Sledovani Gzkostného vzorce vazby

Zde se zamérime na cviceni, které vam pom(ze pochopit, v cem vase Uzkostna vazba ve skutecnosti spo-
¢iva. Ponofite se sice do nepfijemné zkuSenosti, ale cilem je pomoci vdm pochopit, jak tento typ vazby
funguje ve vasich vztazich.

1. Vzpomerite si na néco, co se vam ve vztahu stalo a kvili cemu jste se citili Spatné nebo nepfijemné.
Co tento pocit spustilo?

Udalost, ktera vyvolala maj Spatny nebo nepfijemny pocit:

2. Incidenty zranuji lidi z d(ivodu, které jsou pro kazdého jednotlivce osobni. KdyZ se podrobnéji
zamérime na vasi zkuSenost s uddlosti, kterou jste si pravé poznamenali, co na ni bylo nejhorsi pro
vds?

Je skvélé, Ze jste si dovolili prozkoumat své vlastni pocity a zaZitky a to, pro¢ na vas urcité véci tak silné
pUsobi! Toto pochopeni je dileZitou soucasti schopnosti své pocity zvladat.



Nasleduje jedno bonusové cviceni, které je sice nepovinné, ale mlzZe byt velmi uzitecné pro pocho-
peni vzorce tohoto pocitu v celém vasem zivoté. Dole je uveden ¢asovy prehled od narozeni do 20 let
véku. Prvni dvé desetileti naSich zkusenosti mohou byt velmi formativni. Pokud ndm nikdo nepomohl
zvladnout tézké véci, které jsme si v tomto obdobi mysleli a citili, mohou pozdéji v Zivoté ovliviiovat nas
pohled na druhé i na sebe sama.

Podivejte se na prvni dvé desetileti svého Zivota. Kdy si vzpominate, Ze jste tento nebo podobny pocit Ci
zkusenost zazili poprvé? Oznacte tuto ¢ast casové osy krizkem.
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Vék

Vétsina silnych pocitli ma sv(j plvod pravé v raném détstvi. Udélali jste nékde na této casové ose kfi-
Zek? Pokud ano, je to zcela bézné. Nyni na ¢asové ose pokracujte dal a oznacte kfizkem rdzné roky, kdy
si vzpominate, Ze jste méli stejny pocit. Pokuste se na ¢asovou osu umistit alespon tti kfizky nebo klidné
i vice. Zvazte zkuSenosti, které jste méli s lidmi doma, ve Skole, v praci, v kostele, na krouzku apod.

Odlozte tuzku a zhluboka se nadechnéte. Nyni se divate na odkaz, ktery tento pocit nebo zkuSenost
zanechaly ve vasem Zivoté. Podivejte se na ¢asovou osu a zvazte ndsledujici otazky:

1. Jak to vypada celkové? Je vice krizk( soustfedéno v jedné oblasti, nebo jsou rozptyleny?

2. Prekvapilo vas néco?

3. Zaiivate tento pocit Castéji v urcitych druzich vztahd?

4. Pomohl vdm nékdy nékdo nebo néco ten pocit zvladnout snadnéji?



Zklidnéni Uzkostné vazby

Toto cviceni vam po vzoru Toma a Sanjaye pomUzZe nalézt svij vlastni zplsob pristupu ke konfliktu s ¢lo-
vékem, ktery vykazuje zndmky Uzkostné vazby. Vzpomerite si na nékoho ve svém Zivoté, kdo dokdaze byt
ponékud hruby a vyjadrovat své potreby kritickym nebo pesimistickym zplsobem.

Jaka je vase prirozena reakce, kdyzZ se takto chova?

vevs

na Uzkostnou vazbu reagujete. Zde je nékolik navrh(, jak pomoci vasemu blizkému ve chvili paniky
a Uzkosti. Zvyraznéte ty, které jiz délate nebo jste vyzkouseli.

O ujisténi. ,Jsem tady.” ,Nikam nejdu.”

