¢ného piti kdvy, stolovani aj. Casté odmita-
ni povy$eni, které sebou nese nutnost castéjsich kontaktti
s druhymi lidmi, mluveni na schtizich, jednani s cizimi
lidmi.

Postupné vznikajici zavislost na alkoholu nebo drogach,
které snizuji napéti a izkost, a tak ¢ini ¢lovéka kratkodobé
»odvaznéjsim« a vice uvolnénym. Bohuzel u uzkostnych
lidi vznikd na né brzy zavislost a uzkost se bez jejich uziti
zvy$uje. Postupné vznikaji psychické i télesné projevy za-
vislosti na alkoholu s nastupujicimi zdravotnimi i ekono-
mickymi dasledky.

Epizody depresivni nalady a bohuzel i pokusy o sebe-
vrazdu. Jiné, ¢astéji se objevujici, psychické poruchy jsou
panicka porucha, agorafobie, generalizovana tzkostna po-
rucha.

Pftes tyto problémy rada lidi se socidlni fobii viibec nevyhleda

vevs

odbornou lé¢bu. Nejcastéjsi diivody jsou uvedeny v tab. 3.



Tab. 3. Diivody nevyhledani lécby
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« prijeti stydlivosti jako normalni lidské charakteristiky

« stigma psychické nemoci

« strach z rozhovoru s nezndmymi lidmi

o presvéddent, ze neexistuje u¢innd lé¢ba

« rozvoj zabezpecovacich a vyhybavych strategii, které umoznuji
uzkost neprozivat — avak za cenu ochuzeni Zivota

« znechuceni postoji zdravotnich profesiondlt
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CHARAKTERISTIKY SOCIALNI FOBIE

Socidlni fobie je vyrazny strach - fobie, pro ktery je typické,
ze se objevuje v mezilidskych situacich - socialni uzkost.
Vystavi-li se jedinec socidlnim situacim, objevi se typické
priznaky.

Fobie

Fobie je iracionalni (nerozumny) strach ze situace, v niz béz-
né lidé velky strach nemivaji. Trpici védi, Ze ve skute¢nosti jsou
jejich obavy prehnané, avsak svoji tizkost nedokazi ovladnout
a témto situacim se vyhybaji nebo je snaseji s pocitem hriizy.
Pouhé pomysleni subjektu, Ze se dostane do fobické situace,
vyvola obvykle anticipacni tizkost (uzkost z ocekavani).

Ne kazdy clovek, ktery trpi socialni fobii, se boji stejného
druhu odmitnuti. Nékdo se obava, Ze si 0 ném druzi budou
myslet, Ze je hloupy, jiny, Ze se chova nenormalné nebo Ze
bude nudny, napadny apod. Nékteti se boji své vlastni re-
akce na situaci - maji dojem, Ze je nenapadne, co maji Fici,
zCervenaji, zablokuji se, roztfesou. Jini se obavaji hlavné dal-
$ich dasledkd, které by takové selhani mohlo privést — lidé je
budou pomlouvat, stranit se jich, posmivat se jim. Boji se, Ze
by pred druhymi ztratili svoji hodnotu, prestiz apod.
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Pfibéh: Divaji se na mé

Kdyz jde Petra do obchodu nebo na utady, md pocit, Ze na
ni vsichni koukaji a tikaji si, Ze je néjakd divna. Kdyz slysi
néjaké dva lidi zasmat se, casto ji napadne, ze se sméji tomu,
co ona fika nebo déla, ze na ni vidi, jakd je nemoznd »nula.
Kdyz ji to napadne, rozbusi se ji srdce a ma pocit, Ze se ji pod-
lomi nohy a ona spadne a totdlné se pred druhymi znemozni.
Kdyz ma takové myslenky, diva se na vsechny okolo sebe, a to
tak, ze na né velmi dlouze hledi, az je to druhym neptijemneé,
nékdy jen tak jakoby pro sebe, ale aby to ti druzi slyseli, ik,
»jen si koukejte, ale nevim, co na mné uvidite.«

Ptibéh: Karolina uz nechce chodit do prace

Karolina se vzdy velmi stydéla, kdyz byla zkousena, nebyla
mnohdy schopna vypravit ze sebe néjaké slovo, matka proto
domluvila s ucitelkou na zdkladni a pozdéji i na stredni skole
vice zkousek pisemnou formou. Obé ucitelky matce vyhove-
ly. Karolina po ekonomické skole nastoupila do archivu, kde
nemusela s nikym moc mluvit. Mimo to ji tato prdce velmi
bavila. Nerada komunikuje s druhymi lidmi. Velmi se sty-
di a cervend se. Seznamila se pres jedinou svou kamaradku
s chlapcem, kterého si pozdéji vzala za manzela. Méli spolu
dvé déti a Karolina ziistala sedm let doma na mateiské dovo-
lené. Bylo pro ni velmi tézké vratit se do prdce, nebot v archivu
méla pracovat s kolegou, ktery tam byl prijat po dobu jeji ne-
pritomnosti a nyni tam mél vypomdhat dva dny v tydnu. Ka-
rolina méla strach z toho, jak pred nim bude vypadat, napa-
dalo ji, »budu vypadat hloupé, uz davno nic neumim, nebudu
védet, co si s nim mam povidat.« Kdyz s nim mluvila, tidsl se
ji hlas, potily se ji ruce, méla pocit knedliku v krku. Postupné
zacala chodit pozdéji do prdce ve dnech, kdy tam byl kolega,
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nékdy viibec do prdce nesla a zavolala, ze jde s détmi k Iékari.
Nyni uz sama vidi, Ze to takhle nepiijde, ale setkat se s kolegou
povazuje za nemozné, obdva se ztrapnéni a jeho posmeéchu.

Socialni uzkost

Socialni uzkost je daleko castéjsi nez socialni fobie. Témér
kazdy clovek zazije obcas tizkost a trému ve spolecenské si-
tuaci (tab. 4). Socialni uzkost byva spojena s »obtiznymi situ-
acemi«, kdy lidé byvaji nervézni z toho, Ze by mohli byt kriti-
zovéni. Tehdy ¢lovék Easto kritizuje uvnitt sdm sebe. Uzkost
vsak pro vétsinu lidi neni v téchto situacich tak velka, aby
se jim zacali vyhybat. Proto v téchto pfipadech nemluvime
o socialni fobii, ale o socialni tizkosti, strachu nebo o studu.
Socialni fobie znamena daleko vétsi utrpeni, protoze se tyka
kazdodennich situaci a ¢lovék se jim vyhyba nebo se »zabez-
pecuje«.

Pribéh: Kdyz byla vyvolana k tabuli, mivala trému

Anna byla od détstvi velmi stydlivé dité. Ve skole, kdyz byla
vyvoldna k tabuli, mivala trému. Do skoly vsak chodila
i v dobé, kdy méla byt zkousena, nevyhybala se ji. S kama-
rddkami se ale citila velmi dobte. Slo spise o socidlni strach
nez o socidalni fobii. Po vystudovdni stfedni zdravotnické skoly
zacala pracovat jako zdravotni sestra na internim oddéleni.
Na oddéleni byla pochopitelné nejmladsi. Najednou ziskala
pocit, Ze si s ostatnimi sestrami nemd co tici, a pokud néco
rekne, urcité je to »hloupost«. Proto se postupné zacala vyhy-
bat sesterné a stdle hledala néco na prdci na oddéleni. V dobé
poledni prestavky se vymluvila, Ze chodi na obéd domii, jen
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aby nemusela v sesterné sedet s ostatnimi. Nakonec z prdce
odesla, i kdyzZ s pacienty se citila velmi dobre a prace samotnd
ji velmi bavila. V té dobé jiz byly patrné rysy socidlni fobie.
Nyni pracuje jako uklizecka v nemocnici, do prdice chodi velmi
brzy rdno v dobé, kdy sestry délaji odbéry, aby nebyl cas na
rozhovor. Presto pokazdé v prdci trpi. Pripravuje si vymluvy,
které by pouzila, kdyby ji ndhodou potkaly.

Jednim z nejc¢astéjsich strachti z druhych lidi je strach z au-
torit. Vétsina lidi ho prozivé jako velmi obtézujici a omezu-
jici. Svazuje jejich schopnost Gi¢inné jednat, otevrené a sméle
mluvit za sebe. Diivodem ¢asto byva »autoritafska« rodic¢ov-
ska vychova v détstvi nebo zptisob, kterym je ucitelé vedli ve
gkole. Jinym druhem strachu z lidi je strach ze sebevédomi
druhych lidi. Nejisti lidé se radéji stykaji s lidmi rovnéz ne-
jistymi, nebo se vyhybaji lidem vibec, protoze to jim poma-
ha zbavit se nejistoty. Sebevédomym lidem se snazi vyhybat,
protoze cizi jistota jim nahani strach - v jejich pritomnosti si
totiz obzvlast uvédomuji svoji nejistotu.

Tab. 4. Typické situace vyvolavajici uzkost

« byt predstaven nezndmé osobé

« vyslovit sviij ndzor v malé skupiné
« pfijmout navstévu

« jist pred druhymi

« predndset pred skupinou lidi

« setkat se s autoritou

« pouZit telefon

« byt sledovan pfi néjaké cinnosti

o psat pred druhymi

« mluvit na vefejnosti
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Ptiznaky socialni fobie

Ptiznaky socialni fobie jsme predstavili jiz v predeslych ¢as-

tech textu. Nyni to udéldme trochu systemati¢téji (tab. 5).

Tab. 5. Pfiznaky socialni fobie

Télesné buseni srdce, tfes, poceni, knedlik v krku,

priznaky zrychlené dychdni, cervenani, svalové napéti
nebo naopak ochablost, zdvraté, tlaky v oblasti
zaludku, pocity na zvraceni apod.

