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Anotace:

Tato bakalaiska prace obsahuje teoretickou a praktickou €ast. V teoretické ¢asti se zabyvadm
pojmy uzkost, socialni tizkost a tizkosti v hlavnich vyvojovych fazich zivota ¢loveéka. Zvlastni
pozornost vénuji vybranym piikladim projevt socidlni uzkosti. Teoretickou ¢ast zakoncuji
kapitolou o 1écbé vcetn€é popisu vznikajiciho obcCanského sdruzeni. V praktické casti
vyhodnocuji svlij dotaznikovy prizkum pomoci faktorové analyzy. Zjistuji, jak projevy

socialni tizkosti souvisi s pohlavim, vékem a vzdélanim.
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Annotation:

This bachelor thesis consists of theoretical and practical part. In the theoretical part I deal with
concepts of anxiety, social anxiety and anxiety in main stages of human life. Special attention
is dedicated to selected signs of social anxiety. I finish theoretical part with a chapter about
therapy and description of arising Public Benefit Organization. In the practical part I explore
outputs of self-constructed questionnaire, using factor analysis. I investigate how signs of

social anxiety correlate with sex, age and education.
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TEORETICKA CAST



1. UVOD

,, Co stalo se zas, Ze v tom
poklidu ostatnich kol,
SiFi se v mém nitru
Jjen ten kruty bol.
Uzkost mi hrdlo svird,
mySlenky se rozutekly
neznamo kam a
panika tu opét pekli.
A srdce jak na poplach
bije, bije, bije,

Jje to ta stokrat prokleta,

nenavidénda fobie.

Prace je strukturovdna do teoretické a praktické casti. Teoretickd Cast je Clenéna do
péti kapitol. Zabyvam se v ni problematikou uzkostnych poruch, zvlasté pak tizkosti socialni a
jeji vyhranénou formou zvanou socidlni fobie. Cilem prace bylo popsat, co to je uzkost a
poukazat na to, ze mize zasdhnout do zivota clovéka jakéhokoli v€ku. Déle se snazim pomoci
konkrétnich vybranych ptiklad poukazat na to, jak se socialni uzkost v zivoté lidi projevuje,
na rozmanitost situaci, ve kterych se tato izkost miize objevit a na bohatost projevi, které ji
doprovazeji.

Na zavér teoretické Casti je zafazena samostatna kapitola o 1é€bé. Tato kapitola se déli
na Cast, ktera pojednava o 1écb¢, kterou poskytuji odbornici a na cast, ve které popisuji
vznikajici ob&anské sdruzeni. Cast o ob&anském sdruZeni jsem zafadila proto, Ze ve sdruzeni
spatfuji nadéji pro lidi trpici socidlni tzkosti. Tito lidé, pravé kvili své uzkosti, mnohdy
odborniky nevyhledavaji a je pro né v jejich situaci snazsi kontaktovat n¢koho, kdo ma
podobné problémy jako oni.

Praktickd c¢ast je rozdélena do dvou kapitol, znichz posledni je z&vér. V ramci
praktické ¢asti jsem se rozhodla provést vyzkum pomoci dotaznikového Setfeni. Dotaznik
obsahuje tii otazky, které zjiStuji pohlavi, v€k a vzd€lani, dale dvacet Ctyfi uzavienych
otazek, dvé polouzaviené s moznosti zatrhnout jinou odpoveéd’, nez jsou nabizené moznosti a
jednu otazku otevienou. Na uzaviené otdzky ucastnici vyzkumu odpovidaji na zékladé¢

hodnotici Sestistupniové Skaly s Cisly od nuly do péti. Oznacenim nuly vyjadiuji, ze v dané
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situaci nepocit'uji zadnou uzkost, naopak oznac¢enim nejvyssiho Cisla pét davaji najevo, ze je
pro n¢ uvedend situace zvlast' obtiznd. V posledni oteviené otazce mohli respondenti volné
doplnit, s jakymi dal§imi obtiznymi situacemi a projevy v souvislosti s tizkosti se potykaji. Na
dotaznik mohli odpovidat vSichni lidé bez ohledu na pohlavi, vék, vzdélani a na to, zda uzkost
subjektivné pocituji, ¢i nikoli. Hlavnim ukolem praktické ¢asti bylo zjistit, jaka existuje
rozmanitost projevi socialni uzkosti, dale také, jestli pii vyskytu uzkosti hraje roli pohlavi,
vek a vzdélani.

Prace si neklade za cil byt vyCerpavajicim popisem projevii socidlni tzkosti, ale
ptiblizeni prozivani lidi, ktefi s touto Gzkosti ziji.

Na zacatcich kapitol jsou ukazky myslenek a tvorby lidi, ktefi se se socialni tizkosti ve

svém zivote¢ potykaji.



2. POJEM UZKOST

., Ztracend Sance
Holka vysokad, stihla, okata,
mohla chodit po molech,
ted’ miri k popravisti
s hlavou sklopenou,
pripravenou pro kata.
Co jen ji zahnalo
v tahle pochmurnd mista,
co ¢ini z cloveka
Stvanou zver?

Je to strach z lidi, lidstva.

2.1 Jedine¢nost ¢lovéka

Kazdy ¢lovek je jedinecna bytost, individuum. Lidské chovani a prozivani je velmi
variabilni. Reagujeme na stejné podnéty odlisné a podobné ¢i stejné podnéty rizné
prozivame. Dokonce 1 u jednoho ¢lovéka muze opakujici se urcity vliv vyvolavat béhem casu
jiné pocity, coz zavisi na vice faktorech, jako je naptiklad aktudlni zdravotni stav nebo

rodinna a finan¢ni situace.

2.2 Od normy k poruse

V ptipadé, ze je jedinec emocné¢ vyrovnany, je schopen sam feSit rizné negativni
vlivy, které na ného piisobi. Dle Honzédka (2005) touto schopnosti disponuji spiSe osoby
extravertngj$iho razeni a sangvinici. Tento stav, kdy si ¢lovek dokaze poradit sdm a neni tfeba
odborné intervence, je vniman a povazovan spolecnosti za normu. Po emoc¢ni vyrovnanosti
prichazi pasmo zvysené citlivosti a Gizkostnosti. Uzkostnost je osobnostni rys trvalejsiho rézu,
kdy je osoba zvysSené pfipravena Uzkostné reagovat. (Vagnerova, 2004) Tito lidé uz pocit'uji
mirné obtiZe pii vyrovnavani se se situacemi, se kterymi jsou v zivoté konfrontovani. Jesté to
vSak nejsou obtize tak zavazné, aby m¢l takovy ¢lovek potifebu vyhledédvat odbornou pomoc.
Pak jsou tu jesté lidé nachézejici se ve stavu izkostné poruchy. Honzak (2005) k nim tadi lidi
introvertovan€j$i a melancholiky. Témto lidem jejich prozivani rtznych vlivl (zélezi na

konkrétni poruSe) ubird na kvalit¢ Zivota a velmi jim ho znesnadiiuje. Diky tomuto
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nepiijemnému prozivani reality jsou €asto nuceni obratit se na odborniky, ktefi jim pomiizou

zivot zkvalitnit, jelikoZ svou situaci nezvladaji fesit svépomoci.

2.3 Uzkost a strach

Je tfeba rozliSovat mezi pojmy uzkost a strach. Jejich zakladni rozdil spociva v tom, ze
strach je vyvolavan konkrétnim ptivodcem, zatimco uzkost nikoli. Uzkosti je tedy silny, velmi
nepiijemny neovladatelny vnitini pocit stisnénosti, u kterého nejsme schopni ptesného
puvodce urcit. (Matousek, 2004) Asi kazdy clovék si nekdy prozil tento stav, kdy nemohl
piijit na to, z ceho jeho pocit prameni. AvSak tato izkost mize nabyt i extrémnéjsi povahy
naptiklad formou panické uzkostné poruchy. V téchto ptipadech je pak uz tieba zacit takto

postizeného ¢lovéka psychoterapeuticky, pripadné i farmakoterapeuticky 1é¢it.

2.4 Rozvoj uzkosti

Honzak (2005) oznacuje tUzkost jako komplexni psychosomaticky prozitek ¢i
zkuSenost doprovazejici Cloveéka predevSim v situaci ohrozeni. Na pocatku vseho stoji
riznorodé vjemy a ztoho plynouci pocity, diky kterym se dostdvame do stavu zvaného
orientacni reakce nebo reflex. V této fazi na zakladé zkuSenosti vyhodnocujeme miru
nebezpecnosti daného vjemu, a podle toho se uzkost dale rozviji, nebo se organismus navrati
do klidového stavu. Pokud podnét vyhodnotime jako redlné€ nebezpecny, tzkostna reakce se
presune do stavu poplachové faze stresu, jehoz cilem je pfipravit nas, aktivizovat na boj nebo
uték. Cely tento d¢j je naprosto v poradku, protoze naSim prapiedkiim i ndm pomaha piezit.
Jakékoli uzkost je ,,ztélesnénim*, mnohdy skrytym, strachu z obecného ohrozeni a snahou se
od néj zachranit. Navic ur¢itd mira stresu je potfebnd k podani dobrého vykonu. Naprosté
chybéni stresu stejné jako jeho nadbytek, ktery nas dokdze az ochromovat, naopak podéani
urcitého vykonu znemoziuje.

Tyto poplachové reakce ndm zacnou byt nebezpecné v piipadé, ze z n¢jakého diivodu
nedokazeme rozpoznavat a oddélovat domné€ld ohrozeni od ohrozeni skute¢nych. Pokud casto
vyhodnocujeme podnéty nulové nebo velmi mirné nebezpecnosti jako vysoce ohrozujici je to
pro nas organismus znac¢n¢ neekonomické, jelikoz velmi plytvad energii pifi pfipravé na boj
nebo utek.

Velmi se mi libi Gsmévny piiklad s jeleny a veverkami. ,, Uzkostny tvor vsak nemusi
uvazovat vzdy logicky. Budou-li jeleni povazZovat veverku za désivé nebezpecné zvire
(fekneme, zZe budou trpét veverkofobii), ucini tak rozhodnuti ,,nebezpecné . Orientacni reflex
pak zdkonité postoupi do poplachové faze stresu. Urcité reakce nabudi jejich organismus do
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mnohem vysSich obratek a doda jim tolik energie, Ze umozni zbésily uprk, nebo utok na
veverku. Podobné uzkostného clovéka se nam nemusi podarit presvédcit, Ze siréna (prvni
stredu v mésici, pozn. autorky) nepredstavuje zZadné nebezpeci a bude pelasit do sklepa o sto
Sest“." Tato ukazka milou formou vypovida o absurdnosti takového uvaZovani a jednani, kdy
vSak jedinec toto své uvazovani a jednani neni schopen ovladat viili i s ohledem na to, ze ma

na celou situaci racionalni nahled.

2.5 Symptomy uzkosti

Uzkost doprovazeji raznorodé symptomy, které vznikaji v disledku aktivizace
organismu. Na nejvySs$i miru se za¢nou napinat svaly, takze mtze dojit ke tfesu na drobnych
svalech tieba u hlasivek. Proto verbalni projev uzkostného ¢lovéka miizeme registrovat a
lehce identifikovat kvuli jeho roztfesené teci. Také ,,husi klize® mize byt pfiznakem, ktery
nam ztstal z davnych dob, kdy nasi piedci byli jesté osrsténi. Tenkrat (nebo dnes u zvifat) to
mélo vyznam optického zvétSeni objemu téla, ktery mél zaplasit piipadného nepftitele. VEtSina
krve se dostava ke svaliim piipravenym k pohotovosti, takze logickym dasledkem vzhledem
k omezenému mnozstvi krve v organismu je poblednuti obli¢eje nebo pocitovani chladu
v koncCetinach. Déle se vyskytuje potieba vyprazdnéni mocového méchyte a stfev, nebot’ se
organismus snazi co nejvice snizit vahu, kterd je v boji ¢i utéku kontraproduktivni. Také se
objevuji poruchy traveni a sexualni funkce, jelikoz na tyto ¢innosti neni v situaci ohrozeni
¢as. Pocit'ovani zmén v tepové frekvenci srdce je pfiznakem neoddé€litelnym od tzkosti. Srdce
se snazi co nejrychleji rozvést energii do potfebnych svalt. S tim je spojeno zvyseni krevniho
tlaku, tim padem i prahu bolesti, coz je v piipadném boji zcela urCité velmi uzite¢né.

(Honzék, 2005)

2.6 Uzkostna porucha

., Uzkostné poruchy jsou charakteristické chronickou neprimérenou iizkosti, kterd se
miize projevovat vyhrocenymi akutnimi atakami, nebo iracionalnim a vystupniovanym
strachem. Nemocni nejsou schopni své pocity a z nich vyplyvajici jedndni oviddat.“* Jeits
bych zdiraznila, Ze nemocni maji na situaci nahled a chdpou nesmyslnost svych obav, o to
vice mohou propadat pocitim bezmoci. Pro lep§i pochopeni mi pfijde vhodné pfirovnani

uzkostné poruchy k reakci organismu na Cisté biologické bazi ve forme alergii. Jde tu téz o

! HQNZAK, Raglkin, et al. Uzkostn)} pacient. Praha : Galén, 2005. Co je uzkost?, s. 27. ISBN 80-7262-367-2.
Z,VAGNEROVA, Marie. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Vyd. 3., rozs. a pteprac. Praha : Portal, 2004,
Uzkostné poruchy, s. 399. ISBN 80-7178-802-3.
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prehnanou reakci, v tomto ptipad€ imunitniho systému, na podnét neptedstavujici zadné nebo
jen minimalni riziko.