O Blizkost a kontakt zplsobem, ktery je pro dany vztah vhodny. Pokud se jedna o vaseho
partnera, pouzijte laskyplny dotek a objeti. Pokud tomu tak neni, pfistupte blize, navazte
laskavy oc¢ni kontakt a usméjte se, pfipadné ho vezméte za ruku.

O Prevezméte iniciativu. Pomozte druhému zvladnout Gzkost pomoci jasnych a jednoduchych
pokyn(. Lidé ve stavu paniky jsou Iépe schopni porozumét kratkym vétam. , Prestan.” ,,Zpomal.”
,,Rekni mi néco hezkého.“ ,Dej mi chvilku na rozmyslenou.”

O Usmérnéte jeho ocekavani a predvidani. ,,Promluvime si o tom za par minut, az se uklidnime.”
,Probereme to, aZz dokonc¢ime tohle.”

O Vyzadejte si konkrétni zpétnou vazbu. ,Jak se ti libilo, jak jsme to tentokrat vyresili?“

Které pristupy byste chtéli vyzkouset, az se pristé setkate s uzkostnym chovanim? Zapiste si je zde
a upravte je konkrétné pro sviij vztah s danym tzkostnym clovékem:



Zmapujte své emoce

Emoce maji jak psychickou, tak fyzickou slozku a my mizeme jednu nebo druhou slozku, pfipadné obé
slozky, odmitat. Zaméfit pozornost na konkrétni télesné prozitky, které jsou s emoci spojeny, nam mze
usnadnit lepsi pfijeti dané emoce. Protoze je hnév tak silnd emoce, vyzkousejte nasledujici cviceni a zjis-
téte, jak na vas pusobi.

Vzpomerite si, kdy jste se naposledy na nékoho blizkého zlobili. DokaZete se alespon trochu vcitit do
toho, jaké to bylo? Kde hnév ve svém téle citite? (Pfiklad: Nahote v hrudi.)

Predstavte si, jakou velikost/tvar/teplotu/barvu/kvalitu ten pocit ma. (Pfiklad: Pfipadd mi to jako
vitici roztoc¢end koule, ktera mi uvizla v Zaludku.)



Vezméte si tuzku a zkuste ten pocit nacrtnout na cast téla, kde ho vnimate.

Nyni se zhluboka nadechnéte. Dokonce i jen predstava hnévu muzZe ve vasem téle tento pocit vyvolat!
Uvédomte si, Ze tento pocit nékdy ve vasem téle je a nékdy neni pfitomny. Cvicte se vtom, Ze neni tfeba
s tim bojovat. KdyZ se tento pocit objevi, snazte se pfijmout jeho fyzickou pfitomnost a zachovejte si
otevienou, ba dokonce zvidavou mysl ohledné toho, k ¢emu tam je. Naucit se timto zplsobem zvladat
silné emoce muze byt uzZite¢né, kdyz se aktivuje néjaky vas spoustéc.



Potireby bezpedi a jistoty

Toto cvi¢eni vdm pomUze prozkoumat a zjistit, co je potfeba k tomu, abyste se béhem stresujici inte-
rakce citili bezpecné. MlzZete zacit tim, Ze si vzpomenete na néjakou konkrétni interakci s partnerem,
kdy vase Uzkostné pocity ztéZzovaly nebo znemozrnovaly komunikaci.

Co mtzZete pro zmirnéni pocitu ohrozeni, kdyZ se komunikace stava obtiznou, udélat vy? (Myslete
hlavné na véci, které pomahaji vasemu télu se uklidnit, kdyzZ je ve stavu tisné.)

Jaké véci muzZe udélat vds partner, aby vam pomohl pocity ohroZeni zmirnit? (Soustfedte se opét na
své télo.)

JelikoZ obtizna komunikace muzZe aktivovat pocity nejistoty, co muliZzete udélat vy, abyste zmirnili své
pocity nejistoty a ujistili sami sebe o spojeni ve vztahu?



Nyni si najdéte Cas, abyste si se svym partnerem i blizkym sedli, sdélili si, co jste se o bezpeci a jistoté
dozvédéli, a prozkoumali seznamy, které jste si vytvofili. Nasledujici podnéty vas mohou vést k uzite¢né
diskusi.

e Na zakladé toho, co o mné vis, jak G¢inné by mé podle tebe uvedené body uklidnily?

e Je néco, co bys do téchto seznam doplnil/a?