Chovani vyhybani se, ml¢eni, schovavani (za ruce pred
obli¢ejem), tichy hlas, rychla re¢, zadrhavéni,
pobihani, preslapovani, unik z mista

Subjektivni | 1. Myslenky | « Vysméji se mi!

priznaky e Ztrapnim se!

« Co budu délat?!
« To nevydrzim!
o Co kdyZz mé nic nenapadne?
« Rychle pry¢!
2. Emo¢ni strach, tizkost, hnév na sebe
stavy i druhé, stud, bezmoc
3. Vnitini « zranitelnost — Jsem vzdy
presvédcenti zranitelny v socialni situaci
o stupniovani — Budu se citit har
a har
« ztrata kontroly - Nedokdzu
vydrzet ptiznaky

Dusledky | « vyhybavé a zabezpecovaci chovani
o uzkost z o¢ekavani predem
« pokles sebedivéry
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Myslenky

Ten, kdo trpi socialni fobii, se pohybuje v bludném kruhu.
Ustiedni roli pti vzniku a udrzovani tohoto bludného kruhu
maji uzkostné automatické negativni myslenky a predsta-
vy. Pouhé pomysleni na socialni situaci, ktera vzbuzuje tz-
kost, mize vyvolat stejné priznaky jako realnd situace sama.
Uzkostné myslenky je nékdy obtizné si viibec uvédomit, pro-
toZe se objevuji automaticky, aniz bychom o nich premysleli,
a proto na sebe nepoutaji Zadnou védomou pozornost.

Pfibéh: J4 na to nemam a oni to moc dobfe védi.

Kdyz cekal Karel na ustni prijimaci zkousky na vysokou skolu
(pisemné zvlddl velmi dobre), napadaly ho myslenky, »budu
za debila, ostatni vsechno védi, jd jsem magor, nikdy jsem nic
nezvlddl, nevim, proc tu tedy jsem, moznd bych meél odejit,
usettim i jim (zkousejicim) ¢as. Neumim ani to zdkladni, jsem
pako, uplné neschopny a nemozny ignorant. Pékné se ztrap-
nim, a jesté k tomu pred Pavlem (spoluzdk z ukoncené vyssi
odborné skoly, ktery je také na této zkousce). Pavel to vsem fek-
ne, jak jsem blbej, a bude to pékné trapné. Urcité to fekne Elisce
a ta o mé uz nebude mit zdjem.« Tyto myslenky zpiisobily, ze
Karel odesel a zkousky se netvicastnil. Potom si to vycital.

Automatické myslenky jsou takové myslenky, které ¢lovéku
pfichazeji na mysl a on nad nimi dale nehlouba. Samy od
sebe nds napadaji, aniz bychom chtéli. Mame je prakticky
neustéle, vétsinou jim ani nevénujeme pozornost, komentuji
udalosti, které prozivame. Clovék automatické myslenky pfi-
jimad, aniz by uvazoval, zda jsou pravdivé nebo ne, ¢asto jim
véri, a tak je dale logicky nerozebird. Myslenky maji tenden-
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ci tvorit fetézce. U zdravého ¢lovéka automatické myslenky
bézné neméni emoce, protoze jsou neutralni:

Zeptam se toho fidice, kam jede tenhle autobus vedle néj. Od-
povi mi kam a nebudu to muset zdlouhaveé hledat.

Nebo pokud jsou nahodou tuzkostné, jsou ihned neutralizo-
vany povzbudivymi myslenkami:

Co kdyz bude nastvany, ze ho otravuji, a fekne mi, at si to na-
jdu sam? Tak to bude maximdlné chvili neptijemné a najdu si
to sam, nebo se zeptam néjakého cloveka na zastavce,

nebo:

Reknu mu, Ze mu rozumim, Ze to po ném chce asi hodné lidi.
A Ze tu prdci obdivuji. A znovu se ho zeptdm, zda to nevi.

Pfi ocekavani socidlni situace nebo pfimo v ni prevazuji
u lidi se socialni fobii uzkostné automatické myslenky. Scha-
zi vyvazeni posilujicimi nebo konstruktivnimi myslenkami.
Naopak tzkostné myslenky se automaticky retézi, takze ¢lo-
vek je stale vice vydésen:

Nevim, co mdam fikat - vsichni ocekavayji, co teknu - koukaji
na mé - jsem trapny — proboha, co mam délat — uz se mi tre-
sou ruce - to je ostuda - stdle mé nic nenapada — musi si fi-
kat, Ze jsem idiot - ja jsem viil, proc jsem se s nimi zacal bavit
- musim pryc¢ - rychle odtud - rychle se vymluvim a pryc...

Jaké jsou charakteristiky uzkostnych myslenek?
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o Jsou automatické. Vybavuji se, aniz bychom si je prali.
Prichazeji jako automatické soudy, nejsou promyslené.
Nepresné souviseji se skute¢nosti.

« Jsou zkreslené - neodpovidaji skutecnym faktim.

o Jsou neuziteéné a neslouzi zidnému konstruktivnimu cili.
Naopak vam $kodi, zvysuji pasivitu a snizuji sebevédomi.

« Ackoli jsou bezdtivodné a pfehnané, v dob¢, kdy vas na-
padnou, jim plné vérite. Viibec vas nenapadne o nich po-
chybovat.

o Méni vase emoce. Zji$tujete, Ze vie je $patné, potom mate
chut vSechno vzdat, protoze se vam to zda beznadéjné.

Neékdy si tyto myslenky lze uvédomit, jindy ne. Jak jsme si jiz

fekli, zalezi na tom, zda se objevuji velmi rychle, automaticky.

Typické druhy tzkostnych myslenek jsou uvedeny v tab. 6.
Jsou to pravé uzkostné myslenky, které zhorsuji nepiijem-

né télesné reakce doprovazejici uzkost. Tyto télesné reakce
pak vyvolavaji dalsi izkostné myslenky. Situace se stale zhor-
$uje. Miize dojit az k zachvatu paniky. Ve skute¢nosti v§ak
lidé, kteti maji tyto uzkostné myslenky, nejsou ohrozeni o nic
vice nez kdokoliv jiny.

Emoce

Emoce vyrazné souviseji s uzkostnymi myslenkami, pre-
vazujici emoci, ktera obtézuje lidi se socialni fobii, je proto
uzkost. Mirnd tuzkost a strach patti k zivotu a pocituje je ka-
zdy clovek. Vétsina lidi citi uzkost v fadé socidlnich situaci.
Je dokonce uzite¢na, napiiklad pro nasi vykonnost. Uzkost
zacind byt problémem ve chvili, kdyz se objevuje prilis ¢asto,
je prehnaneé silna, trva prili§ dlouho a objevuje se v nevhod-
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Tab. 6. Pfiklady automatickych myslenek u socialni fobie

Uzkostné otazky

Co kdyz se pfed nimi ztrapnim?
Co kdyz se mi budou posmivat?

Myslenky predvidajici
uzkost

Ur¢ité si toho v§imnou!
Budu se tam zase celd potit

Obavna katastroficka | Vsichni to vidi - jsem Gplné désna!

tvrzeni Znemoznim se!

Myslenky na unik Vyhnu se tomu, abych se neztrapnil.
Musim rychle vypadnout, jinak to
nevydrzim!

Sebeznehodnoceni Jsem magor, chudak, troska,

zbabélec...!
Chovam se jako debil!

Vztahovac¢né myslenky

Viichni si mé v§imaji, aby mé mohli
kritizovat!
To mi délaji schvélné!

Obavné predstavy
a vzpominky

...v8ichni se na mé divaji, jak se
tresu, jak mi pada ptibor...
...koktam, nemohu fici ani vétu,
mam totdlni okno...

nych situacich. U osob trpicich socidlni fobii se samoziejmé
objevuje cela rada dalsich emoci. Zkusme si nyni ukazat, jak
emoce souviseji s my$lenkami (tab. 7).

Strach a uzkost jako soucast stresové reakce

K tomu, abychom pochopili, pro¢ pfi socidlni fobii dochazi
k vyraznym télesnym projeviim, si potfebujeme vysvétlit, co

je to stresova reakce.




Tab. 7. Spojeni automatickych myslenek s emocemi

strana 27

Situace Myslenka Dusledek
Potieba > Ur¢ité budu > | strach a izkost
telefonovat koktat!
Pripitek > | Vsichni uvidi, jak | > uzkost
se mi klepou ruce!
Unik od obéda | > Jsem nemozn4, > | vztek na sebe
neschopna!
Osloveni na > Vitbec mé nic > zdésenti
ulici nenapada

Kromé védomé nervové ¢innosti existuje ¢innost automa-
tickd, rizena vegetativnim nervovym systémem, ktery ridi
a reguluje télesné zmény v téle, a to automaticky. Je to na-
ptiklad srde¢ni akce, dychani, krevni tlak, zazivaci pochody
apod. Vegetativni nervovy systém mé dvé slozky — sympati-
kus a parasympatikus, které se vzajemné doplnuji a v radé
télesnych systémut maji opa¢né ucinky (tab. 8).