., Vsechny uzkostné poruchy byly v klasifikaci spojeny do jedné velké skupiny. Stalo se
tak pro jejich historické zahrnuti pod pojem neurozy a pro jasné souvislosti, které ma znacna
cast téchto poruch s psychologickymi pricinami (MKN-10, 1992). V diagnostickéem manudlu
10. revize MKN je popsadno kategorii nékolik. Ve skupiné uzkostnych poruch miizeme rozlisit
dobre mezi fobickymi uzkostnymi poruchami (agorafobie, socialni fobie, specifické fobie; a
sbérné kategorie: jiné fobické poruchy a fobicka uzkostna porucha nespecifikovanad) a jinymi
uzkostnymi poruchami (panickda porucha, generalizovana uzkostna porucha, smiSend
uzkostne-depresivni porucha; a sbérné kategorie: jiné smiSené uzkostné poruchy, jiné
specifikované tizkostné poruchy a vizkostnd porucha nespecifikovand). > Fobické tizkostné

poruchy nesou oznaceni F 40 a jiné uzkostné poruchy F 41.

2.7 Osobnost ¢lovéka s izkostnou poruchou

Uzkostny ¢lovék diky své nejistotd ve svété, za kterou stoji jeho obavy nejriizngjsiho
charakteru, ma celkové snizené sebevédomi a narusené sebepojeti. Trpi komplexem
ménécennosti, protoze se cCasto nedokdze vyrovnavat ani s béznymi naroky zivota a
kazdodennimi situacemi, a je proto nucen vyhledat odbornou pomoc. Diky témto faktim a
kvili tomu, Ze takovému clovéku uzkost ztéZzuje koncentraci, mize dosahovat horSich
vykontl, nez pro které ma ptirozené predpoklady, ¢imz se uzkost a pocity ménécennosti jeste
prohlubuji.

Filosoficky feceno ¢lovékem postizenym panickou poruchou: ,,Obcas miizeme mit
poskozeny i zdkladni ,, roziazovact systéem*. Nejsme schopni uddlostem priradit plus ¢i minus
a dlouze baddame nad tim, neexistuje-li néjaké tieti znaménko. Casto jsme zranitelnéjsi a
citlivejsi nez vetsina lidi okolo nas. A mnohdy se nedokdzeme rozhodnout, jakou cestu si
v zivoté zvolime, a kolisame v jakémsi ,, meziprostoru “. k

V Priloze 1 je ukazka internetové diskuse lidi, ktefi trpi tizkostnou poruchou. Tato

ukdzka demonstruje, jak tito 1idé o svém problému uvazuji.

2.8 Socialni uzkost

Na pocatku muize stat generalizovana uzkostna porucha, jejimz ,, typickym projevem je

vSeobecna a trvala ,,volné plynouci uzkost“, ktera neni omezena na urcité situace nebo

3 PRASKO, Jan. Uzkostné poruchy : Klasifikace, diagnostika a lécba. Vyd. 1. Praha : Portal, 2005. Klasifikace
ﬁzkost,n}'/ch poruch v MKN-10, s. 61. ISBN 80-7178-997-6. )

* JANICEK, Jeronym. Kdyz tizkost boli. Vyd. 1. Praha : Portal, 2008. Uzkostn4 osobnost, s. 28. ISBN 978-80-
7367-366-6.
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objekty, ani na urcité okolnosti, ale tyka se kazdodennich zaleZitosti a jejich zvladani nebo
nevyznamnych télesnych projevii. Specifict&jsi podobou této poruchy muze byt socialni
uzkost, ktera jiz je, jak ndzev napovida, vazana na konkrétni situace. Vztahuje se k nejistoté
v socialnich kontaktech. Vystupuje tam, kde ve vSemoznych obméndch figuruje socidlni
vztah. Clovék trpici socialni uzkosti se v tdchto vztazich citi nejisty vinou automatickych,
mnohdy nevédomych myslenek a az krajné¢ nepifijemnych pocitl, které se velmi casto
promitaji do fyzickych projevi, jez zasadné ovliviiuji chovéani pii socialnim styku.
V myslenkach takového Clovéka se objevuji obavy konkrétniho typu jako strach ze ztrapnéni
(to predevsim), ze selhani, z posméchu, strach, ze nebude védét co rozumného ftikat, jak se
chovat, z kritiky, z hodnoceni druhymi a nésledného odmitnuti atd. ,, Tento strach byva spojen
s touhou vyhnout se dané situaci. To vede k vyhybani se pobytu ve spolecnosti, zejména
v malych skupinkach. Nejradéji jsou doma, nechodi mezi lidi, odmitaji pozvani do spolecnosti,

«6

nezvou navstévy apod.” O dalSich projevech této tzkosti bude pojednano v samostatné

kapitole.

2.9 Priciny vzniku

Pteziti jednotlivce v prvobytné pospolné spolecnosti zaviselo na jeho piijeti ostatnimi.
Pokud byl pro svou odlisnost ¢i prohfesek proti moralce ze skupiny vyobcovan, neunikl jisté
smrti. Toto védomi v nas zfejme 1 po tisicich let diima a je schopno se u nékoho probudit a
rozvinout v nevidané sile, pfestoze se dnes, alesponi v nasi kultufe jiz na odmitnuti spole¢nosti
neumira. Toto lze tedy oznacit za prvni archetypalni pfi¢inu nevysvétlitelné tzkosti z lidi.
(Prasko et al., 2005)

Dalsim dilezitym bodem je celkové zdédéné osobnostni ladéni po predcich, uzkostné
ladéni. Jsme individuality, proto také jako individuality miZeme odliSné reagovat na stejny
podnét. Ukazme si to na znamém piikladu tykajiciho se vefejného vystoupeni. Reknéme, Ze
toto vystoupeni nedopadlo nejlépe. Presto vSak jeden ¢lovek na tuto situaci zareaguje nakonec
pfece jen pozitivné, protoze mu piinesla dalsi zkusenost, druhy nad ni méavne rukou, treti si
fekne, ze se pokud mozno uz ni¢eho takového nezucastni, pro dalSiho to bude znamenat silné
negativni prozitek, kvili kterému bude potfebovat na vzpamatovani se dlouhou dobu, budou
ho provazet pocity ménécennosti atd. Moznych reakci samoziejme existuje nespocetné.

Ke vzniku ¢i rozvinuti uzkosti miize pfispét také chovani okoli. Zacind to vychovou

v rodingé, kterda muize byt k ditéti nadmérné kritickd. Nebo v ni dité strategii uzkostného

> PRASKO, Jan. Uzkostné poruchy : Klasifikace, diagnostika a 1écba. Vyd. 1. Praha: Portal, 2005.
Generalizovana uzkostna porucha, s. 68. ISBN 80-7178-997-6.

S PRASKO, Jan, et al. Socidlni fobie : Jak prekonat nadmérny stud. 1. vyd. Praha : Portal, 2005. Co je to socidlni
fobie, s. 19. ISBN 80-7367-031-3.
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chovani odpozoruje od rodi¢t. Ve Skole se pak dit¢ muaze setkat s vysméchem spoluzakd,
nebot’ détsky kolektiv hodnoti okoli velmi pfisn€ a nekompromisné. V zavéeru se pak socialni

uzkost mize rozvinout po vicecetnych drobnych neuspésich.

2.10 Vyskyt

Az kolem 90 % lidi trpi v néjaké fazi svého Zivota nadmérnou stydlivosti. Z toho u 4-
14 % se da mluvit o socialni uzkosti. (Prasko et al., 2005) Socialni uzkost se nejcasteji
rozvine v obdobi puberty, kdy byvaji mladi lidé velmi sebekriti¢ti. Méné Casto ji lidé zacnou
dlouhodob¢ pocitovat jako nasledek konkrétniho socialniho traumatu, néktefi se takto
disponovani uz narodi a socialni uzkost je suzuje jesté pred dosazenim puberty nebo po zaziti
nepiijemné zkuSenosti, pti které byli okolim zesmés$néni.

Co se tyce pohlavi, socialni uzkosti trpi stejné mnozstvi zen i muzi. Roli tu nehraje
ani inteligence, vzdélani, vzhled, ekonomické zazemi ¢i zaméstnani. (Prasko et al., 2005)

Avsak napt. neuspokojivé pracovni vysledky mohou ¢lovéka v uzkostnych stavech utvrzovat.

2.11 Komorbidita

,, Komorbidita socialni fobie s jinymi psychickymi poruchami je velmi Ccasta.
Epidemiologické studie zjistily vyznamnou komorbiditu mezi celoZivotni socialni fobii a
poruchami ndlady, dalsimi vizkostnymi poruchami a zneuZivinim ndvykovych latek.
Neztidka se tato fobie vyskytuje spolu s depresivnim ladénim. Otazkou je, zda socialni fobie
je primarnim problémem, ke kterému se deprese pouze ptipojila vzhledem ke snizené kvalité

zivota zpiisobené touto uzkostnou poruchou, nebo naopak.

"PRASKO, Jan. Uzkostné poruchy : Klasifikace, diagnostika a 1écba. Vyd. 1. Praha : Portal, 2005. Socialni
fobie, s. 294. ISBN 80-7178-997-6.
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3. UZKOST BEHEM ZIVOTA

., Ked' po ulici kracam, svoju dusu v strachu macam.
Chvejuca sa, vystrasSend, uniknut' kam nemad.
Kriky, mury kricia, tie rumence o tebe svedcia.
Pod, skry sa za nas a pomodli sa Zdravas.
Teraz ¢akam za murom, citim sa byt velkym trulom.
Na odvahu cakam, zZivota sa lakam.

Vytiahol som lopatu, ze vykopem ju teraz, tu.
Odvahu viak nenachadzam, o rozum, ale prichadzam.

Zivot zo mna vySumi, nevladzem, som unaveny.*

3.1 UzKost u dé&ti

Podle Maté¢jcka (1996) jsou uzkostné projevy tietim nejcastéjsim diivodem navstévy
psychologické poradny. Obdobné jako dospéli prozivaji i déti své tzkosti a strachy v riizné
velké sile. Nékteré déti se boji malo, jiné vice a dalsi kvili své tzkosti maji az takové

problémy, Ze se jejich rodi¢e musi obratit pro radu k odbornikovi.

3.2 Novorozenecky vék

Pokusy, které se provadély s détmi kratce po tom, co pfisly na svét, mély ukdzat na
rozdilnou disponovanost k uzkostnému reagovani. Z vysky bylo na lezici novorozené
spousténo zavazi. Déti reagovaly rozhozenim rué¢i¢ek (Moortv reflex). Cast déti viak
rozhodila ru€icky velmi prudce, zacala plakat a bylo tézké je opét ukonejSit. Déti méné
uzkostné sice ruci¢ky rozhodily také, avSak po chvili se samy uklidnily a v klidu usnuly.

Zda se mi, souhlasn¢ stim, co konstatuyje Matéjcek (1996), ze je velmi
nepravdépodobné, ze by se vétSi mnozstvi takto malych déti - novorozenct stihlo strachu
néjakym zpusobem za svij kratky zivot naucit. Z toho plyne, Ze se Clovek konstituéné

uzkostnym uz rodi a tuto uzkost miizeme pozorovat v jiz velmi raném véku ditéte.

3.3 Kojenecky vék

Od druhé poloviny prvniho roku se u ditéte objevuje uzkost separacni. Je to ptirozeny
disledek a projev toho, Ze se dité citové navazalo na matku. Je to zvlastni strach ze situace,
kdy se matka od ditéte vzdali a dité jest¢ neni dostatecné zralé, aby tuto situacni separaci
ustalo. Tato uzkost je doprovazena také strachem z ptitomnosti cizich lidi. Pokud je matka

ditéti nablizku, zbavuje ho tim jeho uzkosti. Dité se potifebuje nejdiive naucit divétovat par
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blizkym osobam, kterym zpravidla byvaji rodi¢e, aby mohlo svou divéru v pozdéjsim véku
rozsifovat i na lidi dalsi.