¢ Jsi ochoten/ochotna mi s né¢im z toho pomoci, kdyz poznas, ze se chovam reaktivné?

Efektivni a zdrava komunikace je moznd i pro lidi s Uzkostnou vazbou a rozvoj téchto dovednosti vam
mUZe pomoci rozvijet a budovat dlivéru a bezpedi v blizkych vztazich.



Denik oceneéni

Uznani je skvély zpUsob, jak si budovat vztahovy kapital. Vy i vas partner se budete citit dobre, kdyz
vénujete ¢as uznani toho, jakym zplsobem si navzdjem zlepsujete Zivot.

Vyjmenujte tfi véci, kterych si na svém partnerovi vaiZite:

Vénovat Cas pravidelnému vzajemnému ocenovani maze posilit dobrou vali a pomoci vam prekonavat
tézké chvile. Diky tomu, Ze se zaméri na uznani, pochopeni, pfijeti a uceni se zdravé komunikaci, mohou
lidé s uzkostnou vazbou budovat silné, zdravé vztahy, ve kterych se oba lidé budou citit bezpecné.



Inventar vyhybavosti

NiZe je seznam emoci a okolnosti, které se vyskytuji ve vztazich a které podle mnohych mohou byt stre-
sujici. Projdéte si seznam a zjistéte, které z nich jsou stresujici pro vas. Oznacte si vSechny zazitky, které
vas nuti se stdhnout, uzavirat se do sebe, odvadét pozornost a vyhybat se, otupét a obecné se citit méné
spojeni s lidmi kolem sebe. Pokud vas napadnou dalsi, které na seznamu nejsou, zapiste je do prazdnych

policek.

Jsem ve stresu, kdyz se citim...

nastvany/a zklamany/a odsuzovany/a

Uzkostny/a znechuceny/a osamély/a

zahanbeny/3a prehlizeny/a plny/a touhy/dychtivy
zrazeny/a zavistivy/a zatlaceny/a za své hranice
obviriovany/a pronasledovany/a pocitem viny  litostivy/a

zatizeny/a bezmocny/a odmitnuty/a

odsuzujici ponizeny/a urazeny/a

zmateny/a dotéeny/a smutny/a

pohrdavy ignorovany/a pochybujici o sobé
kritizovany/a nedostatecny/a vystresovany/a
porazeny/a rozhoréeny/a nedocenény/a
znevazeny/a zastraseny/a nepfijemné

zniceny/a netolerantni znepokojeny/a

srézeny/a Zarlivy/a e
Jsem ve stresu, kdyZ chci/potiebuji...

podporu lasku/vrelost uznani

bezpeci stabilitu dUslednost

prijeti byt vidén/a spravedlnost/vzajemnost
klid/harmonii radostné spojeni byt bran/a vainé
strukturu/rad jistotu/bezpedi Ulevu od povinnosti



Je stresujici, kdyz vztah vyzaduje...

abych se otevrel/a zvladani konflikt( napravu zranéni

abych poskytoval/a emocionalni  vyjasnéni zavazkd a dohod abych rozumél/a svému
podporu partnerovi

spolecné pozitivni ritual a rutinu zvladani dalsich vztahu
rozhodovani

odpovédnost za dohodu vymezeni hranic poskytovani hodnoceni a/nebo

pfijimani zpétné vazby

Jsem ve stresu, kdyZz mam obavu...

ze ztraty ze ztraty volného casu ze ztraty identity
autonomie

Ze mé nékdo Ze mé nékdo ze budu vylouéen/a
nahradi opusti

Dobra prace! Pravé jste rozpoznali druhy udalosti, které aktivuji vasi vyhybavou vazbu. Nyni si sv(j vybér
projdéte a uvedte tfi hlavni véci, které vas vedou k tomu, abyste se stahli. S témito tfremi konkrétnimi
spoustéci budete pracovat v dalSim cviceni.