Ve stavu tizkosti se rychle aktivuje sympatikus. Rozbiha se
stresova reakce. Za¢neme zrychlené povrchové dychat, roz-
busi se ndm srdce, citime stoupajici napéti ve svalech, mra-

Tab. 8. Nékteré ucinky

sympatiku a parasympatiku

Sympatikus

Parasympatikus

zrychluje srde¢ni ¢innost

zpomaluje srde¢ni ¢innost

zvysuje poceni

snizuje poceni

zrychluje dychani

zpomaluje dychani

zvy$uje napéti ve svalech

sniZuje napéti ve svalech
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venceni a teplo v zaludku, za¢neme se potit a nékdy musime
néhle na zachod. To zpisobuje sympaticky nervovy systém
- pripravuje nds na »boj nebo tték«. Kdyz pocit ohrozeni
prestane, po néjaké dobé se tyto funkce normalizuji. Tato re-
akce je velmi dilezita pro nahla fyzickd ohrozeni — napt. ve
chvili, kdy si vSimneme, Ze se na nas fiti auto. Vede k rychlé
automatické reakci umoznujici tnik z dané situace. Stejnym
zpusobem vsak reagujeme i ve chvili, kdyz na néco nepfijem-
ného myslime nebo kdyz se odsuzujeme v néjaké mezilidské
situaci. Automaticka stresova reakce nam brani myslet v ta-
kovych situacich jasné a chovat se pfimérené. Opakovanim
stresové reakce v urcitych situacich vznika precitlivélost
a postupné se uzkostné télesné reakce mohou objevovat ve
stale méné naro¢nych situacich. Télesné priznaky socialni fo-
bie jsou typickymi pfiznaky stresové reakce.

Uzkost i strach zasahuji cely organismus. Najednou rea-
gujeme psychicky (myslenky a emoce), télesnymi priznaky
(¢ervenani, buseni srdce) i chovanim (strnuti, aték ze situace).

Vyhybavé a zabezpecovaci chovani

Lidé se socialni fobii maji tendenci vyhybat se situacim,
kterych se boji. Jakmile se vSak ¢lovék za¢ne urcitym situa-
cim vyhybat, rychle si na to navykne. Vznika bludny kruh
- ¢im vice se jim vyhyba, tim vétsi strach z nich ma (obr. 1).
Vyhybani vede ke zvySovani nejistoty, ztraté sebeduvery.
Postupné dochazi k poklesu socialnich dovednosti, tedy
schopnosti prirozené se chovat v mezilidskych situacich.
Lidé dokonce mohou sviij strach kamuflovat skrytym zpu-
sobem. Odvadéji od sebe pozornost nékam jinam. Snazi se
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Josef nema dostatek
socialnich dovednosti

Z4dné socidlni
dovednosti se tim
padem neuci, naopak
i ty, co umél, zapomina

Radéji se vyhybd
socialnim situacim

Obr. 1. Bludny kruh nedostatku socialnich dovednosti
a vyhybavého chovani

tim minimalizovat riziko, ze si jich v§imnou druzi. Casto se
velmi nendpadné oblékaji, nezacinaji rozhovor, vyhybaji se
o¢nimu kontaktu, na otazky odpovidaji velmi kratce apod.

Pfibéh: Kouknéte na ten obraz...

Viclav pracuje jako vedouci tifednik v bance. Ma strach, Ze se
mu pri podavini kavy budou silné trdst ruce, a kdyz to ostatni
uvidi, ztrapni se. Proto se bézné vyhyba piti kdvy s ostatnimi.
Nejde to vsak pfi oficidlnich setkdnich. Nékdy podékuje s tim,
Ze nyni nemd na kavu ani nic jiného chut, ma ale dojem, ze
to nemiiZe délat pordd, protoze by byl napadny. Proto si nékdy
da kavu prinést, a pak se snazi odvést pozornost ostatnich od
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svych rukou - napt. ukdZe na obraz na zdi a zacne o ném
mluvit, kdyz timto smérem ostatni pohlédnou, obéma rukama
uchopi Salek a napije se.

Nejefektivnéjsi cestou napravy je vystavit se styku s lidmi
v situacich, kterych se clovék obava, oteviené a bez skry-
tého vyhybani, a to opakované. Jen tak napéti postupné klesa
a situace jsou zvladany s mensi namahou. Je to v§ak zpocatku
obtizné. Proto je tfeba postupovat krok za krokem, v hierar-
chicky usporadanych stupnich podle obtiznosti. Také je
dalezité se dalsim situacim vystavit jiz s urcitou naucenou
zdatnosti - je tudiz potfebné naucit se socidlnim dovednos-
tem, které ¢lovék neovlada.

Konverza¢ni dovednosti

Konverza¢ni dovednosti se fadi do $irsi kategorie socialnich
dovednosti. Socialni dovednosti znamenaji jakékoliv chova-
ni, které ndm umoznuje ptiméfené vyjadrit své emoce a po-
treby a pomoci kterého mtzeme dosahnout naseho cile ve
vzajemném styku s druhymi. U nékterych lidi dochazi k udr-
zovani socidlni uzkosti pravé proto, ze jim chybéji nékteré za-
kladni socialni dovednosti - uméni chovat se v mezilidskych
situacich.

Vzhledem k tomu, Ze u fady lidi vznika socialni fobie v dobé
puberty nebo dospivani, velmi ¢asto se nenauci socialnim
dovednostem, jimz se bézné lidé v tomto véku uci. Proto
nékteri lidé se socialni fobif maji problémy s projevovanim
$irokého ramce emoci, zahrnujicich takové pocity, jako je
blizkost a dojeti, hnév a rozmrzelost, radost a $tésti, smutek
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a zal, davéra a Gcast — zajem o druhé. Nenaudi se jim nékdy
také proto, Ze neméli ve svém vyvoji vzory - v roding, ucite-
lich, vrstevnicich. Mohli dovednosti ztratit vlivem socialni
izolace (nemoc, matetska dovolena) nebo jejich nepouziva-
nim z jiného divodu. Velky vliv maji také stresory prostredi,
zejména traumatické udalosti (ztrata blizké osoby, zazitky
vysmeéchu, zneuznani aj.). Jednim z poslednich vlivi je igno-
rovani a neposilovani socialnich dovednosti okolim (presté-
hovéni z venkova do mésta, nové zameéstnani, emigrace).

Co je socialni zdatnost? Soubor socidlnich (zejména ko-
munika¢nich) dovednosti, které nam umoznuji sdélit dru-
hym, jak se citime, co prozivime, co od nich potfebujeme.
Pfirozenym zptisobem vyjadfujeme své potieby, své pocity
a zaméry a bereme pritom ohled na potfeby druhych. Tako-
vy zpusob chovani zpravidla vede k posileni od jinych lidi
a zpétné k naruastu sebedtvéry. Socialni dovednosti jsou po-
trebné jak v profesni oblasti, tak v osobnim Zzivoté. Potiebu-
jeme umét vyridit zalezitosti na Gradech, najit si zaméstnani,
vychazet s nadfizenymi i podfizenymi - instrumentalni
socialni dovednosti, potfebujeme ale také umét sdélit bliz-
kému ¢lovéku, jak se s nim citime, co od néj potiebujeme,
umét ho vyslechnout, povzbudit - afiliativni socialni do-
vednosti.

Negativni sebeobraz

Jde o zrakovy, myslenkovy a pocitovy stereotyp, ktery si rada
lidi se socidlni fobii o sobé vytvoii. Casto pochazi z puber-
ty nebo dokonce z détskych let. Clovék jako by se vidél, jak
selhava, je neschopen reagovat, nebo naopak reaguje nepti-
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méfené. Nékdy jde o jasné vybaveni si situace, kdy zazil vy-
sméch ve $kole nebo zesmé$néni pred partou ¢i odmitnuti
od dévcete (chlapce). Jindy si nevzpomina na zadnou tako-
vou udalost, ale predstavuje si sebe sama jako selhavajiciho
a trapného. Pokud jste si takovy sebeobraz vytvorili, miizete
si ho v libovolné chvili vybavit a vyvolat tak tzkost, a to ¢asto
tésné pred socialni situaci, které se obavate. Negativni sebe-
obraz u lidi trpicich socialni fobii je hrubé zkresleny pohled
na sebe sama, kterému vsak ¢lovék véri, jako by to byla prav-
da. Pokud mu druzi rikaji, Ze situace zvlada lépe, nez odpo-
vida jeho sebeobrazu, zpravidla druhym nevéii a mysli si, Ze
mu ze soucitu lichoti.

Bludny kruh ptiznaka a vyhybavého chovani

Lidé se socialni fobii se pohybuji v bludném kruhu tzkost-
nych pfiznakil a vyhybani se socidlnim situacim (obr. 2).
V nasledujici ¢asti si o tomto bludném kruhu i o moznos-
tech, jak jej prerusit, fekneme vice.

Mame-li strach z realné nebezpe¢né véci, nase myslenky
se zaméruji na to, co v dané situaci mame udélat. Pokud jsou
vSak nase obavy nepfimérené a prehnané, ¢asto s nimi ne-
umime délat nic. To proto, ze clovék pak v téchto situacich
zaméfi svoji pozornost hlavné na samotné pocity strachu,
a to vede k jejich zesileni.

Nekteti se pak za¢nou v socidlni situaci potit, jinym se za-
¢nou trast ruce nebo prii feci zadrhavaji, rozbusi se jim srdce,
a nékteri maji pocit, jako by véechno kolem nich bylo nesku-
te¢né a jako ve snu. Jsou presvédceni, ze ostatni to na nich
poznaji a budou je negativné hodnotit. Cim vice se na tyto
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Spoustéc
rozhovor s Petrou

v

Myslenky
O ¢em se s ni bavit?
Nic mé nenapada!
Vypadam jako blbec!
Co kdyz z¢ervendm!
Uz je to tady!

Emoce
uzkost
strach
vztek na sebe
panika

Chovani
Opakované se ptam na $kolu.

Divam se stranou, ne do oci.
Vymlouvam se a odchazim

Viibec neposloucham, co fika.

Télesné reakce
Busi mi srdce.
Potim se.