Dité, které tuto uzkost zaziva, hlasit¢ place, doZaduje se navratu matky a odmitd
komunikovat s osobou, kterda se mu zd4d byt cizi. Komunikaci zde vzhledem k zatim
nerozvinutym feCovym schopnostem mam na mysli reagovani na hlas a podnéty vychazejici
od ,,cizi“ osoby. Nejlépe takové dit¢ dokaze uklidnit pravé opétovny navrat matky, kterd ho

vezme k sob€ do naruce, ¢imz ho jeho uzkosti zbavi. (Maté¢jcek, 1996)

3.4 Batoleci vék

V batolecim véku (tzn. od jednoho do tii let) se dit€¢ zacind odpoutavat od matky ¢i
jiné blizké pecujici osoby. Svou socialni vazbu rozSifuje i na dalsi lidi. Je schopné si
uvédomovat nejen svij vztah k matce (Ci otci a sourozenci) a matfin vztah k nému, ale i
vztahy dalSich dvou lidi k sobé navzajem. Uvédomeéni toho, Ze existuji vazby mezi lidmi
nezavisle na ditéti, je dilezité pro utvareni détské identity. V tomto obdobi je z hlediska
uzkosti i jinych obtizi rizikové, pokud dit¢ vyrGstd s matkou samozivitelkou nebo
v kolektivnim zafizeni. Se samotnou matkou nemd moznost dalsi vztahy lidi kolem ngj
poznat, v kolektivnich zafizenich je vztahii na druhou stranu pfili$ a jsou velmi proménlivé,
takze dit€ neni schopno se v nich vyznat a mohou v ném vzbuzovat zmatenost a nedtvéru.

Pro utvareni sebevédomi ditéte je v batolecim veku dulezité, zda se ditéti dava najevo,
ze je pro nejbliz§i okoli dualezité, ¢i zda je okolim odmitdano. Takové odmitani muze
v pozd¢jsSim véku vést k nediaveie ditéte v sebe sama, tim padem 1 k rozvoji uzkosti.
Neopomenutelnou soucasti této faze vyvoje je obdobi vzdoru, kdy se dit€ vymezuje viici
okoli. Touto, pro okoli Casto obtézujici fazi, se dit¢ potfebuje propracovat, aby mohlo
postoupit ve svém vyvoji zase o stupinek dal. (Matéjcek, 1996)

Batole zaziva takové emoce, jako jsou pocity studu a strach. Pocity studu vznikaji jako
odpovédi na to, ze dit¢ jiz chape normy. Stydi se, kdyz vi, ze stanovenou normu porusilo ¢i
ptekrocilo. Na podnét, ktery dit€¢ ze zkuSenosti vnima jako nebezpecny, reaguje strachem.
Stejné tak muze strach pocitovat, pokud se dostane do interakce s nezndmymi piedméty.

(Vagnerova, 2005)

3.5 Predskolni vék

Po dosazeni véku tii let zacina byt dit€¢ obohacovano o nezanedbatelny prvek svého
zivota, kterym jsou vztahy s vrstevniky. Tento diilezity socialni kontakt bude dité provazet uz
po celou dobu jeho zivota. Je proto velmi prospésné, aby se dité ucilo prosocidlnimu chovani
naptiklad dochdzenim a vhodnym vedenim v matefské Skole nebo navstévou piskovist ¢i
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jinych hernich prostor, kde ma moznost setkat se s ostatnimi détmi. Dité se zde u¢i Zadoucim
dovednostem, které by mu v budoucnosti mély usnadnit komunikaci s ostatnimi. Jedné se o
rozvijeni dovednosti kooperace, nesobeckosti a prosazeni se v kolektivu, vydobyti si svého
mista mezi ostatnimi détmi spolecensky a kulturné piijatelnymi prostedky.

U déti predSkolniho véku se tizkost ve vztahu k dalSim lidem muze projevovat silnou
nechuti navstévovat predskolni zafizeni, adaptacnimi obtizemi v takovych situacich nebo
neochotou zistat s lovékem, kterého dité nepovazuje za ,,vlastni“. V MS byva mnoho déti a
na uzkostné dité¢ to tedy mtize plisobit jako neptehledna situace, ve které se Spatné orientuje.
Uzkost miize vyvolavat i cizi osoba uditelky.

Predskoldk nadm to vtakovém piipadé zfetelné signalizuje placem pii odchodu
z domova do MS, nasledn& pak pii pedavani ditéte do pé¢e pani uditelky a odchodu matky.
Dale dité vyuziva, at’ uz védomé ¢i nevédome, jako nastroje vyhnuti se obavanym situacim,
kterou je napf. jiz zminéna MS, stiznosti na bolest biiska, také miiZe trpdt nechutenstvim a mit

potize se spankem.

3.6 Skolni vék

., Uspésnost uplatméni ve Skole predurcuje pozdéjsi spolecenské zarazeni.*® Diky
tomuto faktu jsou v ne€kterych rodindch v dobré vife kladeny na Skolni vysledky nepiimérené
vysoké naroky bez ohledu na ptirozené schopnosti Skolaka. Kviili tomu, ze si je dit¢ védomo,
ze takovym ndaroklim nemiize obstat (napiiklad z diivodu poruchy typu dyslexie), mohou se
tyto pozadavky stat spoustéCem rozvoje uzkosti.

Ucitelim uzkostné déti ve Skole nevadi, nebot’ byvaji peclivé pfi praci ve skole 1 pfi
domaci ptipravé do Skoly. Takovéto déti vétSinou ani pfili§ nezlobi, protoze velmi vnimaji
autoritu ucitele. Také se vSak nedokdzou prosadit v détském kolektivu. Pro dité v tomto véku
se stavda mnohem vétSim zdrojem uzkosti, pokud se dostane na okraj détského kolektivu a je
jeste navic Castovano posmesky, nez kdyz si ze Skoly odnési Spatnou zndmku. Je to dano tim,
ze Skolni vék je vékem maximalni druznosti (Matéjcek, 1996). Ucitelé mohou tzkostné dité
v takovém chovani podporovat, protoze se jim jevi jako hodné a bezproblémové a nemaji

s nim tedy pftili§ prace. To vSak ale mtze skoléka v jeho uzkostnych pocitech jenom utvrdit.

3.7 Dospivani

Béhem dospivani pro c¢loveéka postupné nabyva na velké dulezitosti vrstevnicka

skupina. Pfijeti jedince vrstevnickou skupinou pro néj znamena ziskani skupinové identity,

8 VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie I. : Détstvi a dospivani. Vydani prvni. Praha : Karolinum, 2005.
Socializace, s. 267. ISBN 80-246-0956-8.
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tim padem i utvofeni obrazu o sobé samém a upevnéni sebevédomi. Vrstevnické skupiny maji
v této dobé presné vymezené normy (Vagnerova, 2005). Do téchto norem se daji zatradit véci
dulezité pro dospivajici, kteti se pomoci nich hodnoti a ptfifazuji do subkultur mladeze. Macek
(2003) k témto vécem napiiklad fadi moédu, vzhled (image), vybér hudby, urCité nadzory na
svét nebo pouzivani specifického slovniku. Problém mitize nastat, pokud ¢loveék v této dobé
z riznych pfi¢in neni schopen takovym normém vyhovét a do zadné vrstevnické skupiny
nezapadne. V takovém pfipadé mu chybi asi nejdilezitéjsi opora pii procesu
osamostatiiovani. Nedochazi k upeviiovani sebevédomi, ale naopak k pocitim nejistoty kvuli
nepiijeti skupinou. Z tohoto divodu jsou dospivajici lidé nejpocetnéjsi vékovou skupinou,

ktera trpi socidlni uzkosti.

3.8 Dospélost

Dospélost je nejdelsim obdobim v lidském zivoté. Kviilli omezenému prostoru této
prace se v podkapitole o dospélosti vénuji pouze krizi stiedniho véku. Problém této krize
vystupuje do poptedi v zivoté Cloveéka mezi 35. a 45. rokem.

Clovék v této dobé vice hodnoti sviij dosavadni Zivot a v§ima si svych prozitka,
v souvislosti s tim se zvySené zabyva sam sebou. Popudem k hodnoceni zivota byva védomi
toho, ze se Clovéka ve stiedni dospélosti nachazi zhruba ve stiedu svého Zivota a vnima
budouci ¢asové omezeni. V takové dob¢ jedinec Casto prokoukne iluzi vyznamu socialni
uspésnosti. V takovém piipadé miize zacit mit pocity vyhaslosti a osamélosti, protoze se mu
jeho dosavadni pocinani (nejcastéji zaméstnani) mnohdy jevi jako nesmyslné (Vagnerova,
2007).

Kazdé intenzivnéj$i zabyvéani se vlastni osobou muze vrcholit jak nachdzenim
vlastnich kladl, které mohou byt zdrojem nadéji do budoucna a radosti ze zivota, tak i na
druh¢ stran¢ nalezenim vlastnich nedostatka, jejichz zvelicovanim se mize dospé€ly znejistét
ve své dosavadni pozici a nabyt dojmu vlastni nedostatecnosti, z ¢ehoz mohou pramenit

pocity uzkosti.

3.9 Stari

Stafi lidé maji nevyhodné postaveni v prvni fadé diky pohledu soucasné euroamerické
kultury na proces starnuti. Primarné je vniman jako cosi negativniho, na co je nejlepsi
nemyslet a nezabyvat se tim. Tento jev naSe starnouci lidi ovliviiuje a sami sebe mohou
vnimat jako nepotiebné.

Procesy, které se ve stafi odehrévaji, vedou cCasto k samoté, jejimz extrémem je
socidlni smrt. Na vin¢€ je odchod do diichodu a vek ¢loveka, takze 1 vyssi pravdépodobnost, ze
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je vdovou ¢i vdoveem a Ze zije saim. Dale hraje roli fyzicky stav, tedy i mozna neschopnost se
pohybovat a vychazet mezi lidi nebo smyslova porucha, ktera vede ke snizeni schopnosti
kvalitn€¢ komunikovat s okolim. Psychické zdravi je rovnéz neopomenutelné. Socidlni a
ekonomické faktory stoji za nedostatkem prostiedktli, aktivit, vykofenéni a za predsudky
(Pichaud, Thareauova, 1998).

Pro lidi, ktefi nejsou vyrazné spolecensti, je odchod do jakéhokoli typu institucionalni
péce o seniory ranou, se kterou se nikdy nemuseji srovnat. Stava se, ze clovék po takovémto

vytrzeni ze znamého prosttedi brzy umira.
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4. PROJEVY SOCIALNI UZKOSTI

., Pro¢ se vzdy cervendm... proc¢ se mi tresou ruce... a na vas se nedivam, kdyz... predstupuji pred vas, nemohu
myslet... jste snad soudci a ja obZalovana??? kdo nam tolik ubliZil, Ze se kviili lidskému pohledu v nas rodi takova

uzkost.....7 "

4.1 Rozmanitost priznaki

Nesmime se nechat mylit predstavou, ze by lidé se socialni uzkosti byli vSichni stejni,
méli stejné potize a pomahalo jim to samé. Stejné jako v tak zvané normalni bezproblémové
spolecnosti existuje obrovska variabilita lidskych charakteri a zplsobli se zvladanim
kazdodennich obtizi, je tomu naprosto stejné i u lidi se socidlni tzkosti. Co ¢lovek, to trosku
jiné vymezeni oblasti, kterou tézko zvladd. Kazdy také pouziva jiné strategie zvladani
obtiznych situaci. To, co pomize jednomu, nemusi pomoci druhému a naopak, coz je dano
pravé odliSnym charakterem, zivotnimi zkuSenostmi s velkym podilem vychovy rodict ¢i
jinych pecujicich osob i rtiznd mira ochoty pro zvladnuti tzkosti néco obétovat a v neposledni
fadé¢ také podpora a pochopeni rodiny a jinych blizkych osob.

Pragko (2005) ¢leni piiznaky socialni fobie’ na t&lesné piiznaky, chovani, subjektivni
priznaky a disledky. K télesnym piiznakiim tadi: buSeni srdce, ties, poceni, knedlik v krku,
zrychlené dychani, Cervenani se, svalové napéti nebo naopak ochablost, zavraté, tlaky
v oblasti zaludku, pocity na zvraceni apod. Do kategorie chovani podle néj patii: vyhybani se,
mlceni, schovavani (za ruce pied obli¢ejem), tichy hlas, rychld fe¢, zadrhavani, pobihani,
pieslapovani, tnik z mista. Oblast subjektivnich projevli déli na myslenky typu ,,Vysméji se
mi!*, ,,Ztrapnim se!“, ,,Co budu dé¢lat?* ,,Co kdyz mé nic nenapadne?* ,,To nevydrzim!*
»Rychle pry¢!“, na emocni stavy projevujici se strachem, uzkosti, hnévem na sebe i na druhé,
studem, bezmoci apod. a na vnitini pfesvédceni jako je zranitelnost — ,,Jsem vzdy zranitelny
v socidlni situaci.”, stupiiovani — ,,Budu se citit hif a hur.“ a ztrata kontroly — ,,Nedokazu
vydrzet pfiznaky.” Posledni skupina dasledkti se vyznacuje vyhybavym a zabezpeCovacim

chovanim, uzkosti z ocekavani a poklesem sebedtvéry.

4.2 Problematické situace

Situaci, ve kterych se tyto projevy objevuji, je velmi mnoho. Délim je na formalni,

neformalni a specifické. ,, Formalni komunikace vyzaduje peclivé pouZiti gramatiky a slovni

? Socialni uzkost je nejvyrazndj$im priznakem socialni fobie.
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zasoby. Casto se uzivd, kdyz je projev adresovin autoritam. Familidrni (neformdlni)
komunikace se uziva v konverzaci mezi prateli nebo lidmi, kteri se dost dobre znaji. Miize
obsahovat slangové vyrazy a casto pouziva gramatické formy, které by v psaném projevu
piisobily nedokoncené a odporovaly by pravidlim. “'° Specifickymi situacemi mam na mysli

situace, pti kterych neni nutné pouziti mluveného projevu.

