18 PROBLEMU

Papirovy
pruvodce

Kdyz toho mas plnou hlavu, najdes tady postupy, jak si ji ulehcit.



~TVOJE MYSLENKY, FORMUJI TVUJ ZIVOT.
PIS JE SE ZAMEREM.”



TVURCE




Otevres to na svéem problému. Do 5 sekund vis, co si
mas napsat. Po 15 minutach odchazis s 1 konkrétnim
posunem — ne jen s popsanou strankou.

Tenhle privodce neni denik vdécnosti, sbirka hezkych otazek ani ndhrada tera-
pie. Je to sada postupi, které vychazeji z kognitivné behavioralni terapie, terapie
prijetim a odhodlanim, vyzkumu emocni regulace a expresivniho psani. U kazdé
kapitoly je uvedeno, na ¢em stoji a jak silné pro ni jsou dikazy.



JAK S TiM PRACOVAT

1. Podivej se do ROZCESTNIKU.

Vyber si myslenku, ktera s tebou prave ted souzni nejvic.

2. Najdi jeji Cislo stranky.
Otoc rovnou na danou stranku a za¢ni tam.

3. Precti si postup a pis.
Nemusis postupovat od zacatku do konce ani mit cely dokument vy-
plnény.

Dtilezité je, aby ses k nému mohla kdykoliv vratit, kdyz ti néktera
z téchto myslenek za¢ne znovu Srotovat hlavou.

Ber ho jako misto, kam miiZeS sdhnout presné ve chvili, kdy néco
potrebujes dostat z hlavy na papir a 1épe tomu porozumet.



NEZ ZACNES

Psani je efektivni nastroj, ale ma svoje hranice a nenahrazuje odbornou péci.

OBRAT SE NA ODBORNIKA, KDYZ:

mas myslenky, Ze by bylo lepsi neexistovat, nebo si ublizujes,

tyto myslenky trvaji déle nez 30 dni a ovliviiuji tv(ij bézny zivot, napriklad
praci, spanek nebo kontakt s ostatnimi,

resis jidlo, alkohol nebo jiné navykové latky zptisobem, ktery ti ublizuje a po
kterém se citis har,

je ti po psani opakované¢ hiif.

Bezplatna Linka prvni psychické pomoci: 116 123
Linka bezpeci, pokud je ti méné nez 26 let: 116 111

Dalsi informace najdes na:
nevypustdusi.cz
opatruj.se

Pamatuj: Vyhledat pomoc neni selhani. Naopak miize byt prvnim krokem k tomu,
aby ti bylo lépe.



ROZCESTNIK ANEB CO PRAVE RESIS?

Najdi vétu, kterd se nejvic podoba tomu, co mas v hlavé, a jdi na tu kapitolu.

POTREBUJU SE ZORIENTOVAT

1. ,Nevim, pro¢ se citim tak, jak se citim.” 9
2. ,Mam v hlavé chaos a tolik véci, ze nevim, kde zacit. 16
3. ,Néco meé nastvalo a porad to ve mné zustava. 24
TOCIM SE V KRUHU

4. ,NemiZu prestat myslet na to, co se stalo.* 31
5. ,Porad ocekavam to nejhorsi. 38
6. ,Porad premyslim, co si o mné ostatni mysli." 45
7. ,Porad se porovnavam s ostatnimi. 52
SAMA SE SHAZUJU

8. ,Mam pocit, ze nejsem dost dobra.* 59
9. ,Jsem na sebe zbyte¢né tvrda: 66
10. ,Udé¢lala jsem chybu a porad si to vycitam.* 74




ROZCESTNIK — POKRACOVANI

NEUMIM SE ROZHODNOUT

11. ,Nevim, co vlastné chci. 81
12. ,Bojim se rozhodnout.” 88
13. ,Vim, Ze mi néco nevyhovuje, ale nic neménim.* 95

NEDOKAZU UDELAT KROK VPRED

14. ,Vim, co bych méla udélat, ale odkladam to.* 102
15. ,Bojim se, Ze udélam chybu. 109
16. ,Nic mé nebavi, jen to néjak prezivam.” 116

PROZILA JSEM NAROCNOU SITUACI

17. ,Néco skoncilo a nemtizu to pustit.* 124

18. ,Néco mée zasahlo a potrebuji si to srovnat.* 132

Nevis, kde zacit? Zkus 1. metodu: Pojmenovani emoce.



CAST I — NEJDRIV SE ZORIENTUJ KAPITOLA 1

»Nevim, prog¢ se citim tak, jak se citim.”

CO SE PRAVDEPODOBNE DEJE

Je ti divné, ale nedokazes rict pro¢. To vét§inou neznamena, ze se nic nedéje
— znamena to, ze se ti do 1 pocitu slilo nékolik raznych véci najednou: emoce,
mysSlenka, télesny stav a nenaplnéna potreba.

Dokud to zlstéva slité dohromady, mozek pracuje s nejasnym poplachem. Jakmile
véc pojmenujes konkrétnim slovem, poplach zeslabne — ne proto, ze by problém
zmizel, ale protoze prestane by t neurcity. Tahle kapitola je vstupni brana do
zbytku privodce: ¢asto z ni odejdes s informaci, na kterou dalsi stranku mas jit.