Mam priskrceny hlas.
Celé télo je napjaté.
Cervenam se

v

Vy¢itam si to, opakované si fikam, Ze si 0 mné musi myslet,

Od té doby se ji ve Skole vyhybam. I pohledu.
Mam strach mluvit i s jinymi divkami

Dusledky

Ze jsem divnej!

Obr. 2. Bludny kruh socialni fobie
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vy

pocity zaméri, tim vice je upevinuji. Dostavaji se do dalsiho
bludného kruhu - boji se samotnych pocitii strachu.

Vyhybavé a zabezpecovaci chovani a jeho dasledky

Typické pro sociélni fobii je vyhybavé chovani. Jeho smyslem
je vyhnout se negativnim pocitiim v socialni situaci. Podari-
-li se ¢lovéku vyhnout se jim, pociti kratkodobou tlevu, ktera
je vlastné pozitivnim duisledkem, coz zptsobi dalsi vyhybani.
Z dlouhodobého hlediska ma vSak vyhybavé chovani hlavné
negativni disledek - ztzeni rozsahu aktivit, jichz se ¢lovek
ucastni.

Zabezpecovaci chovani je chovani, které ¢lovéka v dané
situaci zabezpeci pred uzkosti. Napriklad 1ék na uklidnéni
nebo »$tamprle« pred obavanou situaci.

Vyhybavé a zabezpecovaci chovani (tab. 9) je u socialni fo-
bie ¢asto velmi skryté — byva to nejriiznéjsi kamuflovani uz-
kosti pfed druhymi, napt. odvedeni jejich pozornosti jinam.

Co vede k udrzovani socialni fobie?

K udrzovani socialni fobie vede nejcastéji vyhybavé a za-
bezpecovaci chovani, precitlivélost, nedostatek socialnich
dovednosti. Déle pak okoli, které svym chovanim ¢lovéka se
socialni fobif »odménuje«. Socialni tzkost udrzuji samotné
negativni myslenky, anticipa¢ni Gizkost a samozfejmé i nega-
tivni sebeobraz.



Tab. 9. Socialni fobie — vyhybavé a zabezpecovaci
chovani a jeho dusledky
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VYHYBAVE A ZABEZPECOVACI CHOVANI -
v subjektivnim smyslu se vyhnout negativnim pocitim:
« pokazdé, kdyz se ¢lovék situaci vyhne, ma to kratkodoby
pozitivni disledek - ulevu, coz vede k dal§imu vyhybani
« dlouhodobym negativnim diisledkem je ztzZeni rozsahu aktivit
« vznikd PRECITLIVELOST - vzristajici nepohoda
v socialnich situacich:
- katastrofizace pfedem
- vybérové zaméfeni na vlastni »nedokonalosti«
- vybérové zaméfeni na »odmitavé chovani« okoli
- zveli¢ovani neuspéchu a bagatelizace uspécht
- personalizace aZ vztahovac¢nost
- ¢teni my$lenek
- argumentace emocemi
- nadmérné zeveobecnéni - prenos na jiné situace

»ODMENUJICI« CHOVANI OKOLI - posiluje socialni
fobii:

o litovéni

« povzbuzovani vyhybavého chovani

« soustfedéni rodiny - ¢lovék se dostévé do centra pozornosti
« feSeni problémi za jedince se socialni fobii

DUSLEDKY

« udrzovani socialni fobie s vyhybavym chovanim

« stdle intenzivnéji je ¢lovék presvédcen o své nesikovnosti, kvili
uzkosti ma i redlnd potvrzeni ze situaci, kde objektivné selhal,
snizuje se mu sebevédomi
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JAK SE DA SOCIALNI FOBIE LECIT?

Prestoze je rada lidi presvédcena, Ze socialni fobie je rys je-
jich povahy, a proto s tim nemohou nic délat, neni to pravda.
Socidlni fobie je dobre lé¢itelnd Gizkostna porucha. MoZnosti
1é¢by jsou v zasadé dvé, obé velmi tspésné:

o 1é¢ba léky (zejména antidepresivy);

o psychoterapie (zejména kognitivné-behavioralni terapie).
Samotna lécba 1éky ukazuje vyrazné zlepseni az u 70-80 %
nemocnych. Podobnych vysledkt dosahuje kognitivné-be-
havioralni terapie. Pokud lé¢ba jednim zpisobem nepo-
mohla, je moznda i kombinace obou pristupti. V nasledujici
¢asti si fekneme vice o obou hlavnich pristupech v terapii
socialni fobie.

Jak rozrusit bludny kruh socialni fobie?

Chceme-li rozrusit bludny kruh socidlni fobie, mame fadu

moznosti:

« Vyhybat se vS§em obavanym socialnim situacim - to vak
povede k izolaci.

o Léky - pfi jejich uzivani se zméni biochemicka nerovno-
vaha v mozku a tim se snizi uzkost.
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o ODbtiznéjsi cesta je naucit se zvladat svoji uzkost a strach ze
socialnich situaci pomoci expozic — postupného vystavo-
vani se obavanym situacim, které musi probihat od leh¢ich
krokt k obtiznéjsim, hierarchicky usporddané.

o Kognitivni rekonstrukce - postupnd zména myslenek
o tom, ¢eho se bojite. Pfi kognitivni rekonstrukei se ¢lovék
uci zbavovat se iracionalnich myslenek typu »Urcité pred
nim vypadam hroznél« a nahrazovat je myslenkami vice
odpovidajicimi dané situaci — myslenkami konstruktivni-
mi.

o Pro radu lidi se socialni fobii je potfebné naucit se novym
socialnim dovednostem. Postupné se ucit chovani v raiz-
nych situacich, kterym jste se zatim nevystavili. Zjednodu-
$ené receno — naucit se asertivite.

o Zklidnéni dechu a aplikovana relaxace pomaha tuzkost-
nému ¢lovéku zmirnit uzkost a snizovat své napéti pred
obévanou situaci nebo pfimo v ni.

Z toho, co jsme si dosud fekli o vztahu vyhybavého chova-

ni a socialni fobie, vyplyva, ze nejdilezitéj$i v 1é¢bé bude

vystavit se situacim, kterych se bojite, a naucit se jim Celit.

Odborné se tomu fikd expozice. Béhem expozic pocitite

strach a potfebujete se naucit, jak jej prekonat, aniz byste na

néj prehnané reagovali. Po urcité dobé, za predpokladu, ze se
obavané situaci nevyhnete nebo z ni neutecete, se vase pocity
strachu snizi samy od sebe.

Terapie léky

Ne vSechny léky pouzivané v psychiatrii (psychofarmaka)
jsou u socialni fobie vhodné. Léky, které se bézné pouzivaji
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na rychlé snizeni uzkosti, tedy anxiolytika (napt. Diazepam,
Oxazepam), prili§ vhodné nejsou. Kratkodobé sice socialni
uzkost snizi, dlouhodobé v$ak tc¢innost ztraceji a snadno na
né vznika lékova zavislost. Pro kratkodobé snizeni tzkosti na
pocatku 1é¢by socialni fobie jsou uc¢innéjsi tzv. vysoce potent-
ni benzodiazepiny jako clonazepam nebo alprazolam.

Vhodnéjsi jsou antidepresiva, zejména skupiny léki jako
SSRI (escitalopram, paroxetin, fluoxetin, citalopram, sertra-
lin ¢i fluvoxamin), SNRI (venlafaxin), RIMA (moclobemid)
¢i NDRI (bupropion).* Antidepresiva jsou léky, které umoz-
nuji lepsi prenos signalu v nékterych neurotransmiterovych
systémech mozku tim, ze zvysSuji dostupnost chemickych
prenasecti na nervovych zakoncenich. Tim dochazi k po-
stupnému odeznivani socidlni fobie. Vzhledem k tomu, Ze
uprava nervového prenosu trva rddové 10-14 dnt a utvare-
ni »odvaznéjsiho« chovani jesté déle, prvni projevy ucinku
antidepresiv se u socidlni fobie dostavuji vétsinou po 8-12
tydnech podavani léku. Byva to tedy o néco pozdéji, nez se
bézné objevi ucinek antidepresiv u depresi. Antidepresiva
jsou velmi u¢inna a nevznika na né zavislost.

Jak dlouho trvd lé¢ba antidepresivy?

Je velmi dtilezité neprerusit lé¢bu antidepresivy predc¢asné.
To by mohlo zptsobit rychly navrat priznaki. I po odeznéni
uzkostnych stavi je nutné v uzivani 1éka pokracovat. Podle
doporuceni experti by mélo podavani antidepresiv trvat

* SSRI = selektivni inhibitory zpétného vychytavani serotoninu, SNRI =
inhibitory zpétného vychytdvani serotoninu a noradrenalinu, RIMA = re-
verzibilni inhibitory monoaminooxiddzy A, NDRI = inhibitory zpétného
vychytdvani noradrenalinu a dopaminu
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jesté nejméné 12-18 mésictl po odeznéni socialni fobie, pfi
zavaznéjsim prubehu i déle.

Jak zménit myslenky vyvolavajici strach

Predstavte si, ze mate promluvit pred skupinou lidi, které
dobfe neznate. Zac¢nete nervozné a trochu vam zadrhava
hlas. Kdyz se nakonec rozmluvite, najednou si v§imnete, Ze
jeden muz se zacal smat. Kdyz si feknete, »Sméje se mils, lo-
gicky budete reagovat zkostné. Pokud si feknete, »Sméje se
vtipu, ktery mu fikal souseds, dostanete na né vzapéti vztek,
ze pozorné nenaslouchaji vasemu sdéleni. Muzete si také rici,
»Ziejmé se mi povedlo fici néco vtipnéhos. Pti této varianté se
budete citit spokojené, mozna i trochu py$né.