4.2.1 Formalni komunikace

K uzkosti projevené ve formalni oblasti dochazi pfi komunikaci s 1ékafem, vytizovani
zélezitosti na urade, stejné tak i pifi telefonovani lékarim a ufednikiim. Dilezitou véci
zafazenou do této skupiny je schopnost dochazeni do zaméstnani a vyfizovani potfebnych
ukonli v zamé&stnani spojenych s praci, jakoz i navstéva Skolskych zafizeni a s tim spojena
ucast na seminafich, zkouSkach a doprovodnych akcich s alespoil minimalni potfebnou
projevenou aktivitou, kterou se napiiklad mini pfednaSeni (prezentovani) pted skupinou nebo

mluveni na vefejnosti.

4.2.2 Neformalni komunikace

V neformalni komunikaci se stejné jako ve formalni vyskytuje problematika tizkosti
na pracovisti a ve Skole s tim rozdilem, Ze jde o situace, kdy se neprojednévaji pracovni ¢i
Skolni témata, ale zalezitosti jako je trdveni volného Casu, mezilidské vztahy a drobné
problémy a radosti vyskytujici se v kazdodennim zivote. Setkavani se po skonceni prace nebo
do Skoly byva téz zdrojem tzkosti. Dale sem spada seznamovani se a komunikace s prateli a
osobou opa¢ného pohlavi za tdelem navazani partnerského vztahu. Uast na veéircich,
oslavach, vyletech a rGznych jinych Cinnostech, pfevazné s vrstevniky, ke kterym patii
konkrétni problematika, jako je pfedstaveni cizi osob¢ a vyslovovani ndzoru v malé skuping,
deéla lidem socialné uzkostnym taktéz problémy. Nevi si rady ohledné€ toho o ¢em mluvit a jak

se chovat.

4.2.3 Specifické projevy

Specifické projevy socidlni uzkosti jsou neverbalni ¢innosti, které se tudiz nedaji
zafadit do oblasti komunikace. Jsou to vétSinou kazdodenni ¢innosti, které témto lidem diky
jejich nezvladani znaéné komplikuji zivot. Sem se daji zahrnout nepiijemné pocity v disledku
toho, ze je ¢lovek sledovan pii néjaké Cinnosti (napt. pii praci nebo jakémkoli tvofeni pred

zraky druhych), jedeni pfed lidmi nebo psani pfed lidmi a rozmanité projevy na télesné trovni

""HAYESOVA, Nicky. Zdklady socidlni psychologie. Vyd. 4. Praha : Portal, 2007. Neverbalni signaly, s. 30.
ISBN 978-80-7367-283-6.

=21 -



jako je naptiklad stres, Cervenani, koktani, ties, poceni atd. Patfi sem i chybné myslenkové

procesy ohledn¢ vnimani vlastni osoby a toho, jak nasi osobu vnimaji ostatni.

4.3 Ukazky konkrétnich situaci a projevu

Ve spolupraci s webovymi strankami'' zabyvajicimi se a sdruzujicimi lidmi se socilni
fobii chci demonstrovat bohatost vybranych situaci ¢inicich témto lidem potize a projevy,

které je v téchto situacich doprovazeji.

4.3.1 Skola a zam&stnani

Zacnu Skolou a zaméstnadnim, protoze to byva ¢asové nejnaro¢néjsi naplni v zivoté
Cloveéka, ¢imz to nabyva na vysoké dulezitosti, jelikoZz jsme nuceni travit zde pfevaznou

vétsSinu dne.

Studium:

,Veeneé problémy se studijnimi ptedpisy - zeptat se na nejasnost  je tézké.
Nekolik nesplnénych pfedméti, protoze jsem nebyla schopna zavolat / napsat vyuujicimu ohledné véci jako kde se
zapisovat na praktikum (aZ byly vSechny pouzitelné terminy obsazené) nebo kdy se vlastné kona zkouska. Jsem schopna
domluvit si konzultaci, pokud s tim ¢lovékem mluvim z o¢i do o¢i, ale kdyz se pak nemizu dostavit, tak uz nejsem schopna
se na dalku omluvit. TakZe jsem ziskala takovou povést nejvétsiho flakace:( Opakovala jsem pfedméty typu matematika a
obecna chemie, kde se vyvolavalo k tabuli - napfed to bylo dobré, ale pak bylo turnusové praktikum, jedno cviceni jsem
vynechala, nestihla jsem se pfipravit na dalsi, bala jsem se, Ze mé vyvola... no a uz to jelo. Taky jsem opakovala laboratorni
techniku, protoze jsem nedovedla najit praktikovou mistnost, a nedovedla jsem se zeptat. A ted” jsem ve tfetdku a porad
hladovim, protoze nevim, kde je hlavni pokladna Menzy, ve které se ¢lovék ma registrovat... nevite? Pro UK? Nékolikrat
jsem zkousela jit do Menzy na Albertové zeptat se, ale vzdycky je tam désna fronta az ven, blokuje dvere a ja bych se kolem

nich musela né&jak protdhnout... a nevim, co je vevnitf... hm.*

To byla typicka ukazka toho, co vSechno studentlim se socialni uzkosti muze Cinit
potize. Jsou to problémy v ukonech tam, kde by ¢loveka bez téchto obtizi ani nenapadlo, ze
by mohly byt. Studentka si nedokaze zjistit organizacni véci, protoZe ma problémy si na
patiicnych mistech tyto informace opatfit. Ma obavy kontaktovat vyucujiciho kvili zapisu na
kurz a zarovein se i zeptat na termin zkousky a ptipadné se z ni omluvit, ¢i se informovat o
tom, kde vyucCované kurzy probihaji. Zajimavym faktem je, ze zminéné studentce ziejmé
necini vétsi obtize pfima komunikace, ale ta mimoosobni. Z toho samoziejmé pfi studiu
vznikaji nemalé nepiijemnosti, které vedou k prohloubeni uzkostnych stavti. Tato studentka si
také neni schopna zajistit stravovani, protoze ma potize projit kolem hloucku lidi a navic ji
trapi strach z toho, Ze nevi, co ji ¢ekd v budove, kde nikde nebyla. Tento problém obsahuje i

moznost zdravotnich disledkii vzhledem k nepravidelnému stravovani.

"'Dostupné z: http://www.socialnifobie.info
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Zaméstnani:

,Ja som pracovala v asi 16-Clennom kolektive po dobu 2,5 roka. A prednedavnom som dala vypoved’. Dévodov
bolo viac ako dost’, ale takmer vietky suviseli so SF'%. Vykonavala som sice pracu, ktora nevyzadovala kontakt s 'ud’'mi, no
kamen urazu bol ten, ze som nemala sukromie a pokoj pri praci. V kancelarii som pol dia travila s kolegyniou - dochodkynou,
ktora odo mmna vyzadovala pozornost, komunikovanie na blbé témy (zahradka a iné trapnosti...pritom som z panelaku),
usmievanie sa pri jej naivnych vtipoch, musela som jej robit’ butlava vibu...prakticky byt v strehu celych 8 hodin. Kontakt s
kolegami prebiehal Cisto na profesionalnej tirovni. Nie Ze by mi boli nesympaticki, ale bola som znechutena a vystavena z
rozhovorov s mojou kolegyiiou a navySe som sa ich strasne stydila. Oni si vSak istotne mysleli, ze som povySenecka
ignorantka a Ze sa chcem robit’ zaujimava. A Ze som na svoj vek prili§ vazna. Ked’ som aj prisla k nim nieco vybavit, zacali
sa pytat’ veci, na ktoré som nevedela ni¢ povedat’ a zaroven som ani nechcela, lebo som sa bala, Ze to budu povazovat’ za
naivné a trapne. Z ich vtipov som bola v rozpacich. Niekedy som sa zadrhavala v reci, zrudla som v tvari, triasla som sa na
celom tele,... Pocas tej doby, ¢o som tam pracovala, som si potykala len s niektorymi. Pricom iniciativa vysla z ich strany. Ja
by som si nikdy nedovolila im nieco také navrhnut. Dokonca som si kvoli SF vykala i s kolegom len o par let star§Sim, na com
sa mnohi s chutou zabavali a hovorili, Ze som tvrdy orech. Ked’ som nasttpila do zamestnania, tak som si myslela, Ze moj
problém so SF sa zminimalizuje. Ale nebolo to tak. Ked’ som odchadzala, tak som si uvedomila, Ze nikoho z nich vlastne
nepoznam a bolo mi to aj trochu I'ito, lebo niektori boli super. Vietkému je na vine SF. Ale dalo mi to aspori ponaucenie, ze
budtice zamestnanie si musim hl'adat’ také, kde by som pracovala ako samostatna jednotka bez nutnosti kontaktu s 'udmi a v
miestnosti, kde by som bola sama. Myslim si, Ze pre nas so SF je vel'mi prospesné, ak sa zdrzujeme a pracujeme s I'ud’'mi,
ktori st nam vekovo pribuzni. TakZe by som chcela v budicom zamestnani pracovat’ s rovesnikmi, pri ktorych sa skor najde

nejaka téma na rozhovor a je to s mensou trémou.“

Tato ukazka shrnuje problém mnohych lidi se socialni tizkosti. Jsou zde zastoupeny
nékteré dilezité projevy. Zena popisuje, jak ji vyGerpavaji nekoneéné hovory s kolegyni. Dale
muzeme vycist zaskostiujici myslenky typu: ,,Rad¢ji nemluvim, protoze by mé nazory ostatni
stejné povazovali za trapné a naivni.“ Nizké sebevédomi rozpozname podle toho, jak li¢i, Zze
by se neodvazila nékomu jako prvni nabidnout tykani, a proto si vykd i s muzem podobného
veku, z Cehoz maji ostatni legraci. Stézuje si také na tcélesné projevy uzkosti jako je
zadrhévani v fe€i, Cervenani a tfes na celém téle. Pii odchodu ze zaméstnani lituje, ze za dobu
svého pusobeni tam nikoho vice nepoznala. Pfisté si chce hledat praci mezi vrstevniky. Ma
dojem, Ze s nimi lépe najde spole¢né téma. Tento piistup je ale spide ojedinély. Cast&ji jsem
se setkala s tvrzenim lidi s obdobnym problémem, ze chtéji pracovat v kolektivu, kde jsou
lidé star§i. Zdavodnuji to tim, Ze v takovém ptipad¢ je jejich nezapojovani se do hovort
omluveno tak, Ze kvili rozdilnému v€ku nemaji s ostatnimi o ¢em komunikovat. U téchto lidi
je Casté stiidani zaméstnani po kratké dob¢ z diivodu, Ze se v kolektivu neciti dobie, coz se
s Casem pobytu vjednom zaméstnani hor$i. Extrémnim ptipadem je potom odchod do
invalidniho dichodu. Odchod do dichodu vnimém jako velmi rizikovy, protoze takovému

¢lovéku hrozi naprosté socialni izolace a dal$i snizovani sebevédomi se ztratou smyslu zivota.

12 SF — zkratka pro socialni fobii.
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4.3.2 Télesné projevy
Vsemozné télesné projevy se objevuji pti pocitovani jakékoli uzkosti. Zde uvadim dvé

ukazky: ¢ervenani a nevolnost.

Cervenani:

»Ahoj liditak taky patfim mezi Cervenacky..Nevim to jisté,ale asi taky trpim SF..Zazivam Cervenani,nemizu
nastoupit do autobusu,chodit po mésté,jist ¢i pit pfed lidmi a Cist referat pied tfidou,to se potim,kulim kukadla,cervenam a je
mi na omdleni,kolikrat jsem musela ze Skoly odejit... Trpim tim uZz par let a jsem z toho ne$tastna...Myslim,ze nevypaddm
zase tak zle,ale s tim vydéSenym vyrazem a témi pocity se mezi lidi chodit neda..Co mam délat?Porad’te Cervenacei budu
rada“

Cervenani je jednim z pomérné Castych problémi v souvislosti se socialni uzkosti.
Tento télesny projev tzkosti mize tzkost prohlubovat v tom smyslu, ze se pacient dopiedu
obava, Ze bude svym zcCervenanim pusobit hloupé. Studentce z ukazky jeji Cervendni jisté
velmi komplikuje zivot v mnoha smérech, jelikoz kviili tomu neni schopna vyuzivat dopravy,
chodit po mésté, kde potkava lidi a nedokaze pred lidmi dokonce ani jist a pit. Ve skole ji
mohou vzniknout problémy kvili jejim odchodiim z diivodu ¢ervenani a néslednym pocitim
trapnosti. Zda se mi, Ze problém Cervenani je jesté silngjsi obtizi pro muze. Je to tim, Ze u Zen
tento projev mnoho lidi popisuje jako roztomily, zatimco u muzi nikoli, navic u nich miize

byt ostatnimi vniman jako urcity projev slabosti.