Priklad: Je stresujici, kdyZ vztah vyZaduje rfeseni konfliktd.



Vyhody a nevyhody vyhybavosti

Nyni budete pracovat se tfemi hlavnimi spoustéci stazeni nebo vyhybani se, které jste u sebe zjistili
v predchozim cvi¢eni. Napiste do horni ¢asti kazdé z nasledujicich tfi tabulek jeden spoustéc. Poté zkon-
trolujte kazdou svou reakci. Nakonec se dozvite, jak toto chovani pomaha a skodi vasim vztahlm.

Kdyz se to stane, ...
O stdhnuse
ignoruji
odvedu svou pozornost / zabyvam se né¢im jinym
otupim/odejdu
odmitdm sebe nebo ostatni
popiram své prozitky nebo prozitky druhych
ospravedInuji se/racionalizuji
vysvétluji néco nepodstatného

ustupuji bez naslednych krok

O 00O00O0ODOQO0RaOQano

Jiné:



Kdyz se to stane, ...
O stdhnuse
ignoruji
odvedu svou pozornost/zabyvam se nécim jinym
otupim/odejdu
odmitdm sebe nebo ostatni
popiram své prozitky nebo prozitky druhych
ospravedInuji se/racionalizuji
vysvétluji néco nepodstatného

ustupuji bez naslednych krok
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Kdyz se to stane, ...
O stdhnuse
ignoruji
odvedu svou pozornost/zabyvam se nécim jinym
otupim/odejdu
odmitdm sebe nebo ostatni
popiram své prozitky nebo prozitky druhych
ospravedInuji se/racionalizuji
vysvétluji néco nepodstatného

ustupuji bez naslednych krok
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Nezapomerite, e veskeré toto chovéni je nau¢ené. Zadné z nich neni vasi vinou, diisledky tohoto cho-
vani ale jsou vasi zaleZitosti. Pokud jste spokojeni s tim, jak na vas tyto reakce pUsobi, klidné pokracujte!
Pokud se vam vysledky pfestanou libit, je ve vasi moci chovani, které je zplsobuje, zménit.



Dopad na vas

Vzpomerite si na situaci, kdy jste potfebovali pomoc nebo podporu od nékoho konkrétniho, a on bud’
nebyl pfitomen, nebo tam byl, ale nepUsobil pfitomné.

O jakou udalost slo?



Empatie v praxi

Toto cviceni mlZe byt uZitecné, kdyz se setkate s vyhybavym chovanim, které ve vas vyvolava pocit
zklamani nebo zrady. Vzpomerite si na konkrétni okamzik ve svém Zivoté, kdy vdm nékdo dulezZity chy-
bél nebo se vdm vénoval méné, kdyz jste ho potfebovali. Vyberte si uddlost, kterad vas v pfitomném
okamziku pfFilis nenuti byt reaktivni.

Nékdo pro mé dileZity mé opustil a citil jsem se osamély / citila jsem se osaméla, kdyz...

Posuzoval/a sdm/sama sebe nebo se domnival/a, Ze si o ni/ném myslim, Ze .
Ve skutecCnosti se vsak stdle uci, jak ... . . , a ne vzdy mu/ji to jde dokonale. KdyZ je pre-
tieny/é, maze . Misto toho reaguje reflexivné a zapomind, jak moc ho/ji potrebuji.

MuUZete si to procvicit na nékolika incidentech. AZ budete mit trochu praxe, vytvofite si pfistup k feseni

téchto incidentll v redlném cCase a mozna také svého vyhybavého partnera lépe pochopite a budete
k nému empaticti.



ré

Zjistovani potieb a prani

Ted se zamérte na problém, ktery ve vztahu neni podle vds zcela dofesen. Pokud vas nic tak vyrazného
nenapad3, prosteé si tipnéte. Jde o to, abyste prozkoumali své myslenky a touhy tykajici se daného vztahu.

Kdyz pfemyslim o tomto vztahu, necitim se spokojeny/a s tim, Ze...