Nasge pocity nevyplyvaji automaticky z udalosti, které se
nam staly. Zdlezi vice na tom, co si o té které udalosti po-
myslime, jaky ji ddme vyznam. Tyto myslenky vsak vétsinou
nejsou plné védomé - spise se dostavuji automaticky a jsou
tak rychlé, Ze si je casto ani neuvédomujeme. Tyto nédhlé au-
tomatické myslenky jsou rozhodujici pro to, jak se v ur¢ité
situaci citime. Sled udélosti je tedy nasledujici:

SITUACE | > [ MYSLENKY | -

P11 kognitivni rekonstrukci se snazime nahradit tyto kata-
stroficky zaméfené automatické myslenky myslenkami kon-
struktivnimi. Kognitivni rekonstrukce zahrnuje nasledujici
¢tyti kroky: identifikaci automatickych myslenek, spojeni au-
tomatickych myslenek s emo¢nimi reakcemi, testovani auto-
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matickych myslenek, a »pferamovani« (racionalni odpovéd
na spoustéci situaci).

Identifikace automatickych myslenek

Vétsina lidi si své automatické myslenky pfimo neuvédomu-
je. Objevuji se mimovolné po ur¢itém socialnim podnétu -
spoustéci (naprt. osloveni cizim ¢lovékem na ulici, stolovani
pred lidmi, moceni na vefejné toaleté) — nebo pfijeho oceka-
véni (napf. pred zkouskou, vefejnym vystoupenim). Uzkost-
né myslenky jsou prehnana, casto katastrofickd hodnoceni.
Vedou k rychlému nartistu napéti, tizkosti a nasledné k vy-
hybavému chovani. Proto je potfeba nahradit tyto uzkostné
myslenky myslenkami konstruktivnimi.

Casto nen{ jednoduché si ujasnit, co je udalost (spoustéc),
co je myslenka a co jsou pocity (emoce). Udalosti jsou po-
zorovatelna fakta. Vnimame je ptimo smysly, vidime je (po-
slucha¢ se sméje), slySime (cizi ¢lovék se ptd na cestu) nebo
je proprioceptiviné vnimame (¢ervenam se). Udalosti jsou
zachytitelné objektivné, napriklad videokamerou nebo mag-
netofonem. Avsak > Vidim, Ze se o mé nikdo nezajima!< neni
udalost. Je to moje myslenka, domnénka. Nevychazi z toho,
co je zachytitelné. Nejde to natocit na film ani magnetofo-
novou pasku. To, co by $lo zachytit a co doopravdy udalosti
je, ze napriklad vidite pri své prednasce lidi, jak se koukaji
z okna, prohlizeji si ¢asopisy, povidaji si spolu. Ale »Vidim, ze
se 0 mé nikdo nezajimal je uz zptisob, jakym si tyto udalosti
interpretujete — jde tedy o myslenku, ktera mize byt blizka
pravd¢, ale mtize ji byt také na hony vzdalend. Jinou interpre-
taci stejnych udalosti by mohlo byt, »Vidim, Ze jsou vsichni
unavenic.
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Myslenky, kterymi udalosti hodnotime, nejsou pfimo po-
zorovatelné. Mizeme si pouze uvédomit, Zze nam probéhly
hlavou. »Muij $éf je nastvany« je myslenka. Udalost je, ze vi-
dime jeho zamracenou tvéf. Podobnym zptisobem se zameé-
nuji myslenky a pocity. >Citim, Ze mé nema rad!« je typicka
mys$lenka, i kdyz je uvozena slovem »citim«. Podivejme se do
tab. 10 na dalsi pfiklady. Pro hodnoceni automatickych tz-
kostnych myslenek mtizeme pouzit dotaznik v tab. 11.

Spojeni automatickych myslenek s emocnimi reakcemi
Pokud se nam jiz dafi rozliSovat mezi udalosti, myslenkou
a emoci, potfebujeme nyni tyto kategorie propojit, abychom
mohli dobfe porozumét, co se vlastné s clovékem, ktery ma
uzkost, déje. Podivejte se do tab. 12, kde muzete vidét, jak
stejna udalost mtize vyvolavat riizné reakee.

Zkuste nyni zaznamenavat situace, kdy citite uzkost. Zaro-
ven zaznamenejte myslenky, které vam v téch situacich bézi
hlavou (co si v téchto situacich a o nich fikate). Poté zazna-

Tab. 10. Priklady myslenek a emoci

Myslenky Pocity (emoce)

Citim, Ze se mi to urcité nepodati | Citim uzkost v celém téle

Citim, Ze mnou pohrdaji Myslim, ze se jich bojim

Vnimam v$echny jejich pohledy | Stydim se pted nimi
na sobé

Citim, Ze proti mné néco més Mém vztek, kdyz na mé
kFicis
Citim, Ze jiz musim odejit Citim silné napéti

Citim, ze bys mne mél nechat na | Mam z tebe strach
pokoji
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Tab. 11. Dotaznik uzkostnych automatickych myslenek
u socialni fobie

Pouzijte nésledujici stupnici, abyste ohodnotili, jak moc vérite
kazdému z nésledujicich tvrzeni, Ze se stane, pokud budete
nékde na obdvaném misté nebo v obavané situaci.

Jak moc tomu véfim:
0—10—20—30—40—50—60—70— 80 — 90 — 100 %

vibec trochu napul dost zcela
Automatické myslenky Véfim tomu (na kolik
procent?)
Pri V klidu,

expozici | s odstupem

ZcCervenam

Budou se mi tfast ruce

Roztfese se mi hlas

Budu mit knedlik v krku, nebudu
schopen(a) mluvit

Urc¢ité mé nenapadne, co fici

To nikdy nemohu zvladnout

Omdlim

Umiu hanbou

Jsem trapny(a)

Jsem hrozny(4)

Budou mé pomlouvat

Prestanu se ovladat a néco strasného

provedu

Kazdy na mné uvidj, jak jsem
nervozni

Znemoznim se, ztrapnim

Musim rychle pry¢!

Radéji tam neptijdu, dopadlo by to
$patné!

Pokracovani na ndsledujici strané
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Zblaznim se

Umfu z toho

Ztratim kontrolu

Nékdo toho zneuzije a vysméje se mi
To mi délaji naschval

To zvladne kazdy, jenom ja ne
Jsem nejhorsi ze vsech
Viichni se na mé divaji
Vsichni se mi sméji

Je to strasné

To nevydrzim

Budou mnou pohrdat

Dalsi myslenky (specifikujte):

Tab. 12. Spojeni automatickych myslenek s reakci

Verze A - vede k uzkosti

SITUACE | MYSLENKA

DUSLEDKY

na mé ztuhly a nemozny! Nevim,
spoluzacka | co ji mam fici! Pro¢ se tak
divné kouka? Jsem hrozny!
Nevydrzim to! Musim pry¢!

Promluvila = Strasné se cervendm! Jsem = Emoce | Strach

Sebevycitky
Zklamani

Télesné | Cervendni,
reakce sevieni

v hrdle,
napeéti

Chovani | Unik ze
situace

Pokracovini na ndsledujici strané
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Verze B - vede ke zklidnéni

SITUACE MYSLENKA DUSLEDKY
Promluvila = Z¢ervenal jsem a jsem —» Emoce | Zklidnéni
na mé trochu nesvj. To ale

spoluzacka | neznamend, Ze jsem hrozny.
To, ze na mé promluvila,
moznd bude znamenat, Ze
jsem ji sympaticky. Zkusim
se ji zeptat, jak se ma.

Télesné | Uvolnéni
reakce

Chovani | Zeptal jsem
se ji
Doprovod
do jidelny

menejte i emoci, kterou pfi tom prozivate. Ke kazdé myslence
i emoci si zapiste, jak moc myslence vétite a jak je vase emo-
ce silnd. Pouzijte stupnici 0 az 100 %. Pti 100 % uplné vérite
myslence nebo prozivate emoci v maximdlni mife, jakou jste
kdy zazili. 0% naopak znamena, Ze myslence nevétite viibec,
respektive Ze dand emoce se viibec nevyskytla. Muze vam
pomoci, kdyz se zeptate sami sebe: >A co by se mohlo stdt?
Co nejhorsiho se mi v této situaci miiZe stdt? Ceho se nejvice
obdviam?« Dal$i pomiicka k vybaveni automatické myslenky
je predstavit si sama sebe v dané situaci jako ve filmu. Pak se
zeptat, >Jak jsem se choval(a)? Jak to hodnotim?< Pouze kdyz
jasné zachytime svoje uzkostné automatické myslenky, jsme
schopni je zménit. Udélejte si pro to tabulku »Denni zdznam
automatickych myslenek« (tab. 13).
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Testovdni automatickych myslenek - diskuse s nimi

Pokud jste se nau¢ili pisemné zachycovat svoje uzkostné au-
tomatické myslenky, mizete pokracovat dal$sim krokem - je-
jich testovanim. K testovani automatickych myslenek se da
pouzit fada otazek, nékteré z nich uvadime v tab. 14.

Tab. 14. Otazky k testovani automatickych myslenek

. Co svédc¢i pro tuto myslenku a co proti ni?

. Nejsou mozna i jind vysvétleni? Jaka?

. Co by si ve stejné situaci mohli pomyslet jini lidé?

. V ¢em tato myslenka mize byt nespravnd, pfehnana nebo
zavadéjici?

5. Pokud se myslenka tyka hodnoceni druhymi - myslel(a) bych

si totéz, kdyby byl ve stejné situaci nékdo jiny?
6. Kdyby nékdo jiny mél tuto myslenku a citil tzkost, co bych
mu mohl(a) fici, aby se citil 1épe?