Nevolnost:

,,myslim, Ze je to podobné. jako uz mam néco stimhle za sebou. zacalo mi byvat $patné u fyzickych véci uz snad od

12 let nebo jsem si to vsugeroval. tak jsme se prestal vyhybat fyzickym vécem. pak to bylo ve §kole, v autobuse, jsem nemohl
dojet pomalu ani dvé zastavky v MHD za strachu,. Ze mi bude zle a tam neni kam utéct na zachod apod.pozdéji i v autech,
letedlach, zubate apod. celkem mé to omezovalo a nerad na ty krizové obdobi vzpominam. chodil jsem i k psychologovi a
psychiatrovi, tak 4 roky, prasky jsem uz pied 2 lety vysadil a prestal chodit k doktortim. teD tak rok upln& v poho, prosté
jsem to samovolné z hlavy néjak vypustil, mohl jsem jist mezi lidmi, vstavat s kocovinou a délat véci u kterych bych to jindy
nezvladl, jezdit busem chodit k doktorim atd. Ale tak pfed 2 mésici, se mi to troSku zacalo zase projevovat a ¢im vice ¢loveék
nato mysli tim vice a u vice véci mu byva zase zle.ale nechapu z ceho tak najednou, mél jsme trosku obavu z e zmény
prostiedi a letu, jelikoz jsme tak ped1,5 mésice letél do Ruska, ale celkem v poho musim uznat, byl jsem na sebe hrdy.Néjak
jsme nato nemyslel a neptipoustel. Ale jak jsme se vratil, tak kolikrat nemizu s kolegy zase obédvat tak jako dfiv, jet busem,
ani k t€ nové zubarce se mi kvuli tomu nechce, jak mam zase takovy ten strach. Nemizu pfijit nato, co mé zase tak otocilo o
180 stupiiti a to jsem si fikal nedavno., Ze uz si to nikdy nepfipustim, jelikoZ to je hnus to prozivat zase a ono to néjak zase

vylezlo :(,,

Uzkostné myslenky vyvolavaji viemozné somatické obtiZze, proto problematika pocit
U nevolnosti jisté¢ s pojmem Uzkost blizce souvisi. MuZz z tohoto pfispévku trpi obavou, Ze
pokud bude napftiklad cestovat dopravnimi prostiedky, nebo bude ve Skole ¢i u 1ékate, nebude
moci v ptipad¢ nevolnosti z mista utéct. Podle toho bych spise soudila, Ze se u né jedna o

uzkostnou poruchu zvanou agorafobie. ,, Typické charakteristiky agorafobie jsou nasledujici:

LY



strach pobyvat na mistech, odkud neni mozny uték v pripadé nevolnosti nebo panického
zachvatu, nebo kde neni dostupna pomoc; vyhybani se téemto mistium; nevolnost, uzkost az
panicky zdachvat pri expozici obavané situaci s typickym vegetativnim doprovodem. “I3 Diky
Praskové (2005) informaci o pomérné vysoké, Ctyficeti pétiprocentni komorbidité socialni

fobie s agorafobii neni ani zde vylouceno, ze tento cloveék netrpi socidlni uzkosti.

4.3.3 Ostatni situace a projevy v nich

V tomto oddilu se vénuji né€kolika piikladim dalSich moznych situaci, které se
socialn¢ uzkostnym lidem mohou jevit jako obtizné. Ukazky se tykaji strachu z pfipitk,
jedeni mezi lidmi, Gzkosti u kadetnika, obav z navstévy posilovny a piremysleni o vécech,
které uzkostny ¢loveék chape jako negativni. Takovych situaci bychom samoziejmé mohli

nalézt nepfeberné mnozstvi, proto je jejich uplny vycet nemozny.

Strach z ptipitki:
,»Ahoj, jsem tady nove a potrebovala bych poradit. Nikdy jsem nemela strach z pripitku, ale vposledni dobe se to

nejak rozjelo a docela me to ovlada. Jakmile vidim, ze se k tomu schyluje, zacnou se mi totalne trepat ruce zcervenam a
akorat ze sebe udelam ostudu. Doma je to v poradku, ale zacalo to u pripitku s rodici meho pritele a od te doby se to stavais

mymi kamarady. Prosim poradte jak z toho ven. Diky moc*

Z ukéazky mizeme vyvodit, z jakého diivodu se strach z piipitka zacal prohlubovat. Na
pocatku zifejmé stala stresovad situace ohledné navstévy rodict pfitele Zzeny z ukdzky a
pochopitelné touze dobfe na né zaplsobit. Piipitky Casto mivaji oficialni charakter, ktery
vyzaduje konkrétni chovani a vystupovani. Proto uzkostné ladény jedinec muze mit obavy, ze
v takové situaci neobstoji a selze. To, Ze se tento strach rozsifil i na situaci mezi kamarady,
muzeme pficist tomu, ze doSlo hlavé Zeny ke spojeni pojmu piipitek s pocity uzkosti. Kdykoli
se tedy problematika piipitkll vynoii, automaticky se u ni objevuje i tzkost. Uzkost

popisovana v ukazce je pro okoli patrna z tfesu rukou a ze zCervenani.

Jedeni mezi lidmi:

non

,,NO ja mam jakoby takovy strach jist mezi lidma. Takové myslenky jakoze "co kdyz mi néco spadne", "néco

non

$patné udélam", "poliji se" atd. Vzdycky se strasné moc hlidam a jakoby kontroluji skoro kazdy pohyb. Jako samoziejmé ze

jist umim a nejsem prase, ale prosté né€jak si nemizu pomoct.*

V piispevku jsou krasné vystizeny zuskostiiujici myslenky ve smyslu predvidani
vlastniho selhdni. Tyto mySlenky vétSinou nevychazi ze Spatné zkuSenosti, ale z nizkého
sebehodnoceni a strachu zkritiky ostatnich. Jde o vymysleni katastrofickych scénati

s neodiivodnénymi ,,co kdyby*.

3 PRASKO, Jan. Uzkostné poruchy : Klasifikace, diagnostika a 1é¢ba. Vyd. 1. Praha : Portal, 2005. Agorafobie,
5. 256. ISBN 80-7178-997-6.
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Uzkost u kadeinika:

,,No uz jsem si zvykl. Ale je to vzdycky tak, Ze se na to dopfedu pfipravim. A je to cesta do holi¢stvi a potom hned
rychle domu. Pfi stithani se vzdycky potim, mam knedlik v krku, skoro nedycham a stadle musim na prazdno polykat. Stiih
beru co nejrychlejsi a to strojkem na centimetr a boky a vzadu pé€kné do ztracena. Vic nepromluvim ani tuk. A jsem
vystresovany z toho, ze se zacne kadeinice na néco vyptavat nebo se bude snazit navazat né€jakou konverzaci béhem stfihani.
Nejhorsi je kdyz tam Cekaji jeste dalsi lidi a vidite je v zrcadle jak vas pozoruji.“

Je velmi pochopitelné, pro¢ pro clovéka se socidlni tizkosti je navstéva kadetnika
problematickym ukolem. Muz v pfispévku divody vystizné shrnuje. Boji se nezvladnuté
konverzace s kadeinici a stresuji ho pohledy c¢ekajicich lidi. Diky tomu, ze vnima, jak ho

ostatni pozoruji, se u né objevuje strach z kritického hodnoceni své osoby ostatnimi.

Projevuje se to pocenim, tzv. knedlikem v krku a celkovym napétim organismu.

Obavy z navstévy posilovny:
,,Mam takovy problém. Rad bych chodil do posilovny, jenze to pravé néjak nezvladdm. Jsem takovy drobny a

slaby, takze bych si tam pfipadal divn€. Nezvladnu prosté pied ostatnima lidma posilovat. Pfipadam si jako debil, stydim se.
Nemtizu prosté néco délat, kdyz se na m¢ budou ostatni divat. Chtél bych zacit chodit do posilovny aspon tfeba dvakrat do

tydne, ale mam z toho strach. Chodite nékdo do posilovny? Jak to zvladate?*

V kapitole 4.2.3 jsem psala o specifickych projevech socialni tzkosti, pod které jsem
zafadila obtize pii vykonavani Cinnosti, pfi kterych je clovék sledovan dalSimi lidmi.
Ptispévek tento fakt krasné vystihuje. V muzi vyvolava uzkost pocit, ze bude v posilovné
hodnocen, coz pro n¢j je velmi pfijemné, protoze sam sebe vnima jako fyzicky slabého a

drobného. Jde tu opé€t o obavu z kritiky a nasledného odmitnuti okolim.

Neustalé pfemysleni o Spatnych vécech:

,»Ahoj, doufam, ze mi poradite. Pfed 5 mésici u mé byla diagnostikovana SF. Mam problémy jako kazdy jiny SF.
Ale potfebovala bych poradit... kdyz mi nékdo néco fekne "Spatného" nebo se néjak "ztrapnim", neustale o tom pfemyslim. A
nemohu prestat. napf. doktor se mé dnes zeptal, zda hledam praci. Kazdy si asi fekne "obycejna otazka", jenze i takovahle
otazka mé dokaze polozit na n€kolik dni. Myslim, ze kazda takovato otazka nebo i popis mych problémi mé dokaze rozhodit,
ze nemohu vuibec nic délat. Jakobych pfisla o veskerou chut a energii do zivota. Tak bych se chtéla zeptat, jestli jste pfisli na
zpusob, jak to zastavit? Léky beru, ale jak je vidét, bud’ je neberu dostatecné dlouho nebo mi nezabiraji... :( Asi bych méla
zkusit psychoterapii, ze? Ale mam z ni strach resp. mam strach, ze bych musela odejit od mého soucasného psychiatra a to by

mi pripadala jako zrada, kdyz mi pomahal v nejhorsich chvilich... Predem dékuji za jakoukoliv radu‘

Pro ¢loveka se socialni uzkosti je charakteristické pfemitani o tom, co mu kdo ekl a
jakym zpiisobem se na n¢j zatvaril. Podle toho vyhodnocuje, jaky postoj k nému konkrétni
¢lovék zaujima. Zhodnoceni dané situace byva ovSem mnohdy chybné interpretovano na
zaklad¢ zkreslenych pfedstav o sobé. Tim padem byvéa vétSina podnétd vysiland okolim
vnimana jako nadmiru nepfatelska (Cloveék s nizkym sebevédomim, pocity ménécennosti a
vlastni neschopnosti si Casto nedokdze pfipustit, ze by na néj ostatni lidé mohli hledét 1

z pozitivniho hlediska). V ukédzce zena popisuje, jak ji ,,polozila“ 1ékafova otazka ohledné
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hledani zaméstnani. Domnivam se, Ze to bylo zpiisobeno tim, Ze otazku automaticky chapala
jako vytku a upozornéni na vlastni neschopnost sehnat si praci. Odmitla ptijmout predstavu,
ze se lékar chtél pouze informovat o situaci nebo ji svou otizkou pomoci a popostrcit

k ¢innosti.
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,, Ten kdo zaryté mici
vilastné neni
nekdo kdo se v sobé samém kirct
je odsouzen k zatraceni
a pycha ho preskoci
on sam sobé ani druhym
nevidi do oc¢i
je houpaci konik pro dospelé
neviditelny stin
v tmavé cele

vymyslenych figurin‘

5.1 Dvé vrstvy lécby

Lidé se socidlni uzkosti dobie reaguji na 1é¢bu. Lécba se skladd ze dvou hlavnich
vrstev, z psychoterapie a farmakoterapie. Léky sice ptedstavuji pomérné€ rychlou pomoc, musi
byt ale doplnény psychoterapii, aby uc¢inek nabyl trvalejSiho charakteru.
Z psychoterapeutickych sméra Prasko (2005) na socidlni uzkost doporucuje jako nejvhodnéjsi
kognitivné-behavioralni terapii. V ni se jedna o pfetransformovani chybnych myslenek a
nacvik chovani v obtiznych socidlnich situacich. Diky rozhovoriim s uzkostnymi lidmi, ktefi
touto terapii prosli, mam ale pocit, ze vyraznéjsi ti¢inek se dostavuje jen kratce po skonceni
terapie a s postupem casu pomalu mizi.

Z 1€kt se nejCastéji vyuzivaji antidepresiva ¢i benzodiazepiny. Antidepresiva se
mohou uzivat dlouhodobéji, za to s davkovanim benzodiazepinti musi byt lékai opatrny,

nebot’ jsou ndvykové.

5.2 Svépomocna skupina

, Dalsi moznosti, jak pomoci destigmatizaci, jsou svépomocné skupiny. Existence
svépomocnych skupin ma jasny ucel — poskytnout psychickou podporu lidi trpicim psychickou
poruchou a jejich rodinam. Svépomocné skupiny pomdhaji vyrovnat se jak s psychickymi
probléemy, tak se stigmatizovanym postavenim ve spolecnosti. Svépomocna skupina vyuziva

téemeér vSechny terapeutické faktory skupinové psychoterapie — zviasté altruismus, soudrznost,
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univerzalitu, chovani napodobou, dodavani nadéje i katarzi. Je zde vice empatickych reakci
nez v samotné skupinové psychoterapii, protoze téemer chybéji interpretace a konfrontace. «ld

Myslim si, ze vytvoieni svépomocné skupiny zaméfené na socidlni izkost, je na miste.
Mnohokrat jsem se setkala se stiznostmi ohledné klasické skupinové psychoterapie. Tykaly se
nedostatku moznosti zapojeni v terapii z diivodu ,,prekii¢eni® socialné uzkostného cloveka
ostatnimi pacienty, ktefi se sebeprosazenim problémy nemaji. Z tohoto divodu by m¢éla
vychozi 1écba a podpora byt zahdjena ve skupiné stejné postizenych lidi. Piipadd mi to
vyhodné kvuli tomu, ze by tim pro zacatek ziskali dostatecny prostor zacit komunikovat a
projevovat se.