Velmi malo Vsechno



Bezpecny versus nejisty pristup

V tomto cviceni budete mit moznost vybrat si rozhodnuti, které jste ucinili v rdmci vztahu, a prozkoumat
dlvody, proc jste se rozhodli na zakladé bezpecné nebo nejisté vazby.

Vyplnte si vlastni pracovni list a zaénéte rozhodnutim, které jste v souvislosti s néjakym vztahem jiz uci-
nili. Poté si zapiste své myslenky a pocity tykajici se tohoto rozhodnuti do ptislusného sloupce: Bezpecné
nebo Nejisté. Déle vyplniite myslenky a pocity, které by odpovidaly jiné kategorii, i kdyZ jsou hypotetické.
Jde o to, abychom si procvicili, zda myslenky a pocity vychazeji z bezpeéné nebo nejisté pozice.

Mé rozhodnuti zni:

Nejisty pristup: Bezpecny pfistup:

Otazky, které je tieba zvazit:

1. Jaké podminky vdm pomahaji k bezpec¢nému pfistupu ke vztahu?
2. Jaké podminky podporuji nejisty pristup?



Predstavte si bezpecnou interakci s konfliktem

Vétsina z nas je natolik pohlcena rychlym tempem konfliktu, Ze si nékdy nevSimneme, kdy nam druha
osoba nabizi olivovou ratolest. Kdyz tyto okamziky promeskate, hadky trvaji déle a jsou vice stresuijici.
Vzpomenite si na chvili, kdy jste byli zabrani do obtizného vztahového konfliktu, ktery se nevyvijel
dobre, a druha osoba reagovala ze strachu nebo ubliZzené. Vzpomerite si, jaké to bylo — pocity, myslenky
a télesné vjemy, které jste v reakci na to prozivali.
Cim ve vés druha osoba vyvolala vasi reakci?

Nyni si pfedstavte, Ze druhd osoba dokaze myslet a citit vic nez jen to, Ze je vydéSend nebo zranénj, a ze
se mlZe snazit skute¢né vidét i vas pohled na situaci. Pfedstavte si druhého ¢lovéka jako jeho nejslechet-
néjsi a nejsoucitnéjsi ja. Mluvi s vami klidné a diva se na vas s vielou jiskrou v oku. Co citite ted?

Pravdépodobné se citite |épe. To se stane, kdyZ citime, Ze osoba, na niZ ndm zaleZi, na nas bere ohled.
Pokud to tak je, opravdu si ten dobry pocit dopfejte. Nyni si pfedstavte, Ze chcete vyjadrit vdécénost za
tuto zménu. Jak byste projevili uzndni a povzbudili druhou osobu, aby pokracovala v tom, co vidite a sly-
Site, ze déla? (Priklad: Objal/a bych ho/ji, podékoval/a bych mu/ji a fekl/a bych mu/ji, v éem si myslim,
Ze ma pravdu.)



Silné stranky ve vztazich

Pokud zrovna nepracujete na romantickém vztahu, zamyslete se nad jakymkoli vyznamnym vztahem, at
uZ jde o rodice, sourozence, nejlepsiho pritele nebo nékoho jiného.

Nyni, kdyz jste si vybrali konkrétni vztah, prejdéte do sloupce ,Ja“ a zaskrtnéte kazdou vlastnost,
ktera je vasi silnou strankou ve vztahu. Pak pokracujte ve sloupci, MUj partner” a totéz udélejte pro silné
stranky, které do vztahu vnasi on/a.

Ja MUj partner Silné stranky

O O upfimnost

] ] férovost

] m] ochota vynaloZit praci/usili

O O empatie

O O ochota byt otevieny

O O divéryhodnost

O O byt zdrojem inspirace

] ] oddanost

O O spoluprace

O O prijimani chyb

O O poskytovani opory

O O vytrvalost v tézkych chvilich

O O spolehlivost

] O dlslednost

O O schopnost vznaset vic¢i druhému namitky pozitivnim
zplUsobem

] ] hravost

| ] humor

O O ochota vyjadrovat vdécnost a uznani

O O ochota pfinaset obéti

] O Jiné:

O O Jiné:




