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GAD - ANEB JSEM CVOK, ALE NELITUJTE MNE

StA™eda, 02 bA™ezen 2022

Starosti a obavy se obvykle tA¥%kajA-cA- se kaA¥sdodennA-ho A¥ivota, rodiny, prAjce,

vlastnA-ho zdravA- nebo zdravA- blA-zkAYzch. To vAje vede k A°zkosti, A°navA> a nepA™A-jemnAYsm
tAslesnAvam pocitA m. TAslesnA© projevy mohou bAYst rAznA©. MAjm absolutnAs> zhorAjenAY: spAinek,
AjpatnA> usA-nAjm, v noci se budA-m, nespA-ma€!

Stav je to velice nepATMA -jlemnAv: a trvAj

IAGta. Postupem Aeasu jsem si naAsetl, A¥e seznam dAjle uvedenAvzch nepA™A-jemnostA-, se

jmenuje generalizovanAj A°zkostnAj porucha, po anglicku "generalized anxiety disorder”

a A¥e mAim vyhlA-dky, A¥e se jA- asi uA% nikdy nezbavA-m. GeneralizovanAj A°zkostnAj porucha se vA>tAjinou objevuje po
dlouhotrvajA-cA-m

stresu. (Ano, to jsem zaAil vA-c neA¥%: pAijrkrAjt.) JejA- pA™A-znaky se objevujA-

pozvolna nenA|padnA> HlavnA-m rysem je dAsIAinA- si starostA-, neustAjle zabAvsvAinA- se

stresujA-cA-mi myAijlenkami. (PochopitelnA>, kdyA%: mAite prA_A|V|hy, nepA™A-jemnosti, tak

na nA> stAjle myslA-te.)

nervozita
neklid
napAstA-
podrAjA¥dAsnost
snadnAj unavitelnost
potA-A¥e s koncentracA-
vznAstlivost
pA™ecitlivAslost
svalovA© napA>tA-
poruchy spAjnkupotA-A¥se s jA-dlem potA-A¥.e v sexu
NegativnA- oA«ekAjvAinA-, obavy z nastAjvajA-cA-ch
prA AivihA™, neAjtAsstA-, co se prAjvAs> stalo, a pak pocity "na pokraji svAYch
sil" vedou ke zhorAjenA©mu soustA™edAsnA-. TAYkajA- se obvykle kaA¥vzdodennA-ho

A¥ivota, rodiny, prAjce a zdravA-. AEIlovA>k si Asasto uvA-domuje, A%e si dA>IA; starosti
nadmAs>rmA>, nicmA©nA> se nedokAjA¥e ubrAjnit tomu, aby nad nimi nepA™emAwsAjlel.

Ono kdyA¥: vA-te, A¥e je to vAjechno v hAjji, tak

zkuste si starosti nedAslat. Odhodit je za hlavu, protoA%¥se to stejnA> a4€ZnezahojA-tea€ce.
JenA¥e - funguje to uA¥% automaticky. Ruku v ruce s automatickA¥smi stresujA-cA-mi
myAilenkami jde zvA%AjenA© napAstA-, A°zkost a vyAeerpanost. OdpoAsinek je problA©mem.

Kdy se u mA> problA@my poprvA© projevily, pATMesnA> nevA-m.

MoA¥%nAj uA¥, v dAststvA-, nebo v dospA-vAinA-, v pubertA> jsem mAsI menAjA- vAYskyvy nAjlad
kaA¥dou chvilku. NepATM|kIA,daI jsem jim tehdy nAsjakou urAeitou podstatu.. Pocity

Aczkosti, deprese a obsese zaA«aly pA™ichAjzet AsA-m dAjl AeastAsji. V tAschto Aeasech

jsem si zaAsal poprvA© uvA>domovat, A¥ze se se mnou asi nAsco dAsje. KdyA¥. jsem si
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jednoho dne pA™eAset] AslAinek, kterAvz byl prAjvA> vAsnovAin depresivnA> A°zkostnA© poruAie,
a jAj se vidAsl A°p~InA> v celA®m obsahu, kontaktoval jsem psychiatra, kterA%z ihned
odhalil mAT] problA©m a zaAeal s IA©As«bou.

PA™iAjel jsem jiA¥. v Acase, kdy byla celAj nemoc pInAs
rozjeta.

J/E\i dA™A-v stAjle
cA-til hrAzu a strach, abych neselhal. V Aeemkoliv, kdekoliv. Proto jsem vydrA.el
a pA™ed vAjemi hrAjl, A¥%e jsem v pohodAs. A pak se mi to stalo.

Byl jsem zrovna v prAijci, otevA™enA;j a mA> postihla dost

silnAj ataka. Nebyl jsem v tu chvA-li schopnAYz niAseho, mAsl jsem zrychlenA© dAY:chAinA-,
tA™es a brnA>nA- v rukou a v A°stech. JedinA®©, co jsem mohl, bylo odejA-t do

kuchyAky, co byla vedle kancelAjA™e, tam jsem si sedl na zem a po chvilce jsem

omdlel. Byl to jeden z tAsch horAjA-ch zAjA%itkA™; to se u mA> projevila panickA;

ataka. NaAjtA>stA- jsem se po chvA-li vzpamatoval, nevA-m, A%e jsem mAsl takovou

kliku, ale nikdo mne nevidA»l, nikdo si mne nevA;iml.

Potom jsem koneA«nA> Ajel k psychiatrovi. Jo, pA™edtA-m _
jsem si to naAsetl na internetu, A¥%e to nebyla A%AjdnAj nemoc, tedy ne fyzickA.

VAA™A-m, Av:e ) ) )
spousta z VAjs je takA© pod tlakem a nemluvA- o tom. AGEasto nenA- s kAYam.

TA>A%ko se dA; popsat ten pocit A°pInA© bezmoci. AElovAk, )
kterAv: si tA-m neproAjel, tou vnitA™nA- bolestA-, to stA>A¥%A- dokAjA¥se pochopit.

NA>kolikrAjt o

jsem slA¥chAjval ty znAjmA®© frAjze, vzchop se, to pA™ejde, chovej se jako chlap, to
nic, to pA™ejde.

Tohle

zlehAsovAinA- proplA@mu nijak ngpomA_A%e a ani nedostane AslovA>ka z tA© tArA%AA- A ze.
NejdATeA%itAsjAjA- je pochopenA-. Ale kdyA%: nenA-a€! a nebo nenA- kolem nikdo €|

Tak jsem se svAA™l.

Je tu nA>kdo mezi vAjmi, kdo tohle takA®© znA;?

KASPER
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