=W N =

Pokud si piSete diikazy pro a proti, je velmi dilezité, abyste
v nich neshromazdovali dalsi negativni automatické myslen-
ky. Diskuse by méla byt vécna (tab. 15).

Tab. 15. Testovani automatickych myslenek

Situace: Jel jsem se spoluzackou v autobuse a po nékolika vétach
jsme zmlkli

Negativni automaticka mys$lenka: > Vypaddm jako blbec< 95 %

a) Je tato myslenka uzite¢na nebo prakticka?

Tato my$lenka mi v ni¢em nepomahd, naopak mi skodi, protoze
mi zvySuje tzkost, vede k nepfijemnym télesnym pocitim
a snizuje moje sebevédomi. Nechci to tak

Pokracovini na nasledujici strané
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b) Co svéddi pro tuto myslenku a co proti ni:

Pro:

Proti:

Meél jsem trapné
pocity

Moje pocity nejsou objektivni hodnoceni.
Trapné pocity nesvéd<i pro to, Ze nékdo
vypada jako blbec. Naopak, blbec by
nemé¢l trapné pocity

Nemluvil jsem

To, ze jsem nemluvil, neznameng, ze jsem
blbec. Ml¢et v rozhovoru je normalni.
Neznamena to vzdy, Ze je néco $patné. Nic
na to nefekla

Ona také nemluvila

To, ze nemluvila, také neni dikaz pro to,
ze jsem vypadal jako blbec. Mohla mit
podobné pocity sama. Nebo byla klidna
a mlcenti ji nevadilo. Popravdé moc
nevim, jak se citila, protoZe jsem se prili§
soustredil na sebe. Viibec nevim, co si
myslela, protoze jsem se ji nezeptal

Meél jsem
nepiijemné pocity
uzkosti - buseni
srdce, stazené
hrdlo, potil jsem
se, mél jsem v téle
napéti

Nic netikala, takze mé pocity
pravdépodobné nebyly vidét. Buseni srdce
vidét neni, sevieni v hrdle ani napéti ve
svalech rovnéz ne. Poceni vidét je, ale
nevim, jestli si toho v8§imla. Ale i kdyby si
véimla, Ze se potim, jesté to neznamena,
ze jsem vypadal jako blbec

c) Nakolik je tato myslenka pfehnana a nakolik pravdiva?

Tato myslenka je pfehnand. Mlc¢eni neznamena, Ze nékdo je

blbec

d) Je mozné tuto situaci hodnotit jinym (alternativnim)

zpusobem?

Pokracovini na nasledujici strané
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Ani jednoho z nds nenapadlo, o ¢em mluvit. Ml¢eni neni zddna
tragédie. Mozna vypadam nesméle, ale ne jako blbec. Mohla mit
podobné pocity jako ja. Mohla se citit docela dobfe a nehodnotit
mé vibec, ale mohla myslet na svoje véci 80%

e) Mohu tuto nebo podobnou situaci zvladnout vlastnimi
silami?

Myslim si, Ze kdybych si uvédomil v té chvili to, co ted, asi bych
neodesel, ale klidné mlcel dal celou cestu a pak ji fekl ahoj.
Nebo jsem se mohl zeptat, na co mysli. Anebo jsem mohl mluvit
o tom, co bylo ve gkole. To mohu pouzit v podobné situaci pristé

f) Vim o nécem, co pomaha udrzovat takovy zptiisob mého
mysleni?

Nejvic takové mysleni zptsobuje to, Ze si stale vycitam, jak
jsem selhal, a opakované si pfipominam, jaké to bylo. Pak mam
strach z dalsi podobné situace. Kdyz se do ni dostanu, hned

si vzpomenu na nékterou predeslou a pak citim tzkost. Také

to zpuisobuje, ze se podobnym situacim vyhybam nebo z nich
utikdm. Hodné se zamétuji na hodnoceni sebe, kdybych se vice
soustredil na ni, mozna bych mél o ¢em mluvit

Prerdmovdni - raciondlIni odpovéd'na spoustéci situaci
Ukézku preramovani jsme jiz popsali v ptikladu v predcho-
zi stati. Je velmi dutlezité, abyste raciondlni odpovédi vérili.
Nemuize to byt lez ani povzbuzovani, Ze se nic nedéje: >To
nic neni. Zvlddnu to.c Ani by to nemély byt véty typu: »Pristé
se budu vice ovladat, snazit... apod.« Racionalni odpovéd by
meéla byt pravdivéjsi nez ptivodni automatickd myslenka.
Postupné nebudete potrebovat tolik ¢asu na testovani au-
tomatickych myslenek jednotlivymi otdzkami a raciondlni
odpovéd vas pfimo napadne. V zasadé jde v preramovani
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o nahrazeni iracionalnich myslenek myslenkami racionalni-
mi (tab. 16, 17). Ty nemuseji byt vzdy pfijemné ani pozitivni,
dalezité je, Ze jsou pravdivé a vedou ¢lovéka k hledani feseni.
Napriklad kdyz vas nékdo kritizuje, bylo by asi nepfirozené
si v tu chvili rikat, »Déld to proto, ze mé miluje.c Ale misto
toho, aby si ¢lovek fekl, » Viibec mé nema rad!«, miize si fici,
»Je to nepfijemné, tu véc jsem doopravdy neudélal dobre, mad
pravdu. Rikd prosté jen to, Ze se mu nelibi, co jsem udélal.«

Tab. 16. Priklad preramovani

Situace: Jel jsem se spoluzackou v autobuse a po nékolika vétach
jsme zmlkli

Negativni automatické myslenky:
« Nic mé nenapada

«» Vypadam jako blbec

« Radéji se vymluvim a vystoupim

Preramovani:

« Ani jednoho nas v tu chvili nic nenapadlo a tak jsme mlceli.
Rozhovor je véc obou

« To, ze ml¢im, neznamend, ze vypadam jako blbec. Prosté jen
ml¢im

« Vystupovat nemusim, mizeme klidné mlcet, nic se ned¢je

Nacvik rychlého zklidnéni

Nacvik aplikované relaxace (tab. 18) je pomocnou metodou.
Relaxace samotna snizuje celkové napéti mezi jednotlivymi
situacemi, kdy je ¢lovék uzkostny. Nam vsak ptijde o to na-
ucit se takovy zpuisob relaxace, jenz miize pomoci uvolnit na-
péti velmi rychle pred socialni situaci, které se obavate, nebo
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pfimo v ni samotné. Takovou relaxa¢ni metodou je Ostova
progresivni relaxace, kterou dale popisujeme. Prvnim kro-
kem pfi nacviku relaxace bude zjistovani rozdilu mezi napé-
tim a uvolnénim.

Tab. 18. Metody relaxace

« progresivni relaxace

» podminénd relaxace (2-3 min)
« aplikovand relaxace

« pouze uvolnéni

o rychld relaxace (20-30 s)

V nasi publikaci se podrobnéji zminime pouze o progre-
sivni svalové relaxaci (tab. 19) a aplikované relaxaci.

Progresivni relaxace

Stiidavym napindnim a uvolfovanim svali se budete ucit
tyto dva stavy rozliSovat. Pfi cviceni sedte na pohodlné zidli,
zaviete o¢i. Napéti udrzujte po dobu asi 5 sekund, relaxaci po
dobu nasledujicich 10-15 sekund. Bézné napinejte a uvolfuj-
te kazdou svalovou skupinu jen jednou. Po procviceni vech
svalil zhodnotte na stupnici 0-100, jakého stupné relaxace
jste dosdhli. Této stupnice vyuzivejte po celou dobu nacviku,
abyste mohli sledovat dosazeny pokrok.
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Tab. 19. Instrukce pro nacvik progresivni relaxace

o Zatnéte obé pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti...
uvolnéte

« Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy... uvolnéte

« Pfedpaite a roztdhnéte prsty a zatnéte tricepsy... uvolnéte

o Zvednéte obodi... uvolnéte

« Napnéte svaly kolem o¢i... uvolnéte

o Napnéte Celisti tim, Ze seviete pevné zuby... uvolnéte

« Zachmurte se... uvolnéte

o Zaviete pevné odi... uvolnéte

« Zatlalte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, viimnéte si napéti
v hrdle... uvolnéte

« Seviete pevné rty... uvolnéte

« Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte

o Zatla¢te bradu proti hrudi... uvolnéte

o Zvednéte ramena k usim... uvolnéte

« Pritahnéte lopatky k sobé... uvolnéte

« Zhluboka se nadechnéte, zcela napliite plice, zadrzte dech...
vydechnéte a uvolnéte

« Napnéte svaly bficha... uvolnéte

« Napnéte hyzdé... uvolnéte

« Napnéte stehna a lytka... uvolnéte

« Pritahnéte $picky k holenim... uvolnéte

o Klidné a pravidelné provedte 7 nddechii a vydechu; pii
vydechu si predstavte, Ze se télo uvolni jako hadrova panenka

Progresivni relaxaci procvicujte alespon dva tydny dvakrat
denné po dobu asi deseti minut. Zvolte si misto a cas, kte-
ré vam vyhovuji, kdy nebudete ruseni. Vedte si zaznam, jak
dlouho vam relaxace trvd a jakého stupné uvolnéni jste do-
sahli (na stupnici 0-100). Pak mtizete prikrocit ke zkracené
verzi.
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Aplikovand relaxace

Nacvik spocivd v tom, Ze se Casto, ale jen na kratkou dobu
(10-15 minut) vystavite nékteré ze situaci, které ve vas budi
uzkost. Cilem této expozice je ukazat si, Ze jste schopni tuto
uzkost snést a postupné ji i zvladnout. Abyste dokazali svou
uzkost lépe kontrolovat, je tfeba, abyste aplikované relaxace
vyuzili jiz pti prvnich znamkach tzkosti.

