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PHDR. LUCIE BELOHLAVKOVA

Uzkost nepftichazi jen proto,
aby nas néjak mucila

Kdy? ale v nasem Zivoté
prevdzi, potrebujeme, aby
ndm s ni nékdo pomohl.

O stydlivosti, tzkostech

a socidini fobii mluvime

s psychoterapeutkou Lucii
Bé&lohldvkovou, kterd

se vénuje prdci s détmi

a dospivajicimi.

Kazdy jsme v nécem jiny, a téch rozdilli by

se dalo najit opravdu hodné. Rada bych se
dnes zastavila u jednoho, u stydlivosti. Pro¢ je
nékdo ostychavy a jiny ne?

D4 se Fici, 7e skoro kazdy se nékdy stydi. A pokud
se &lovék nestydi, chybi mu uréité regulatory
chovani. Jista ostychavost je proto dulezitou pod-
minkou pro fungovéni ve spolecnosti. Jeji mira
zévisi na temperamentu, se kterym se rodime.
Pokud se ostychavost stane problémem, jde

na tom do jisté miry pracovat. | kdyZ nam tfeba
nebyly karty rozdané tplné nejlépe, mizeme se
to naudit urcitym zplsobem ovladat.

| kdyz se zd4, Ze nam je pfece jasné, co
stydlivost znamend, presto se ptdm, o co jde,
jak se projevuje. A jak pfipadné pfijdeme na
to, e se stydime ,aZ moc“?

Stydlivost je n&jakou formou tzkosti, ktera se
objevuje tehdy, kdy? jsme v kontaktu s druhy-

mi lidmi, kdyz se bojime, Ze nas tfeba budou
hodnotit. A tohle se nékdy déje kazdému z nas.
Je to vlastné piirozené, napfiklad kdyz se malé
dité dri maminky za nohu a schovéva se za ni.

| v dospivani to je vlastné pfirozené. Je to obdobi,
kdy si vice uvédomujeme sami sebe. U dospélych
se to objevi tieba tehdy, kdyz maji néco prednést
ostatnim. A to byva stydlivost pfiméfena dané
situaci.

Problém nastava, kdy? se stydlivost projevuje
dlouhodobg, podobné situace se nam opakuiji,
ale hlavné kdy? zaéneme poutzivat zabezpeco-
vaci nebo vyhybavé chovani. Snazime se néjaké
situaci cileng vyhybat, pouzivame vymluvy vaci
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druhym i v(i&i sobé samym. Zatneme se osprave-
dlffovat, pro¢ na uréitou akci nejdeme. Zabezpe-
¢ovaci chovani se zase projevi tak, Ze i kdyz jdeme
tfeba na vetirek, nakonec tam jsme i nejsme,

s nikym si moc nepovidéme nebo zacneme
pouzivat n&jaké berlicky, mdze to byt napriklad
alkohol, jeho? pomoci se uvolnime a rozvaze se
nam jazyk.

Mame stydlivost vrozenou, nebo jsme ji
,odkoukali“?

Mezi odborniky se véeobecné potvrzuje, Ze se
stydlivost dédi, a e tedy vychdzi z naseho tem-
peramentu, se kterym se rodime. Uplné zménit
to nejde, kdyz se tedy narodime stydlivi, po cely
sivot do jisté miry stydlivi i budeme. DiileZité je,
e s im mizeme néjakym zptisobem pracovat.

I kdyz mame néjaké geny, neznamend to, e
nemdzeme usilovat o to, aby ndm mezi lidmi
bylo lépe. Schopnost studu je navic dalezita pro
to, abychom rozlidovali, co je a co neni spravné.
Vrozena zvyéend stydlivost prosté neznamend
automaticky budouci problémy. )
Rozvoj stydlivosti mUZe byt podpofen vychovnym
pfistupem. Jednd se o vychovné extrémy, coz

je napfiklad velmi pfisna vychova, kdy rodice
kladou dtiraz predeviim na vykon. Dité pak
vyriista v prostredi, o kterém si rodice mysli, ze
je spravng, ze ditéti prospéje, protoze to s nim
prece mysli dobFe. Druhym extrémem je hyper-
protektivni vychova, kdy rodice détem doslova
zametaji cesticku. D&laji to v dobré vite, dité si
pak ale nema $anci uvédomovat sebe saméana

Pokud je rodic nezrala
osobnost a s ditétem
opakované zachazi bez
laskavosti, muze se

stat, 7e se dité nebude
dobfe citit na svété, Ze si
nebude véfit a Ze bude
o sobé pochybovat.
Ponese si tak do zZivota
velké brimé.

zakladé toho si pak budovat vlastni sebevédomi,
které je potieba k tomu, aby pak svijj Zivot dobfe
zvladalo.