Diky zminénému faktu tzv. ,pfekii¢eni mé napadlo takovouto skupinu vytvofit.

Neformalnim zpiisobem skupina slozena z lidi kolem serveru www.socialnifobie.info funguje

jiz pét let. Jejimi prvnimi aktivitami byly srazy lidi s podobnymi problémy, kde se probirala
tematika socidlni uzkosti i1 socidlni fobie, zkuSenosti s riiznou lécbou, s psychofarmaky,
zkuSenosti s 1ékafi, psychology a psychoterapeuty. Déle probihalo organizovani a realizace
spolecnych vyletii ¢i navstév kulturnich akci. Posledni tfi roky se zformovala specialni
aktivita ucCastniky nazyvana ,,Prezentace. Jejim cilem bylo, aby si ¢lenové zvykli na situaci,
kdy jsou na né upteny pohledy ostatnich a snesli ptipadnou kritiku (pozitivni i negativni) jako
reakci na svou prezentaci. Kdo chtél, m&l moznost si ptipravit libovolné vystoupeni, kazdy
podle svych moznosti. Nékdo precetl ¢lanek znovin ¢i Casopisu, ktery ho zaujal, jiny si
vyzkousel pred publikem pievypravét referat do Skoly nebo predstavit ostatnim formou
volného vypravéni téma, které ho zaujalo, dalsi 1i¢il, co prave ten tyden nebo den zazil. Po
odprezentovani pfisla na fadu hra Activity, kterd rozviji verbalni (pomoci popisovani slov) i
neverbalni (pomoci vytvarného a pantomimického vyjadieni) dovednosti. V poslednim roce
Prezentaci se nékteii UcCastnici dokonce odvazili zazpivat piseit nebo zahrat na hudebni
néstroj. Skupina aktivné funguje v Praze, Brné a v Ceskych Budgjovicich.

Jedna z uéastnic a Usp&$na absolventka VSE popisuje vyse zminény web a Prezentace

nasledné: ,Ja osobn& mu vdéeim za to, ze jsem se hlavné diky foru zbavila fobického strachu z prezentaci ve $kole (strach

z toho mam, ale uz ne fobicky), coz byl mij nejvétsi problém (kdybych ho nepifekonala, snad bych ani nedod¢lala skolu).
Pomohly mi Prezentace na VSE'. TakZe s nadsazkou miizu Fict, Ze diky tomuto foru budu vysokoskoldk :-) Diky tomuhle
foru ziskam strasné moc informaci - napt. jsem nasla diky foru dobrého psychologa. Nebo se dozvim plno praktickych rad...
V neposledni fadé vdécim tomuto foru za nalezeni kupy tzasnych lidi, se kterymi se miizu schazet nebo si psat maily! Bez
tohohle fora bych je nikdy nepoznala... Takze chci MOC podekovat lidem, ktefi forum vymysleli, zalozili a spravuji ho. Ani

si asi neuvédomuji, kolik zivotl zlepsi a jak moc lidem pomohli! Diky :-)*

" PRASKO, Jan. In: Yalom, 1999. Uzkostné poruchy : Klasifikace, diagnostika a lécba. Vyd. 1. Praha : Portél,
2005. Uzkostné poruchy a stigmatizace, s. 66. ISBN 80-7178-997-6.
' Prezentace se konaly v prostorach Vysoké skoly ekonomické.
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Vzhledem ktomu, Ze tito 1lidé jsou spiSe pasivnéjsi a nenajde se mezi nimi
z pochopitelnych diivodd vyrazné organizacnéj$i typ, staly se Prezentace stereotypnimi a
dlouhodobéjsim tcastnikiim jiz nemohly nabidnout nic nového. Proto v soucasné dob¢& vznika
ve spolupréci se jmenovanym webem ob&anské sdruZeni SFinga'®. Bude organizovan&jii a

rozmanitéjSi nez predchozi Prezentace a vedené zkuSenym psychoterapeutem. Stanovy

obcanského sdruzeni jsou uvedeny v Ptiloze €. 2.
Hlavni cile, které toto sdruzeni sleduje, jsou:

1) 1Ix tydné setkani na cca 1,5h za ucelem nacviku problematickych socidlnich situaci a

jejich rozbor (pod dohledem terapeuta)
2) volnocasové aktivity za ucelem procvi¢ovani socialnich dovednosti

3) pomoc a podpora lidem s problémy v komunikaci a socidlnich dovednostech, ktera je

oteviena i vS§em nove¢ piichozim

4) vydavani obcasniku pro vétsi informovanost lidi s témito problémy, i pro Sirokou

vetejnost a odborniky
5) provozovani webu, kde by o tomto sdruzeni a jeho ¢innostech byly informace

Ukolem skupiny bude tedy piedchazeni piipadné socidlni izolaci lidi se socialnd
uzkostnou poruchou, zmirnéni depresivnich stavii zpisobenych pocity osamélosti a nabyvani
¢i znovunabyvani socidlnich dovednosti. Skupina bude také poskytovat prostor pro sdileni
zkugenosti a obtizi lidi s touto poruchou. Cinnost SFingy bude oficidlné zahajena na podzim

roku 2010.

' Prvni dv& pocatedni pismena SFingy jsou zkratkou pro socidlni fobii.
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6. DOTAZNIKOVY PRUZKUM PROJEVU SOCIALNI
UZKOSTI

Tolko mézes, dokazes,
staci uz len velmi chciet.
Hore hlavu,pevnui vieru,

odhodlanie tam uz ist.

Bude pad- aj bolestivy.

Kto ti moze poradit?
Len ty sam a nik viac iny,

nezdvihne ta z tvojej viny...
pad ta uci- rasties, kvitnes.
Tak preco ty stale places?!
NIE!Uz Ziadne odkladanie!
Pozri ludom do oci!
A ukaz im, ze i TY mds pravo

ako oni- bez strachu uz s nimi Zit...

6.1 Cil vyzkumu

V souladu s literaturou (Prasko, 2005) a béhem piedvyzkumnych Setieni provedenych
formou rozhovora jsem si v§imla, jak jsou projevy tohoto specifického problému riznorodé.
U vsech lidi, ktefi by se dali zahrnout do skupiny lidi trpicich socialni uzkosti, se tento
problém objevuje v jiné podobé. Jednotlivé typy obtizi jsou velmi vystizné zachyceny u
Praska (2005). Autorka textu diky rozhovorim s tizkostnymi lidmi mize jejich opakujici se
vyskyt u téchto osob potvrdit. Cilem prace je zjistit ¢etnost jednotlivych projevi, dale také,
jak velké mnozstvi projevl se u jednotlivych lidi mize vyskytovat zdroven a zda je pro

nékteré projevy typicky spi§ samostatny vyskyt nebo jejich kombinace.

6.2 Charakteristika zkoumaného vzorku

Vyzkumu se zucastnilo 298 respondenti (117 muzt a 181 Zen). Primérny vék byl
27.1 roku (smérodatna odchylka 11,7 roka). Zakladni vzdélani mélo 20 ucastnikli prizkumu.

Stfedni odborné ucilisté 22. Stfedoskolské vzdélani 90. Vyssi odborné 11. VysokoSkolské
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153. Neodpovédéli 2. Studenti zaskrtavali pravé studovany typ Skoly. Respondenti hodnotili

miru souhlasu s jednotlivymi vyroky polozek pomoci 6-stupiiové skaly

6.3 Metodika

Kvantitativni vyzkum byl realizovan pomoci strukturované¢ho (s vyjimkou tficaté
kvalitativni otdzky) online dotazniku (viz Ptiloha 3) o 30 otazkach. Dotaznik byl umistén na

webu www.socialnifobie.info a www.hippy.cz, také byl zaslan na fakultni e-mail HTF UK.

Pomér odpovédi z vyjmenovanych zdrojii neni znam. Sest dotaznikii bylo vypInéno osobng.
Data byla zpracovéana pomoci programového souboru SPSS 14. Byla provedena faktorova
analyza vSech 29 polozek dotazniku. Extrakce metodou Principal Component konvergovala
v 8 iteracich. Scree-test naznacil ptitomnost jednoho azZ dvou spole¢nych faktori, rotace

byla provedena metodou Oblimin s Kaiserovou normalizaci.
6.4 Formulace hypotéz

1) Na zaklad¢ pfedvyzkumnych rozhovort se domnivam, ze projevy socialni uzkosti

pocituje piiblizné stejné mnozstvi muzi 1 Zen, coz potvrzuje i Prasko.

2) Dale si myslim, ze nejvétsi procento respondentii oznaci jako velmi naro¢nou situaci,
ve které ma prezentovat vysledky své prace pied publikem (viz dotaznikova otazka €.
13). Pfi¢inu spatfuji v tom, Ze v tomto piipadé je na Cloveéka upfena skute¢na
pozornost a pohledy ostatnich, proto tuto obavu mizeme sledovat i u lidi viceméné
netzkostnych. Vydavani ob¢asniku pro vétsi informovanost lidi s témito problémy, i

pro Sirokou vetejnost a odborniky

3) Samostatné¢ se podle mé miize objevovat obava ze sblizeni s Clovékem opacného
pohlavi (otazka ¢. 14). Je to citlivd oblast, ktera pro lidi Casto znamené potvrzeni

vlastni hodnoty. Proto si rizné intenzivniho strachu ze selhani v této oblasti mizeme

wewvr

4) U problému zvlastniho typu jako jedeni na vefejnosti nebo nakupovani je podle mého
minéni velmi pravdépodobné, ze se budou vyskytovat spolu s dal§imi problémy. Tato
moje domnénka vychazi z predstavy, ze Clovek trpici urcitou konkrétni obtizi, ma
problémy i v dalSich oblastech jako je naptiklad sblizeni s clovékem opacného pohlavi
¢i pocitovani tizkosti ve $kole nebo zamé&stnani. Tento fakt Ize vysvétlit tim, ze jestlize

ma n¢kdo problém se zvladanim b&znych situaci jako jist mimo domov, nakoupit ¢i
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cestovat dopravnim prostfedkem, lze si snadno ptedstavit, ze se mu budou hife
zvladat 1 situace, pti kterych se citi nejisti 1 lidé, u nichz je mira socidlni uzkosti nizsi

nebo naprosto minimalni.

6.5 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

Toto je hlavni kapitola, ve které jsou uvedeny veskeré vysledky vyzkumu s jejich
interpretacemi. Jedna se o vyhodnoceni dvou faktorii — nespolecenskosti a télesnych projevii a
vyhodnoceni mozné souvislosti pohlavi, véku a vzdélani s projevy tzkosti. Na konci kapitoly

je také vyhodnocena jedina oteviena otazka celého dotazniku pomoci Chi kvadratu.

6.5.1 Faktorova analyza

Tabulka 1 prezentuje pruméry a smérodatné odchylky u vSech 29 analyzovanych
polozek. Tabulka 2 znazoriiuje faktorovou matici dvou extrahovanych faktort (pfi
dvoufaktorovém feseni bylo vyuzito 49 % spolecné variance). Faktorové zatéze nizsi nez 0,3
byly vynechany. Obrazek 1 znazoriuje rozlozeni polozek v prostoru dvou Sikmych faktort.

Na zakladé zvoleného dvoufaktorového feSeni byly vytvoreny dvé souctové Skaly:
»Nespolecenskost” (Cronbachova a = 0,87 pifi sedmi zvolenych polozkach s nejvysSimi
naboji) a ,,T¢lesné projevy“ (Cronbachova o = 0,84 pii deviti zvolenych polozkach
s nejvysSimi  ndboji). Interkorelacni vztah mezi obéma Skalami (Pearsonliv korelacni

koeficient) ¢ini r=0,55.
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Obrazek 1

‘ Dvoufaktorové feSeni - poloZky v rotovaném prostoru
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Faktor 1

S prvnim faktorem nejvyraznéji korelovala otdzka ¢. 7 ,Jak velkd skupina lidi vam
vyhovuje pro volnocasové aktivity, pii kterych si checete opravdu odpocinout?*. Hned za ni se
umistila polozka 8 ,,Charakterizoval(a) byste sdm(a) sebe jako spolecenského clovéka?*,
nasledovand polozkami 11 (,,Rozvijite a prohlubujete vztahy s nové poznanymi lidmi
lehce?*), 27 (,,Mate uzkosti, pokud vas ceka vecirek, oslava nebo n¢jaka jind akce, ktera bude
probihat v neformdlnim duchu mimo rodinny kruh?*), 10 (,,Navazujete snadno kontakt s
neznamymi lidmi [napt. pokud se potiebujete zeptat na Cas nebo na cestu?]), 5 (,,Jak se citite,
kdyz se ocitnete ve stfedu pozornosti skupiny lidi [cca 5-10], které¢ znate malo nebo viibec?*)
a 29 (,,Pokud se dostanete do nepfijemné socidlni situace, mate tendenci z ni co nejrychleji
utéci a pro piisteé se ji vyhnout?). VSechny polozky by se celkem snadno daly pfifadit
k osobnostnimu rozméru extraverze/introverze (Ri¢an, 2007).