Ucime se, jak mluvit

Vzhledem ke strucnosti nasi publikace se zde nevénujeme
konkrétnim socialnim dovednostem, ackoli jsou jednou
z nejdilezitéjsich metod, jak prekonat socidlni fobii. Odka-
zujeme proto na ucebnice asertivity. Nejdilezitéjs$i socialni
dovednosti potfebné pro lidi trpici socialni fobii jsou uvede-
ny v tab. 20.

Dobra komunikace vyzaduje pfiméfenou socialni percep-
ci (vnimani mezilidské situace) a schopnost kognitivniho
planovani (dovednost rozumové zpracovat udalost a vyvodit
z ni zavéry pro dalsi chovani) predtim, nez dojde k efektiv-
ni odpovédi v chovani (dovednost exprese). Problémy, které
maji lidé se socialni fobii, mohou odrazet nedostatky v jed-
nom nebo ve vSech tfech stupnich.

Vyuzivejte vSechny metody, které lidé pouzivaji spontanné
ve svém zivoté pri uceni se socialnim dovednostem:

« pozorovani jinych osob, které pouzivaji socidlni doved-
nosti ptimérené — modelovani;

« ndcvik dovednosti v simulované situaci - hrani roli;

o ziskdvani zpétné vazby a navrhil na zlepSeni od druhych
osob - socialni posilovéni.
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Tab. 20. Nacvik socialnich dovednosti

« neverbalni dovednosti - udrzeni oéniho kontaktu, vhodna
mimika, gesta, postoj

« zpétna vazba, jak kladna, tak zdpornd, komplimenty

« srozumitelné a neagresivni vyjadfovani kladnych i zapornych
pocitl

« empatické naslouchdni a sdéleni

« vedeni rozhovoru - navazani, udrzeni a ukonc¢eni konverzace

« asertivni souhlas, negativni aserce, negativni dotazovani

« asertivni obligace

« asertivni vyjadfeni zlosti a hnévu

« vznaseni a pfijimani kritiky (pravdivé, nepravdivé,
neadekvatné podané)

« pozadani o laskavost

o komplexni situace: nacvik feseni problému, manzelskd
dohoda, manzelska hadka, jak se uchdzet o zaméstnani,
konkursy, komunikace s pubertdlnim ditétem apod.

Abyste se socidlnim dovednostem mohli dobrfe naudit, mu-
site se prihlasit do skupinového nacviku. Pouhym ¢tenim
tyto dovednosti ziskat nelze.

To, co déla lidem se socialni fobii velky problém, je samot-
né vedeni rozhovoru, proto se v kratkosti zminime o zasa-
dach navazani, vedeni a ukonceni rozhovoru.

Zasady vedeni rozhovoru

Neverbdini chovdni

Vybér spravnych slov a vytvoreni vét a vétsich smysluplnych
celkd z nich davd vyznam nasi komunikaci s druhymi. Ale
zpusob, jak se to 1ikd, je pfinejmensim tak dulezity jako to, co
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se fikd. U¢innd komunikace je totiz kromé obsahu podminé-
na také neverbalnim a paralingvistickym projevem. Mezi ne-
verbalni chovani patfi pfiméreny vyraz tvare, gesta, postoje,
o¢ni kontakt, vzdalenost mezi lidmi. Klicové paralingvistic-
ké dovednosti zahrnuji silu hlasu, plynulost a tempo, citovy
projev, ton, latence v odpovédich. Tyto neverbalni a paralin-
gvistické komponenty socialniho chovani jsou média, ktera

nesou znacnou ¢ast vyznami a odkazi ve styku mezi lidmi.
Béhem socialniho kontaktu dbejte na nasledujici véci:

o Ocni kontakt: podivejte se na druhou osobu, kdyz zaci-
néte mluvit, a pak ob¢as béhem hovoru. Divejte se na dru-
hého, kdyz mluvi k vam. Zkuste vSak nezirat upfené ani
nehypnotizovat pohledem. Pokud vam pfimy pohled do
o¢i déla potize, nacvicujte ho s nékym blizkym, nebo se di-
vejte nikoliv ptimo do o¢i, ale v okruhu asi 15 centimetrt
kolem nich - déld to dojem, Ze se do o¢i divate.

o Vyraz tvare: mél by byt v souladu s tim, co rikate. Nemat-
te lidi tim, ze se $klebite pii tom, kdyz fikate, Ze se citite
vyborné, nebo tim, ze fikate nékomu, Ze mate na néj vztek,
a pritom se dosiroka usmivate.

 Postoj: zaujméte otevreny, uvolnény postoj, budte obrace-
nik osobé, se kterou mluvite. Pokud naslouchate, naklonte
se lehce k hovoricimu. Nektizte zbyte¢né ruce a nohy.

« Zpusob, jakym mluvite: mluvte dostate¢né hlasité a jas-
né. Davejte pozor, abyste nezrychlovali a neztiSovali hlas.
Mezi vétami se nadechnéte a udélejte si prestavku. Zretel-
né artikulujte a dejte svému hlasu barvu. Neskékejte dru-
hému do reci.

Pokud vés ¢eka verejna fe¢ nebo vystoupeni, vyzkousejte si

je pred zrcadlem a natocte se na magnetofon. Pak sviij projev

poptipadé vylepsujte.
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Zahdjeni konverzace

Rozhovor vétsinou nezac¢ina piimo slovy. Pred prvnim vy-

slovenym slovem je témér vzdy utvoren mimoslovni kontakt

- o¢ima, ismévem, postojem, gestem. Pred zac¢atkem kon-

verzace miva fada lidi tendenci si myslet, ze konverzace miize

probihat dobfe jen v tom pripadé, Ze se mluvi o zajimavych

a inteligentnich tématech. Casto byva opak pravdou. Ve sku-

tecnosti konverzace obvykle zac¢ind docela obycejnymi kaz-

dodennimi otazkami. Ameri¢ané tomu fikaji »small talksc,

u nas by se dalo fici »pokec«. Obvykle za¢inaji otazkami typu:

o To je vedro (chladno, zima, destivo), Ze?

o Zndte tady nékoho?

o Maji tady ndadhernou zdhradu (bazén, pldz, terasu), Ze
ano?

o Nevite ndhodou, kolik je hodin?

o Nemdte ndhodou zdapalky?

o Co vds sem privedlo?

o Méla jste dlouhou cestu?

o Jak se vam to (tu) libi?

Vétsina lidi vi, Ze otazky tohoto typu jsou pozvankou k roz-

hovoru. Vlastné testuji, zda ten druhy si chce povidat ¢i niko-

liv. Kdyz rozhovor za¢ne, vét§inou je preveden na jiné téma.

Popravdé jsou tyto otazky pripravou na vice osobni dotazy

a sdéleni.

Udrzovdni konverzace: dovednost naslouchat
apodporovat

Mnoho lidi trpi obavou, ze v urcité chvili >nebudou mit co
ricic. Byvaji presvédceni, Ze dobry socialni kontakt mohou
mit jen dobfi fe¢nici. Ve skute¢nosti je to trochu jinak. Nej-
lepsi socialni kontakt, a také velkou oblibu, maji lidé, kteri
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uméji dobfe naslouchat. To proto, Ze ostatni se v jejich pii-

tomnosti citi uvolnéné a prijemné. Proto neni viibec dillezité

nutit se néco rici. Sta¢i davat neverbalné najevo, ze naslou-
chame, klast oteviené otazky, obcas dat volné informace

o0 sobé a otevfit se.

« Neverbalni projevy naslouchani. Mezi nejdtlezitéjsi ne-
verbalni projevy naslouchani patfi o¢nf kontakt a pokyvo-
vani hlavou doprovazené »Hm, Ahac.

o Empatické poznamky. Vyjadtuji kratce pochopeni, pod-
poru, Gzas vétami typu »Tomu rozumim. Chdpu vds. To
muselo byt slozité. To je bezvadné.

« Oteviené a uzaviené otazky. Oteviené otazky zacinaji
zéjmeny »Kdo, co, kde, kdy, jak< atd. Naptiklad: »Co si mys-
lite o tom jidle? Jaké jsou vase konicky? MiiZete mi fici sviij
ndzor na...?. Na oteviené otazky se vét§inou odpovida
vétou nebo celym vypravénim. Oteviené otazky pobizeji
druhého k tomu, aby se rozvypravél. Pomahaji udrzovat
konverzaci. Naopak na uzaviené otazky se odpovida pou-
ze slivky »>Ano« nebo »Ne«. Naptiklad: »Lyzujete rad? Chut-
nd vam to jidlo? Mdte rdd prochdzky?« Je to podobné jako
u vyslechu. Ale také zuzuji hovor ve chvili, kdyz je moc
nepfehledny a kosaty.

o Volné informace o sobé. Pokud bychom se druhého je-
nom ptali a sami o sobé nic nesdélili, hrozilo by nam, ze
konverzace za chvili zvadne. Proto je dilezité ¢as od ¢asu
Fici také néco o sobé, nejlépe, kdyz je to ve sméru vedeni
rozhovoru. Sdélujeme spontanné véci, které nebyly zvlast
vyzadany. Vétsinou se tykaji nasich z4jmu, postojti, prani,
zivotniho stylu, toho, co mame radi a co nikoliv. Davame
tim partnerovi spoustu ndméti, o ¢em s ndmi muze mlu-
vit. Volné informace, které o sobé spontanné sdéluje part-
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ner, je dobré poslouchat. Jejich sledovanim a komentova-
nim (tfeba jenom >Hm<) mu usnadnujeme mluvit o sobé
a o vécech, které pro néj maji vyznam. Navic je mizeme
vyuzit pro volné informace o sobé nebo pro sebeotevieni.

o Sebeotevreni. Jde o sdéleni osobnich myslenek, pocitii
a hodnoceni a citovych reakei, které v nas vzbuzuji volné
informace partnera. Mluvime vlastné o sobé ve vztahu
k volnym informacim. Sebeotevieni vede k osobnéjsimu
tonu rozhovoru, protoze v ném sdélujeme své vlastni poci-
ty, pohnutky a preference.