Jako urtity faktor, ktery nemusi nastat vzdy, muze
zaplisobit tfeba néjaka situace, do které jsme

se dostali a se kterou se mohla propojit nase
osobni mira stydlivosti. Hodné diileZité je obdobi
puberty. Vybavuje se mi pfibéh jedné mé klient-
ky. Méla zkouseni, béhem néhot se ekalo, ze
prednese referat. Sama si nikdy neuvédomovala,
se by méla problém s ostychavosti, ale kdyz se
posadila, kamaradka ji fekla, Ze ma na tvari Cerve-
né skvrny. Zacala se pak pozorovat a na zakladé
toho si uvédomovat fyziologické znamky, které se
objevovaly, a pak ji byvalo hire. Zdanlivé nevinnd
situace, kdy soustfedéni na to, co se namyv téle
déje, mize symptomy prohloubit.

I kdyZ vime, Ze néco jsme prosté zdédili, jak
probiha to ,,odkoukavani“?

7 mé zkugenosti se zase jedna o vliv rodinného
prostiedi. KdyZ mam tieba klienta s néjakou fobii,
vidycky v $irsi rodiné objevime nékoho s po-
dobnym problémem. Déti se pak mizou na své
rodice i zlobit, 7e svou situaci nefesi, ze se za sebe
napiiklad nepostavi a nechaji urcité véci byt. Tam
vidim mo#né odkoukavani, socidIni uceni.

Pracujete s d&tmi, které stydlivost trapi, maji
potize s tim, aby se v hodiné prihlasily a na
néco se zeptaly, jsou tak ostychavé, Ze nemaji
odvahu navazat kontakt s okolim. Nabizi se
otazka, jak samy sobé véfi.

Zakladem ostychavosti je nejistota, neddvéra

v sebe sama. Nejistota je do urité miry pfiroze-
na, pokud ji ale zaénou provazet Gzkostné stavy,
schopnost fungovani ve skupiné a kvalita komuni-
kace se snizuje. A to u? je podnét pro odbornou
pomoc.

Jak se v nas utvafi pocit osobni hodnoty?
UtvaFi se Gplné odmala, od miminka. Nez
¥ekneme prvni sliivko, je pro nasi sebed(ivéru
dilezité, jak se k ndm vztahuje primarni pecujici
osoba, co? byva vétsinou maminka. Zalezi na
tom, nakolik jsou nade p@"eby uspokojovany,
jak se naklada s nasim po'éijtem bezpedi... To vie




je dllezité pro to, jak si dité tvofi svou vlastni
hodnotu. Miminko potfebuje védét, ze svét je
bezpecné misto, Ze pokud néco potrebuje, budou
s nim jeho dospéli dobre zachazet a jeho potreby
budou uspokojeny. To je zéklad, ktery se odrézi

v tom, jak se dité vztahuje k dalSim lidem. Tim si
jen potvrzujeme, jestli ndm s druhymi lidmi mGze
byt dobre, jestli takto mizeme fungovat, zda
jsme pro druhé prijatelni.

Mdze, je ale tieba fici, Ze zadny priisvih nena-
stane, kdyz k tomu dojde jednou. Kdyz miminko
v noci place a maminka k nému vstane, udéla
v3e, co je potreba, laskavé se na néj usméje,
uchlacholi ho, dd mu napit a pak si jde lehnout, je
to idealni. Ale kdyz maminka nemé zrovna naladu
a neusméje se, dité jen mechanicky nakrmi

a schazi v tom ta laskavost, a pfitom se to stane
tu a tam, jindy je to ta laskava maminka, Zadnou
Ujmu tim ditéti nezplsobi.

Pokud je ale rodi¢ nezraléd osobnost a s ditétem
opakované zachazi bez laskavosti, miiZe se stat,
Ze se dité nebude dobfe citit na svétg, 7e si nebu-
de Vvérit a Ze bude o sobé pochybovat. Ponese si
tak do Zivota velké brimé.

Chtéla bych zddraznit, Ze Uzkost nepfichazi jen
proto, aby nds néjak mucila a znepfijemiovala
nam zivot. S klienty se béhem terapie bavim

i 0 tom, co jim Uzkost ukézala. Rada klientti na
zékladé této zkusenosti tplné zméni svij Zivot.
Samozfejmé to je velmi nepfijemné a nese to

s sebou mnohé pfiznaky, které bychom nikdo
nechtéli zaZivat. Katastrofické scénafe ndm umoz-
fuji ptat se na to, pro¢ ndm nékteré véci nejsou
prijlemné a v éem nds ohroZuji, v jakych oblastech
nam hazeji klacky pod nohy. A pak s tim mGzeme
néjak pracovat. Tyhle scénafe nas nemuseji jen
likvidovat, ale poukazuji na urcité nebezpedi.
Kdybychom neméli tizkost, nebudeme silnice
prechazet po prechodu a na zelenovu, ale jak se
nam zachce, a za chvili nas prejede auto. Uzkost
je alarm. Ptame se pak na to, kdy je to funkéni,

a kdy je to uZ moc. Kdyz uz uzkost a scénare do
Zivota zasahuiji az prilis, patrame po tom, kdy dité
dané situace bézné zvladalo a kdy se to zménilo.