TECHNIKA Affect labeling a rozliSeni emoce / myslenka / télo / potreba

PRINCIP Pojmenovéni emoce konkrétnim slovem snizuje jeji intenzitu
a vraci kontrolu prefrontalni ktire

CAS 10 minut

ciL Vyjit odsud s 1 slovem a 1 poti'ebou

SiLA B — velmi dobfe dolozeny mechanismus, klinické efekty samot-
EVIDENCE

né techniky jsou mirné (Lieberman et al., 2007; Torre & Lieber-
man, 2018)

ZDROJE
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KROK 1 - VYSYP TO BEZ CENZURY

Nesnaz se to ted pojmenovat spravné. Napis$ presné to, co bys rekla kamaradce,
kdyby se zeptala, co se dé&je. Klidné nesouvisle.

Co se ve mné ted’ déje
Pis tak, jak to prijde. Nemusti to davat smysl.

PROC ZROVNA  Nez zacne§ cokoli tiidit, potfebuje mozek dostat obsah ven.
Heleih Dokud to drzi$ v hlavé, kazdou myslenku pribézné opakujes,

aby ti neutekla — a na premysleni uz nezbyva kapacita.

10 CAST 1 — NEJDRIiV SE ZORIENTUJ



KROK 2 — ROZDEL TO NA CTYRI
Vrat se k tomu, co jsi napsala, a rozdél to. Do kazdého pole patfi néco jiného.

Kdyz si nebudes jista, kam co dat, napis$ to do obou.

TELO - co citim fyzicky
Sevreny hrudnik, tézka hlava, napéti v celisti, unava, nemuzu se nadechnout...

MYSLENKA - co si o tom fikam
Véty, které mi bézi hlavou. Zapis je doslova, i kdyz jsou prehnané.

SITUACE - co se konkrétné stalo, po ¢em to zacalo
Kdy jsi to poprvé zaznamenala? Co bylo tésné predtim?

,NEVIM, PROC SE CITiM TAK, JAK SE CiTiM* 1



KROK 3 — NAJDI SLOVO

Zakrouzkuj maximalné 3 slova, kterd tomu odpovidaji nejbliz. Vyhybej se sloviim
Spatné, divné a blbé — jsou prili§ obecna na to, aby s nimi Slo néco délat.

Vyber, co sedi

strach - nejistota - obavy - panika
smutek - zklamani - beznadéj - prazdno
hnév - nastvani - podrazdéni - ktivda
stud - trapnost - pocit selhani

vina - vycitky - litost

vycerpani - pretizeni - otupélost
osamélost - odstréenost - nepochopeni
napéti - neklid - ocekavani néceho zlého

OooooOooOooOoao

Dopln
Nejbliz tomu je slovo
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KROK 4 — PRESNOST MiSTO SiLY

Emoce vét§inou nechodi sama. Napi$ 2, které tam jsou zaroven, i kdyz si protireci
— to je normalni a byva to nejdilezitéjsi informace.

Co tam je soucasné

EMOCE

KOLIK Ji JE (0-10)

K CEMU SE VZTAHUJE

Jak neprijemné to je celkové prave ted’
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

vibec maximalné

PROC ZROVNA  Rozli$eni mezi pribuznymi emocemi (nastvani x kfivda, strach
TOHLE x nejistota) je samostatny ochranny faktor. Lidé, ktet{ rozliSuji

jemnéji, sahaji méne casto po impulzivnich zptisobech tlevy.

,NEVIM, PROC SE CITIM TAK, JAK SE CITIiM 13



KROK 5 — ZA EMOCIi JE POTREBA

Kazda emoce na néco ukazuje. Strach na ohrozeni, hnév na prekrocenou hranici,
smutek na ztratu, stud na obavu z odmitnuti, vy¢erpani na chybéjici odpocinek.

Na co ta emoce ukazuje — co mi ted’ chybi nebo co je ohrozené

ZKus to 1 vétou
Citim

protoze

a potrebovala bych

Kdyz z toho vyjde konkrétni téma, jdi rovnou na jeho kapitolu.
Ruminace — kap. 4.

Katastrofické scénare — kap. 5.

Sebekritika — kap. 8. a 9.

Pretizeni — kap. 2.

Nic mé nebavi — kap. 16.

Oooooo
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NEZ TUHLE KAPITOLU ZAVRES

POCHOPENI

Jak silné to bylo, kdyz jsem zacinala (ten neprijemny stav)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

viubec maximalne
Jak silné to je ted’

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

vubec maximalne

Co jsem si tady uvédomila (1 véta)

Maj nejmensi dalsi krok — co, kdy a kde
Nejmensi krok neni vyresit to. Staci 1 véc, ktera reaguje na potrebu, kterou jsi

pravé pojmenovala.

Termin
Udélam to dne

Tuhle kapitolu mtizes pouzit kdykoli znovu jako prvni krok pred jakoukoli jinou.
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