S druhym faktorem korelovala ze vSech nejvic otazka 18 (,,Pokud se dostanete do
nepfijemné socialni situace, mate pocit, ze nedokazete na cokoli myslet nebo mate jako by
,zablokované mysleni®?*), nasledovana otdzkou 21 (,,Pfipadd vam, ze vas ostatni sleduji, kdyz
jdete po ulici nebo jedete hromadnou dopravou (autobus, metro, tramvaj)?*. Po ni se umistily

polozky 19 (,,Mate nepiijemné pocity, kdyz jite mimo domov ptfed lidmi [napf. v
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restauraci?]*), 20 (,,Je pro vas obtizné sblizit se s clovékem opaéného pohlavi?*), 17 (,,Pokud
se dostanete do nepfijemné socidlni situace, stava se vam, ze vam ztuhne t¢lo nebo ze mate
pocit, Ze se nepfirozené hybete?*), 26 (,,Pokud se ocitnete v nepfijemné socidlni situaci a
musite komunikovat, stdva se vam, Ze zadrhavate v feCi nebo zacnete koktat?*), 22
(,,Pocitujete tizkost ze socialniho kontaktu s Gfednikem na ufadé nebo pokud musite néco
vyfizovat s lékatem?), 13 (,,Pocit'ujete obavy, kdyz si pfedstavite, ze byste méli vystoupit
pied skupinou asi tficeti lidi a prezentovat vami piipravené téma?‘), 23 (,,Pocit’ujete uizkost,
pokud musite nakoupit v supermarketu?*), 25 (,,Pocitujete uzkost, pokud musite telefonovat,
kdyz vas n€kdo poslouchd?*), 24 (,,Pocitujete tizkost, pokud musite nakoupit v obchod¢ s
pultovym prodejem?*), 15 (,,Pokud se dostanete do neptijemné socialni situace, stava se vam,
Ze se vam tresou ruce?*), 28 (,,Pocitujete tizkost v kolektivu, ve kterém se denné pohybujete
[Skola, zaméstnani]?*).

Jelikoz byly oba faktory navzdjem silné korelované, nedaji se nckteré polozky z
hlediska smyslu uplné odd¢lit. Nékteré otazky, které korelovaly s druhym faktorem, pfilis
nekorespondovaly s oznacenim ,,t€lesné projevy*. Vétsina polozek, 21, 19, 17, 22, 13, 23, 24,
28 vsak popisovala Uzkostné pocity, které spadaji v rozmérech Velké Pétky pod dimenzi

neuroticismu (lability).

Tabulka 1 — priméry a smérodatné odchylky polozek

Smérodatna
Primér odchylka

5. Ocitnout se ve stfedu pozornosti lidi

3,48 1,62
7. Jak velka skupina lidi vam vyhovuje?

2,79 1,52
4. Tisen mezi lidmi?

3,33 1,29
8. Jsem spolecensky?

2,83 1,59
9. Vnimaji me jako spole¢enského?

2,22 1,63
10. Snadno kontaktuji neznamé?

3,12 1,46
11. Rozvijim vztahy s novymi lidmi
lehce?
ehee 1,88 1,02
12. Které z nasledujicich tvrzeni vas

tihuje?

vysitge 3,62 1,55
13. Obavy vystoupit pted skupinou?

1,62 1,69
19. Nepftijemné jist pred lidmi

2,76 1,7
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20. Obtizné sblizit se s opacnym

im?
pohlavim? 327 .64
21. Sleduji me ostatni?
2,66 1,83
28. uzkost v kazdodennim kolektivu?
3,6 1,39
14. Cervenate se?
2,79 1,75
15. Ttfesou se ruce?
2,04 1,71
16. Poti se vam ruce?
1,74 1,71
18. "zablokované mysleni"?
2,74 1,66
17. ztuhne télo?
2,89 1,73
22.uzkost z urad?
2,1 1,63
23. uzkost v supermarketu?
0,36 1,25
24.uzkost v obchod¢ s pultovym
iem?
prodejem? 1,53 1.65
25. tizkost, pokud musite telefonovat?
2,45 1,73
26. zadrhavate nebo zacnete koktat?
2,31 1,59
6. Pocit ve skupin€ znamych?
2,63 1,44
29. Utéct z neptijemné socialni situace?
2,45 1,71
27. zkost z ve¢irkti mimo rodinu?
1,68 1,41
Tabulka 2 — matice faktorové analyzy
Faktor
2
7. Velikost skupiny? 0,98
8. \jsem spolecensky? 0,90
11. Lehké rozvijeni vztahl s novymi lidmi? 0,74
27. Uzkost z veéirket mimo rodinu? 0,71
10. Snadny kontakt s nezndmymi? 0,71
5. Ocitnout se ve stifedu pozornosti lidi? 0,69
29. Utéct z neptijemné socialni situace? 0,67
14. Cervenani se? 0,65
6. Pocit ve skupin€¢ znamych? 0,59
4. Tisen mezi lidmi? 0,54
16. Poceni rukou? 0,53
9. Vnimani jako spoleCenského? 0,53
12. Nejlépe vystihujici tvrzeni? 0,38 0,33
18. "Zablokované mysleni"? 0,85
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21. Pocit sledovani ostatnimi? 0,75
19. Nepfijemné jist pred lidmi? 0,75
20.0btizné sblizit se s clovékem opacného pohlavi? 0,66
17. Ztuhnuti téla? 0,61
26. Zadrhavani nebo koktani? 0,59
22. Uzkost z Gfada? 0,59
13.0bavy vystoupit pied skupinou? 0,58
23. Uzkost v supermarketu? 0,56
25. Uzkost pii telefonovani? 0,52
24. Uzkost v obchodu s pultovym projevem? 0,35 0,51
15. Ttes rukou? 0,50
28. Uzkost v kazdodennim kolektivu? 0,35

6.5.2 Porovnani vysledkti u muZi a Zen

Tabulka 3 prezentuje priméry, smeérodatné odchylky a tudaje o statistické
vyznamnosti mezi zenami a muzi vramci jednotlivych polozek i dvou vytvofenych
souctovych skal. Hladiny vyznamnosti mensi nez 0,05 jsou tucné. Vypocet byl proveden

pomoci metody ANOVA.

Tabulka 3 — vysledky ANOVA testu

Smérodatna Hladina

Primér odchylka  vyznamnosti
SUM _nespolecenskost 1§/I 193 7.66 0,023
z 17,07 7,57
SUM télesné projevy li/I 20.83 9.43 0337
z 21,98 9,94
5. Ocitnout se ve sttedu M
pozornosti lidi 3 3,53 1,68 0,711
z 3.45 1,59
7. Jak velka skupina lidi M
vam vyhovuje? } 3 1,57 0,058
z 2,66 1,47
4. Tisent mezi lidmi? It/[ 335 1.25 0.82
z 3,32 131
8. Jsem spolecensky? It/[ 3.12 152 0,013
z 2,65 1,61
9. Vnimaji mé jako M
spolecenského? 5 2,47 1,61 0,036
Z 2,06 1,64
10. Snadno kontaktuji M
neznamé? 33 1,4 0,095
Z 3,01 1,49
11. Rozvijim vztahy s M
novymi lidmi lehce? 3 2,1 1,09 0,004
z 1,73 0,94
12. Které z nasledujicich M
tvrzeni vas vystihuje? 3,57 1,67 0,648
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z 3,65 1,48
13. Obavy vystoupit pted M
skupinou? 5 1,6 1,65 0,848
z 1,64 1,72
19. Neptijemné jist pied M
lidmi 5 2,8 1,67 0,755
z 2,73 1,72
20. Obtizné sblizit se s M
opac¢nym pohlavim? 3 3,16 1,67 0,337
z 3,34 1,61
21. Sleduji mé ostatni? IE/I 2,67 1.81 0,948
z 2,66 1,85
28. tzkost v M
kazdodennim kolektivu? 3 3,61 1,35 0,913
) z 3,59 1,42
14. Cervenate se? IE/I 335 161 0
z 2,44 1,75
15. Ttesou se ruce? IE/I 2,08 1,72 0,742
z 2,01 1,7
16. Poti se vam ruce? IE/I 1.91 171 0,188
z 1,64 1,7
18. "zablokované M
mysSleni"? } 2,49 1,72 0,042
z 2,89 1,61
17. ztuhne t€lo? It/[ 2,69 1,74 0.106
z 3,02 1,72
22. Gzkost z Gradu? It/[ 1,99 152 0.366
z 2,17 1,69
23. uzkost v M
supermarketu? 3 0,91 1,31 0,557
z 0,82 1,21
24. tzkost v obchod¢ s M
pultovym prodejem? 3 1,58 1,67 0,666
z 1,5 1,65
25. uzkost, pokud musite M
telefonovat? 2,51 1,73 0,593
Z 24 1,74
26. zadrhavate nebo M
zaCnete koktat? . 2,37 1,55 0,635
z 2,8 1,62
6. Pocit ve skupiné M
znamych? 5 2,81 1,38 0,076
z 2,51 1,48
29. Utéct z neptijemné M
socialni situace? 3 2,61 1,77 0,201
Z 235 1,66
27. Gzkost z ve€irki M
mimo rodinu? 1,92 1,47 0,016
Z 1,52 134

Interpretace:
Muzi vyznamné cCastéji nez zeny uvadéli vyssi hodnoty miry tzkosti u otazek

souvisejicich s faktorem nespolecenskosti. MiiZze to mit spojitost s vychovou déti, kdy chlapci
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jsou v détstvi spiSe vedeni ke sportu a manudlni praci a divky ke druznosti. Druznost a
spoleCenskost jsou vlastnosti, které se fadi zenam. T&zko fict, zda jsou Zeny opravdu ta
Stébetajici stvofeni a muZi spise ti, ktefi konaji bez velkého povyku kolem, nebo zda se lidé
jen snazi ptizplisobit idealni muzskosti a zenskosti, kterou jim spolecnost predklada.

Vzhledem k pravé uvedenému, je pochopitelné, ze v otazkach 8, 9, 11 a 27 dosahovali
muzi pramérné vyssich hodnot. Oznacuji sami sebe vice nez Zeny jako nespoleCenské. Stejné
tak vyslo, ze si vice nez zeny mysli, Ze je ani okoli jako spoleCenské nevnima. Vyssiho
praméru dosahli také u otazky, ktera se tyka rozvijeni vztaht s novymi lidmi. Tato otazka
ohledné uzkosti z vecirkd dopadla stejné jako ptedchozi tfi. Zajimavy je pramér, ktery vysel u
otazky 14. Muzi se podle tohoto vysledku vyznamné castéji Cervenaji. Myslim si, Ze si
takového faktu spiSe vice nez Zeny vsimaji, nebot’ na né¢j mohou byt upozorinovani okolim.
Spolecnost je k ¢ervenani zen chapavéjsi.

Jedina statisticky vyznamna otdzka, u které vySel primér vyssi u Zen nez u muzu, byla
otazka 18. Zeny vice nez muZe trapi tzv. zablokované mysleni. Na viné by mohla byt vétsi

emotivita Zen.

6.5.3 Porovnani vysledkii na zakladé véku a vzdélani

Tabulka 4 znéazoriiuje korelacni matici jednotlivych polozek dotazniku a také obou
vytvorenych souctovych §kal (dvoucestny vypocet pomoci Pearsonova koeficientu). Jedna se

o korelacni vztahy polozek, $kal a proménnych véku a vzdélani.

Tabulka 4 — tabulka korelaci

Télesné
projevy  V&ék  Vzdélani
SUM _nespolecenskost 552 %% 0.009  -0.058
SUM télesné projevy 1 -0106 - .145*
2. Vek: 1 0.032
3. Vzdélani |
5. Ocitnout se ve stfedu pozornosti
lidi 0.111 0.034
7. Jak velka skupina lidi vam
vyhovuje? -0.026 0.015
s PIRPENES
4. Tisen mezi lidmi? 0.07 20.078
< 0
8. Jsem spolecensky? 0019 -0.092
’ . v s X 4 9
9. Vnimaji mé jako spolecenského? 01 - 181 **
.. 0
10. Snadno kontaktuji neznameé? 0.012 20.014
11. Rozvijim vztahy s novymi lidmi
lehce? 0.076 -0.06
12. Které z nasledujicich tvrzeni vas
vystihuje? -0.016 -.159 **
Lo P
13. Obavy vystoupit pted skupinou? 0104 - 146 *
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19. Nepiijemné jist pred lidmi 1= 0.018
20. Obtizné sblizit se s opacnym
pohlavim?2 -0.032 -0.089
21. Sleduji me ostatni?