padaji scénare dé

Nejcastéji se jedna o kontakt s vrstevniky a o sko-
lu. Byvaji to prestavky, kdy si dité nevi rady se
spoluzaky a s tim, jak se k nim vztahovat, Fikaji, Ze
si tam pfipadaji jako paté kolo u vozu. Kdyz chtéji
néco fici, okamzité jim naskodi, Ze se tim zne-

mozni, Ze se jim budou vsichni smét... opravdu to
rozvadéji aZz do naprostych extréma. Maji obavy,
Ze se zakoktaji pfi zkouseni, Ze se budou Eervenat
a nebudou schopny viibec nic fici, a Ze se jim
nebudou posmivat pouze déti, ale i ucitel, ktery
se jim také bude smat...

Co jejich scénare

Kdyz se dostanou do situace, ktera spousti
Uzkost, jejich télo se ,probudi“ a spusti alarmy.
Spatné se jim dychd, maji pocit horkosti, zaénou
se jim tfast ruce, maji pocit, Ze ze sebe nedosta-
nou ani slovo. Dité mnohdy ani neni schopno

odejit do Skoly, objevuje se ranni nevolnost...
Symptomy jsou tak silné, Ze to vypada jako
skute¢nd nevolnost, a proto rodi¢tim fikdvam,
aby tyto stavy nebagatelizovali, ale pfistupovali
k ditéti Setrné. Nékdy totiz mohou mit tendenci
Hit na silu“, nebo na druhou stranu ihned dité
vzit ze Skoly.

Jak s nimi na jejich prepisovani, preramovani
pracujete?

Je dllezité védét, Ze to rozhodné neni jedno-
razova, ale dlouhodobd zéleZitost. Nez na tom

s ditétem zacneme pracovat, je dlleZité, aby
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dité pochopilo mechanismus tzkosti. Dlouho
se zabyvame edukaci, tedy tim, jak to funguje,
sebepozorovanim, aby dité védélo, jak v dané
situaci reaguje. Ve chvili, kdy tohle véechno do
sebe zapadne, pfistupujeme k prerdmovani.

Co si pod tim predstavit?

Je to prace s my3lenkami, a jde pfitom o jejich
sebepojeti. Déti si pfipadaji naprosto nudné, ne-
zajimavé. Hledame néjaké diikazy, které by moh-
ly svédcit pro to, Ze by to byla pravda, a naopak
%e to pravda neni. Je to skute¢né dlouhodoba
prace a dospivame k néjaké uzitenéjsi myslence,
ktera by jim mohla pomoci, kdyZ se dostévaji do
neprijemné situace.

Dile¥itou soutdsti terapie je i experiment, kdy
dité opravdu jde do situaci, kterych se obava.
Neni to ale tak, Ze by se hned pfistupovalo k ex-
trémnim momentdm téchto situaci. Postupuje-
me po drobnych kréiécich az napfiklad k tomu, ze
si dité troufne zafadit se o prestévce do skupinky
spoluzak(i a nadnese tam néjaké téma. A prvnim
kriickem miize byt to, 7e se dité v hodiné piihldsi
a néco fekne. Experiment musime pojmout
citlivé, zatiname tim, Ze si situaci rozepiseme,
hledame , predpovéd” ditéte, jeho predstavu,
jak to dopadne. A tady se klasicky objevi ty kata-
strofické predstavy. Nakonec si napiseme, jak to
dopadlo ve skutecnosti.

Pokud je to pro dité stale ndrocné, muzeme

pred experiment zafadit imaginaci, kdy si dité
predstavuje, 7e se do né¢eho pousti a jakto
miize dopadnout. Vzdycky pracuijii s tim, Ze si
dité predstavuje dobry konec. Tim se dité posili,
nemé pred sebou pouze katastrofické scénare,
ale svoji vizi, jak by si to pralo. Povazuiji to za
velmi dilleZitou soucast terapie. Tenhle typ imagi-
nace pouzivaji ¢asto sportovci, predstavuji si, jak
pieskoti latku nebo dobéhnou do cile.

PhDr. Lucie Bélohlavkova

je psychoterapeutka plsobici

v Psychoterapeutickém

centru Ripska. Specializuje

se predevsim na problémy
spojené s tzkostnymi stavy.

V nakladatelstvi Portal vysla pred
nékolika lety kniha Jak prezit,
kdy? se ¢asto bojim?, ktera je
uréena détem s tzkostmi a jejich
rodi¢im, a nové jeji kniha Tak
u? se nestyd!, ktera se vénuje
nadmérné ostychavosti a socialni
Gzkosti.