Ukonceni konverzace

Podobné jako se u¢ime rozvinout a udrzet ptijemné plynouci

rozhovor s malomluvnou osobou, potfebujeme se také na-

ucit prevadét v rozhovoru s mnohomluvnou osobou hovor

na jiné téma. Stejné jako se musime naucit nezajimavy nebo

zdrzujici rozhovor vhodné uzavtit. Nékterilidé se socidlni fo-

bii maji strach, Ze nebudou schopni ukoncit rozhovor s jinou

osobou, a také se jim to obcas stava. Podobné jako existu-

ji Cetné fraze na zahdjeni rozhovoru, existuji jiné, o kterych

vétSina lidi vi, Ze slouzi k jeho ukonceni. Podivejme se na

nékteré typické:

o Prijemné jsem si s vami popovidal. Ted ale budu muset jit
za Séfem.

o Je to moc zajimavé, ale umiram hladem (Zizni). Pijdu si
néco koupit.

o Dékuji za rozhovor. Pottebuji ted jit chvili na cerstvy
vzduch.

o Bylo prijemné si s vami povidat, ted bych si rada docetla
knihu.
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Pfi ukon¢ovani konverzace délaji nékteri lidé chybu, ze se
dlouze jeste divaji na partnera nebo polozi dalsi otdzku. Obo-
ji je typické pro naslouchani a byva pro druhého signélem, ze
ma v konverzaci pokracovat.

Reakce zpétnou vazbou

Pojem zpétna vazba budeme pouzivat pro poskytnuti infor-
mace o tom, jak urcité chovani ptsobi na nas: »Jd citim X,
kdyz ty délas Y .«

Zpétna vazba muize byt pozitivni, napt. »Mneé se libilo, Ze
jsi to fekl strucné.« Pozitivni zpétnd vazba vede k posilovani
uvedeného chovani, tj. ke zvy$eni pravdépodobnosti, Ze se
chovani bude opakovat.

Muze byt také negativni zpétnd vazba, napf. »Nastval jsi
mé, ze jsi mi to nerekl primo.« Negativni zpétna vazba vede
k zeslabeni daného chovani, ke snizeni pravdépodobnosti,
ze se dané chovani bude opakovat. Pro formovani chovani je
vsak daleko méné ic¢innd nez pozitivni zpétna vazba.

Expozice obavanym situacim

Jednim z nejdilezitéjsich krokii v odstranéni socialni fobie je
expozice — vystaveni se obavanym socidlnim podnéttim, kte-
rym jste se dosud vyhybali. Vystaveni se socialnim situacim
vyvolavajicim tzkost postupné uci, jak témto situacim bez
uzkosti celit. Kazdé vystaveni zpocatku samoziejmé vyvola
napéti. Proto, nez k expozicim pfistoupime, si vysvétlime, jak
uzkost obvykle probihd. Po vystaveni se podnétu, z néhoz ma
¢lovék obavy, stoupa uzkost prudce nad hranici, kterou citi
velmi neprfijemné az nesnesitelné. To je vzestupna ¢ast kiiv-
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ky tzkosti. Tento nartst je doprovazen télesnymi priznaky,
jako je tfes rukou, ¢ervenani se, buseni srdce apod. Pak se na-
rist uzkosti zastavi — fiké se tomu habituace. Uzkost se drzi
priblizné na stejné trovni po rizné dlouhou dobu. U nékte-
rych podnétd to trva minuty, u jinych i dvé hodiny. Cim vice
katastrofickych myslenek se v té dobé dostavi, tim déle tato
faze trva. Po urcité dobé ale vzdy dochdzi k poklesu tzkos-
ti - tomu se tika desenzibilizace. Clovék se postupné proti
uzkosti otuzi. Obcas se mtize jesté kratce zvysit, ale v zasadé
poklesne na tnosnou miru. Pti dalsich expozicich dochazi
postupné k mensimu ndruastu tizkosti, napéti trva kratsi dobu
a pokles je rychlejsi. Vesmés po opakovanych expozicich tz-
kost v dané situaci mizi uplné. Vnéjsich podnétd, které vyvo-
lavaji uzkost, byva vice a jsou spojeny s riizné velkou uzkosti,
proto se bézné postupuje tak, ze se za¢ina expozici méné na-
ro¢nému podnétu a po jeho zvladnuti se pokracuje s podné-
tem, jenz lezi v hierarchii obtiZnosti o néco vyse.

Rada lidi pottebuje zpocitku expozice ve fantazii, poz-
déji ve cvicnych podminkach s terapeutem nebo skupinou,
az nakonec si to vyzkousi »nazivo, v bézné socialni situaci
(tab. 21). Nékteré expozice je potfeba opakovat mnohokrat,
jindy staci jedind. Velmi dulezité je se po kazdé dokoncené
expozici odménit.
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Tab. 21. Priklady cvi¢nych expozic

« zeptat se, kolik je hodin

« informovat se na cestu

« usmat se na nékoho v metru

« telefonovat cvi¢nym telefonem

« telefonovat na urad

« rozdavat letaky

« interview na ulici

« oslovit nezndmého v autobuse

« vypit ¢aj pred kolegou

« najist se mezi prateli

« najist se v restauraci se znamym

« najist se v restauraci pted cizimi osobami

o prednést pripravenou prednasku pred spolupacienty

« mluvit 15 minut na nezndmé téma pred spolupacienty
« mluvit 15 minut na neznamé téma, kdyz spolupacienti vyrusuji

Vystavovat se socidlnim situacim je nutné denné, nejlépe
nékolikrat za den, a pozvolna postupovat od leh¢ich k téz-
$im. Jsou casto velmi obtizné a vycerpaji vas. Proto si kazdy
tyden napldnujte, kolik expozic chcete provést, a odménujte
se jednak za jednotlivé expozice malymi odménami (banan,
jablko, zmrzlina), jednak odmeéiite cely tyden snahy porad-
nou odménou (drazsi kniha, CD, obleceni).
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Tab. 22. Priklad seznamu fobickych situaci

Vytvofte seznam situaci, ve kterych pravidelné podléhite panice,
strachu nebo silné tzkosti a/nebo jimZ se pravidelné vyhybate

MERITKO INTENZITY UZKOSTI
uplna provozni zjevna vyrazna  extrémni
relaxace napéti uzkost uzkost panika

0—10 —20 — 30 — 40 — 50 — 60 — 70 — 80 — 90 — 100 %

MERITKO PRO MIRU VYHYBAVEHO CHOVANI

vubec se obcas se vyhybam Castéjise  vidy se
nevyhybam vyhybam se asi vyhybam vyhybam
v poloviné
pripada
0 1 2 3 4
Intenzita uzkosti Mira
Situace: pri expozici vyhybavého
chovani

1. Jist na vefejnosti 70-100 % 3

2. Telefonovat 70-100 % 3-4

3. Mluvit s nezndmym ¢lovékem 80-100 % 4

4. Mluvit s autoritou 90-100 % 3

5. Ucast ve spontanni zabavé 100 % 4
6. Mluvit s ptitazlivym ¢lovékem 100 % 4




Tab. 23. Planovani postupné expozice u prvni situace
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PROBLEM: Jist na verejnosti

Vyhybam se piti a stolovani na vefejnosti, protoze se bojim,
Ze ostatni uvidi, jak se mi pfitom tfesou ruce, a budou mnou

pohrdat
CiL: Naucit se stolovat na vefejnosti

KROKY: Stupen tzkosti
1. Snist parek v rohliku u stanku - kolem 1-2 lidi 70 %
2. Snist parek na tacku u stanku - kolem je plno 80 %
3. Dat si zakusek a kavu v cukrdrné — malo lidi 90 %
4. Dét si zakusek a kavu v cukrarné - plno lidi 100 %
5. Dat si obéd (hlavni jidlo) v restauraci — malo lidi 100 %
6. Dat si obéd (hlavni jidlo) v restauraci — plno lidi 100%
7. Dat si v restauraci celé jidlo i s polévkou 100 %
8. Poobédvat v restauraci s kamaradkou a jejim pritelem 100 %
9. Najist se v restauraci s pritelem 100 %
10. Najist se v restauraci s pritelem a jeho znamymi 100 %
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ZAVER

Docetli jste publikaci o socidlni fobii a moZnostech, jak ji
zvladnout. Z&dnd kniha nemize vycerpat celou problemati-
ku a rovnéz nemtize nahradit kvalitni 1é¢bu. Mtize vSak byt
pomiickou pro lepsi pochopeni vlastni situace. Doufame, Ze
jste v ni nasli néco z toho, co prozivate vy nebo nékdo z va-
$ich blizkych. Je mozné, ze vas pribéh i priznaky jsou trochu
jiné, nez jsme popsali. Pfesto budeme radi, kdyz se k publika-
ci opakované vrétite a budete s ni pracovat. Pouhé ¢teni vés
ale nemize zbavit tzkosti ani naucit svobodné mluvit s lid-
mi. Pokud jste v8ak zacali s expozicemi, nacvicujete socialni
dovednosti a testujete svoje automatické myslenky, miizete
uz na tom byt 1épe. Uzivate-li zaroven antidepresiva, procha-
zite psychoterapii nebo nacvikem asertivity, je to to nejlepsi,
co pro sebe muzete udélat.

Drzime palce,
autori





