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Pocitujete nervozitu ve spole¢nosti ostatnich lidi, obavate se jejich kritického
hodnoceni? Mate pocit, Ze musite skryvat své nedostatky, jinak za né budete
odsuzovani nebo odmitnuti, a proto se pobytu ve spolecnosti druhych radéji
vyhybate? Socialni Uzkost je Castym problémem. Jak si s ni poradit?
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Pokud trpite socialni Uzkosti, pred spolec¢enskou udalosti - at uz jde o schiizku
s prateli, pracovni vecefi ¢i rodinnou seSlost - vas obvykle prepadnou
neprijemné pocity, které vas mohou svazovat, a to az natolik, ze se nakonec
rozhodnete na akci nedorazit. Pokud ovSem témto negativnim pocitiim budete



podléhat a spolecenskym udélostem se budete vyhybat, mlzete prijit o
ddlezité kontakty, a svij zivot tim o mnohé ochudit. Jak z tohoto zacarovaného
kruhu ven?

Jen zridka kdy funguje, kdyz Uzkostlivému nebo stydlivému Clovéku poradite:
LProsté jdi a bud sam sebou.” Pokud trpite Uzkostmi, byt ,,sam sebou* je
presné ten kdmen Urazu. Existuji ale zplUsoby, jak proti socidlni uzkosti
bojovat, pokusit se ji prekonat a zacit si spoleCnost lidi uzivat. A resenim
rozhodné nemusi byt alkohol, po kterém Casto lidé sahaji, aby se uvolnili, citili
sebevedoméji a bavili se.

1. Necekejte, az prijde vhodna chvile

Castou chybou je vyhybat se spole¢enskym akcim do té doby, dokud se na né
necitite pripraveni. Mozna doufate, Ze se vase mysl prepne a zacCne vas
podporovat, ale vétSinou to ma opacny UcCinek, a naopak si zacnete
odlvodnovat, pro¢ nejit. Zkuste misto toho udélat pravy opak. Kdyz vam
uzkost rikd, at néco nedélate, tak to naopak zkuste udélat. Uvidite, Ze si
¢asem vytvorite navyk.



2. Vyhnéte se ,,co kdyz“

Kdyz citite Gzkost, je velmi
jednoduché zacit pocitat
s nejhorSimi moznymi
scénari. Co kdyZz se
ztrapnim? Co kdyz se se
mnou nebude chtit nikdo
bavit? Co kdyz to
nezvladnu? Tato ,.co kdyz"“
jsou velmi snadno
uveritelna. Vyvolaji ve vas
chut uzavrit se a schovat se
pfed ostatnimi. Ve
skutecnosti jsou to vSak obavy ze situaci, které se jesté nestaly a
pravdépodobné se ani nikdy nestanou. Kdyz se zacne Uzkost ozyvat,
zastavte se, udélejte krok zpét a pripomente si: ,,Myslenky nejsou fakta.“

Zapamatujte si také, jak to Slo. Mozna jste se obavali, Ze si akci neuzijete, a ze
s vami nebude nikdo mluvit, ale ve skutecnosti si veCer i pres pocatecni
nervozitu uzijete. Zkuste si to zafixovat v paméti a vracet se k tomu.



3. Soustredte se na ,,nyni“

BéZnou taktikou ke zvladani Uzkosti je ,bezpecné chovani*, napriklad se
divate do telefonu, date si skleniCku navic, pfipravite si otazky nebo si pfedem
nacvicCite, co budete rikat. Problém je, ze presné takové chovani situaci jen
zhorsuje. Bud mizete pUsobit odmérené a rezervované nebo se rychleji opijete,
coz zpUsobi dalsi problémy.

Zkuste se ,uzemnit” ve svém okoli. Soustredte se na to, kde jste a co se
déje. Tim se rozptylite a zbavite se Uzkosti. Vyhnéte se ,bezpecnému
chovani”, pokuste se dostat ze svych myslenek a vénujte se lidem okolo a
tomu, co vam fikaji. Druhé strané skutecné naslouchejte, protoze tim vznika
prostor pro zvédavost, dalsi otazky a pro to, abyste mohli byt skutecné sami
sebou. Budete tak plsobit mnohem vice spolecensky a bude pro vas jednodusi
si udalost uzit.

4. Uvédomte si, ze vas nikdo nehodnoti vic,
nez vy sami

Pokud citite spoleCenskou Uzkost, Casto nabudete dojmu, ze vas vSichni soudi a
vénuji vasemu zivotu veSkerou pozornost. Ve skutecnosti se ale naprosta



vétsina lidi soustredi hlavné na sebe, maji plnou hlavu vlastnich
zivotd, nejistot a strachu.

Zkoumani, kterému podrobujeme sami sebe je zcela odlisné od toho, kterému
podrobujeme ostatni. Nikdo nas nezkouma tolik, jako my zkoumame
sami sebe. Predstavte si situaci, kdy si s kamaradem prohlizite fotky. VétsSinu
jen rychle prolistuje, ale jakmile na snimku uvidi sebe, vénuje mu mnohem
vetsi pozornost.

5. Podivejte se na uzkost jako na tyrana,
kterym skutecné je

Socialni Uzkost byva doprovazena sebekritikou, shazovanim sebe sama nebo
obavami, ze vas ostatni odsuzuji. Pfedstavte si, ze by vas nékdo sledoval a fikal
vam vSechny ty véci, které vam rika socialni Uzkost? Byli byste Sokovani a
zraneéni, ale prave to si délate cely den. Zkuste byt k sobé laskavéjsi a
zeptejte se sami sebe, co byste rekli kamaradovi ve stejné situaci?

6. Pochopte, Zze nejistota a pochybovani o sobé



jsou prirozené

Nejistota se zesiluje tim, ze
si predstavujete, ze vsichni
ostatni védi, co délaji, a vy
jste jedini, komu
™ spoleCenské  situace
‘ pripadaji trapné. Dokonce i
lidé, o kterych jste
presvedceni, Zze musi byt
sebevédomi, se obcas citi
- | nejisté. Mozna jen umi
jistotu a sebevédomi dobre predstirat, jako labut, kterd zdanlivé bez ndmahy a
elegantné pluje po hladiné, ale pod vodou vzdy usilovné padluje. Ve
skutecnosti o sobé vsichni obcas pochybujeme, mame podobné obavy,
nejistotu a strach. To vSe je soucasti lidského byti, nikdo neni
dokonaly, a tak je to naprosto v poradku.

Pokud vase Uzkosti pretrvavaji dlouhodobé a stale se prohlubuji, ale svérte se
do rukou odbornika. Rozhodné se neuzavirejte pred svétem a nenechte své
trdpeni narlstat. Volba vhodné terapie, ¢i v zdvaznéjSich pripadech
farmakologicka [é¢ba vdm pomohou s navratem do normalniho zivota.
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