Jak dlouho takova prace trva? Asi to neni véc
jednoho, dvou sezeni, ze?

To rozhodné ne. (sméje se) Pracuji s détmi

i dospivajicimi a moje zkudenost je takova, Ze pfi
frekvenci sezeni jednou za tyden miiZe terapie
trvat od tfi mésict az klidné do dvou let. A mlze
se i stat, Ze se klient do terapie pozdgji vrati.
Treba a jako dospély, kdy nastoupi do nového
zaméstnani, nachazi se v nové Zivotni fézi, ve

Knizni tip

AT At Tak uise

Bojis se prihlasit, kdy? se ucitel v hodiné na néco pta? Kdyz uz zvednes ruku, stane
se ti, 7e ti spravna odpovéd' ,vypadne” z hlavy, protoe ji ,pfemazou” tvoje obavy
a strach? Bojis se trapasti a nevis si rady ve vztazich s ostatnimi lidmi? Pofad
premyslis o tom, co si o tobé druzi budou myslet, a blokuje té to? Dobra zprava
je, Ze podobné na tom jsou i néktefi tvi vrstevnici. 1 oni se nékdy boji, Ze selzou,
maji strach navazat socidlni kontakt s ostatnimi, stydi se. Knihu napsala Lucie
Bélohlavkova, vydal ji Portal a poridite ji na obchod.portal.cz.

Wy

Lucie Bélohlévkové

nestyd

které potiebuje podporu. A nékdy to pak je prace
tfi, pét sezeni, protoZe se jen potiebuje ujistit,
7e to zase zvladne.
Na to, jak dlouho terapie trva, ma vliv faze, v niz
se dit& nachazi. Pokud jsou to jen leh¢i Uzkosti,
kdy se mu nedafi se spoluzaky, je to néco jiného,
nez kdy? pfijde dit&, které uz nedochdzi do Skoly
a uti se doma. To je pak otézka dlouhodobé
prace.

Lidé, ktefi jsou uzkostni, stydlivi, prosté
nevyhledavaji spole¢nost druhych, o sobé
mluvi jako o introvertech. Jaky je rozdil mezi
introverzi a stydlivosti?

Je hodné tézké rozlidit, jestli jde opravdu o in-
troverzi, nebo to Elovék o sobé jen fika. Proto
bych v takovémto piipadé zkoumala subjek-
tivni pocity daného &lovéka, hledala, jestlimu
v tom je dobfe. Je také tfeba témto lidem dat
najevo, 7e to, ze obtas prosté potfebuji byt
sami, je v Zivoté hodné dulezité. Lidé nékdy
prichézeji s tim, jestli nahodou nemaji socidlni
fobii, kdyz maji tuhle potfebu. Je potfeba

se ptat, co jim tahle potfeba dava, jestli tim
doterpavaji energii, takze jsou pak schopni byt
v kontaktu, byt jen s nékolika lidmi. Ostatné
neni potieba se stykat se viemi lidmi na svéte,
hned se s kazdym davat do fei. Kdyz vidim, Ze
nékdo tohle potfebuje, podpofim ho v tom. Je
to prosté v poradku.

Nedavno vam vysla kniha Tak uZ se nestyd?,
ktera je sice uréend starSim détem, ale
inspiraci pfinese i nam, kdo pracujeme
s malymi détmi, nebo se dokonce sami obcas
potykame se stydlivosti. Co byste knize a jejim
¢tenarum prala?
Knihu jsem psala pFedevsim proto, aby se
rozéitila nabidka radct pro mladez. Kdyz mluvim
o svych knihach, vzdycky fikam, Ze nikomu nepre-
ji, aby je potfeboval. (smich) Kdyz ui se ale nékdo
potyka s Uzkosti, prala bych mu, aby v nich nasel
navody na to, jak se s tim ,poprat”. Nejdllezitéjsi
mi ovéem pFipada, aby &tenafi v knihdch nasli
prvopotateéni odvahu s tim viibec néco délat.
V pipadé socidlni fobie se totiz mnoho lidi k po-
moci nedostane, protoze se stydi, a kdyby sahli
po knize, kterd je stale jesté anonymni, mohla by
jim dodat odvahu to Fesit.

Mdize jim v tom pomoci i okoli?

Rozhodné. Ne e by dotyéného k nécemu pfi-

nutilo, ale podpoii ho v tom, Ze je v pofadku si
Fici o pomoc. A to je vyznamny krok. Kazdému
klientovi, ktery se odhodlé a zavold nebo napi-
ge, vidycky fikam, Ze uz to je velky Uspéch. m

Mgr. Marie Téthalova
Foto Lukas Kozel