-.146*  -0.082
28. tizkost v kazdodennim kolektivu? 0.036 - 155 **
14. Cervenate se? -0.061 -0.036
15. Tiesou se ruce? _D03%% | D46 **
16. Poti se vam ruce? S 120% - 140 *
18. "zablokované mySleni"? 20.021 0.01
17. ztuhne télo? -0.05 -0.106
22. uzkost z Gfada? S117% - 118 %
23. izkost v supermarketu? 20.041 - .178 **

24.uzkost v obchod¢ s pultovym
prodejem? -0.065 -.121*
25. uzkost, pokud musite telefonovat?

-0.058 0
. N 9
26. zadrhavate nebo zacnete koktat? 0.082 - 168 **
. PEOERN
6. Pocit ve skupiné znamych? -0.106 -0.041

29. Utéct z nepiijemné socialni

situace? 0.025 -0.109
, 1o . -

27. Gzkost z ve¢irkli mimo rodinu? -0.008 -0.092

**Korelace je staticky vyznamna na hladiné 0,01

*Korelace je staticky vyznamna na hladiné 0,05

Interpretace:

Nejzajimaveéjsi je vysledek korelace obou nalezenych faktorti. Souvisi spolu velmi
tésn¢. Mozna by proto mohl stacit jen jeden. Vzdélani vychéazi zaporné korelované s faktorem
télesnych projevi. Jelikoz se faktor pravdépodobné blizi vySSim skérim na Skale
neuroticismu v modelu Velké Pétky, neni se &emu divit. Zadny z faktort nesouvisi s vékem.
Souvisi s nim vSak odpovédi na nékteré otazky.

U otazky 19 — (Méte nepiijemné pocity, kdyz jite mimo domov pied lidmi (napt. v
restauraci)?) — vySla s vékem zapornd korelace. Je mozné, Ze na jedeni pied lidmi se da
zvyknout. (korelace stejné otazky se vzde€lanim je nevyraznd). Podobné asi ¢asem ustupuji
paranoidni pocity, popsané v otdzce 21 (Pfipadd vam, ze vas ostatni sleduji, kdyz jdete po
ulici nebo jedete hromadnou dopravou [autobus, metro, tramvaj]? Pokud ano, tak jak silny je
tento pocit?). Stejné se asi sniZzuje 1 uzkost z jednani na uradech (ot. 22).

Mensi nez nula vysel 1 korelacni koeficient mezi otazkou 9 (,,Myslite si, Ze vas okoli
vnima jako spoletenského ¢lovéka?) a vzdélanim. Skoly jsou piileZitost ke spoledenskym
styklim. Je mozné, ze vzdélangjsi lidé jsou ve spolecnosti obratnéjsi, navzdory sklonim k

socidlni uzkosti. Podobné je to se zapornou korelaci s vysledkem otazky 13 (,,Pocitujete

obavy, kdyz si pfedstavite, ze byste m¢li vystoupit pfed skupinou asi tiiceti lidi a prezentovat
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vami pfipravené téma?“) a vzdé&lani. Skolni prostfedi asto vystupovani pred skupinami
vyzaduje. Lidé, ktefi s nim maji problémy, mohou byt ve Skoldch netspésni. Skupina ,,asi
tficeti lidi* evokuje predstavu tfidy na zdkladni nebo stiedni Skole. Otazka 12 (,,Které z
nasledujicich tvrzeni vas nejlépe vystihuje?*) vyjadiuje sklon k nespoleCenskosti, ktera
rovnéz muze zpusobovat mensi chut’ chodit do skoly. Stejné dopadla i otazka 28 (Pocit'ujete
uzkost v kolektivu, ve kterém se denné pohybujete [Skola, zaméstnani]?). Koktani, které
popisuje otazka 26, ma ke Skolnimu netspéchu jasny vztah. Korelaci ztuhnuti téla, které
popisuje otazka 17 a vzd€lani uz je t&€z8i vysvétlit. Mén€ vzdélani lidé také pocituji veétsi
uzkost v obchodech a na tradech (ot. 22, 23 a 24). To naznacuje, ze nizs§i vzdélani by mohlo
opravdu byt diisledkem socidlni uzkosti. Uzkostni lidé mohou byt inteligentni. Jejich problém
jim v8ak brani se vzd¢lavat.

S vékem a zaroven vzdélanim zaporn€ koreluji tfes a poceni rukou. Vliv ¢ervenani byl
nesignifikantni, ale trend ma stejny smér jako prikazné korelace obou téchto projevi. Mohlo

by jit o nejcharakteristi¢téjsi signaly socidlni uzkosti viibec.

6.5.4 Porovnani vysledkii pomoci Chi kvadratu

Posledni, tficata oteviend otazka je vyhodnocena pomoci Chi kvadratu. Odpovédi byly
rozdéleny do tfi skupin. V prvni skupiné jsou zatfazeny odpovédi, které se dotykaly
neptijemnych myslenek v souvislosti s tzkosti, ve druhé skupiné télesné projevy této uzkosti
a ve treti skupin€ byly odpovédi, ve kterych se pospolu objevovaly tzkostné myslenky i
fyzické projevy, které je doprovazely. Mezi sebou byly porovnany odpoveédi muzi a zen. Na
tficatou otazku odpovédelo celkem z 298 lidi 83 (N=83), z tohoto poctu bylo 33 muzi a 50
zen. Nasleduji tfi tabulky vypoctu, pod kazdou je uveden vysledek Chi kvadratu.

Tabulka 5 — MySlenky

Myslenky ostatni kgg;g?i
M 16 17 33
VA 25 25 50
41 42 83

X2 =0, 02
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Tabulka 6 — Télesné projevy

Tél. Projevy ostatni kggltjg?"
M 12 21 33
Z 11 39 50
23 60 83
X*=2,05
Tabulka 6 — MySlenky a télesné projevy
, kontrolni
M+TP ostatni soucet
M 5 28 33
Z 14 36 50
19 64 83

X’=1,86

Ze vSech tii vysledkti Chi kvadratu je patrné, Ze ani v jednom pftipad¢ se neprokazal
statisticky vyznamny rozdil mezi muzi a Zenami. VSechna tii vysledna Cisla se pohybuji
hluboko pod hranici vyznamnosti. Podle toho to znamen4, ze se u vSech lidi (obou pohlavi)
vyskytuji uzkostné myslenky, télesné projevy uzkosti i kombinace obojiho stejn¢ casto.
Domnivam se, ze za timto vysledkem stoji skutecnost, Ze na tuto otazku odpovidali jen lidé,

ktefi tizkosti vyraznéji trpi.
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7. ZAVER

,, Tak tedy sbohem navzdy,
neuvidis zadné slzy,
protoze jsem hrozné rad,
ze loucime se naporad.
Byly to pekné okamziky,
jesté ted’ mam z toho tiky.
Sbohem hnusna furie!

Ty prokleta fobie!

Cilem prace bylo nahlédnout do problematiky uzkosti s vyraznym zaméfenim na
socialni tizkost a jeji projevy. Socialni uzkost se miize vyskytovat u muzi i u zen nezavisle na
dosazeném vzdélani a véku. Avsak ne u kazdého do popiedi vystupuji stejné projevy. Obecné
1ze ale fici, ze vSichni tizkostni lidé maji o sobé vytvoieny spiSe negativné zabarveny obraz,
coz dopada i na jejich sebevédomi a sebehodnoceni. Dalsim spole¢nym znakem byva strach
z kritiky a strach z odmitnuti.

Dotaznikovy vyzkum, pro ktery jsem se rozhodla, byl zaméfen na vyskyt konkrétnich
uzkostnych projevi. Vysledky jsem ziskala pomoci faktorové analyzy. Analyza prokdzala
zahrnout pod pojem nespolecenskost a druhy pod télesné projevy. Zjistovala jsem, jestli
existuji rozdily ve vyskytu socialni izkosti na zaklad€ pohlavi, v€ku a vzdélani. ANOVA test
ukdzal, ze muzi vyznamné Ccastéji nez Zeny uvadéji vyssi hodnoty vramci faktoru
nespolecCenskosti. Rozdil mezi muzi a zenami u faktoru ,télesné projevy” vySel jako
statisticky nevyznamny. Jako zajimavost zvlast' zminuji vysledek, ktery doklada, ze muzi se
vyznamné Castéji nez zeny Cervenaji. U analyzy vlivu véku a vzdélani na uzkost bylo zjisténo,
ze zadny z faktorti nesouvisi s vékem, ale s nekterymi odpovéd’'mi na otazky. Napftiklad u
otazky ohledn¢ jedeni na vefejnosti vysla s vékem zdpornéd korelace. U vzdelani se ukdzala
zéaporna korelace napiiklad u otazky, ktera se tykala vystupovani pted skupinou.

Pti vypoctu Chi kvadratu se neprokazala statistickd vyznamnost mezi muzi a Zenami
ani v jedné ze tfi moznych skupin odpovédi.

Béhem vyhodnocovéani vysledkli se ukdzalo, ze by pfi dalSim vyzkumu bylo
prospésné, kdyby dotaznik obsahoval otazku, odkud se ¢lovék k dotazniku dostal (jisté by se

naSel rozdil mezi lidmi, ktefi dotaznik vyplnili diky webu www.socialnifobie.info a mezi

témi, ktefi navstévuji stranky www.hippy.cz), podle toho by se pak daly porovnavat skupiny
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lidi, u nichz je tzkost vyssi s lidmi, ktefi ji vyraznéji nepocituji. Lepsi (konkrétngjsi) volba
skupin odpovédi pfi pouzivani Chi kvadratu v rdmci porovnadvani muzi a zen by urcité také
tekla vice.

Co se tyce terapeutické 1écby uzkostnych lidi, doporucila bych s ni zacinat v co
nejbezpecnéjSim prostiedi. Podle rozhovor s témito lidmi vySlo najevo, Zze za takové
prostfedi povazuji skupinu lidi, kde zadny c¢lovék neni nad miru aktivni v komunikaci a
v sebeprosazovani. Také je dilezité tyto lidi poméhat zapojovat do riznych spolecenskych

aktivit a pfedchazet tim jejich socialni izolaci a vzniku deprese z osamélosti.
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Shrnuti

Uzkosti jsou riizné, ale tato prace byla zaméfena predevsim na tuzkost socialni. Na
jejim vzniku se podili vice vlivi. Uzkost mohou lidé prozivat bez ohledu na pohlavi, vék a
vzdéelani. Projevy uzkosti jsou bohaté a 1isi se clovek od ¢loveka. Pro tizkostného Cloveka je
charakteristické, Ze ma niz§i sebevédomi a pro Clovéka se socidlni uzkosti navic obavy
z kritiky a strach z odmitnuti. Uzkostné poruchy dobie reaguji na psychoterapeutickou i

farmakoterapeutickou 1écbu.

Summary

Anxiety is variable, but this thesis was focused especially on social anxiety. It's origin
is driven by many influences. People could experience anxiety regardless of sex, age and
education. Manifestations of anxiety are rich and vary from person to person. For anguished
person is characteristic to have lower self-esteem. Person with social anxiety in addition fears
of criticism and refuse. Anxiety disorders can be successfully treated using both

psychotherapy and pharmacotherapy.
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Piiloha 1 — Ukazka p¥emysleni o vlastnim problému'’

Téma: Sociélni fobie? Nic takového neexistuje!

Diskutujici A:

,Predhazuji do pléna tuto svou tezi, a¢ jsem si predem védom, Ze za ni budu od vétSiny (ne-li
ode vSech) pranyfovan. Ale nakonec mne ¢teni mnoha piispevkil na tomto foru dohnalo k
tomu, abych se nebal to takto naplno napsat :-)

Ptedevsim chci zdlraznit, ze nemluvim viibec o tom, co se vyskytuje v né¢jakych ucebnicich
psychiatrie — to mé totiz jako laikovi mtze byt jedno.

Bézné se setkavame s lidmi nesmélymi, stydlivymi a mnohdy i s lidmi ktefi citi uzkost ve
spole¢nosti vice lidi atd. - to jsou urcité lidské jevy. Ale n&jaka 'socialni fobie'? Jak mize
n¢jaky Clovek, ktery uz vzdy zije mezi lidmi a s lidmi, viibec mit fobii z 1idi? Odmitam
vysvétleni, ze je to kviili né¢jaké 'psychické poruse'! Takové podani totiz nikdy nedokaze
objasnit, co je to, co se v cloveku vlastné 'porusilo’. Ono se totiz neporusilo vliibec nic — jen se
zmeénilo jeho rozuméni sobé samému a svétu (oboji se neda oddélit, nebot’ rozumeéni svétu —
svétu, ve kterém jsou i druzi - je vzdy jiz rozuménim sob¢ samému a naopak). Toto 'jiné'
rozuméni pred n¢j ted’ stavi fadu problémi a je to mozna jedna z nejtézsich zkousek na jeho
dosavadni cesté Zivotem.

Nicméné¢ ted’, kdyz se takovy ¢lovek snazi néjak 'vypotadat' s tim, ¢emu vSemu musi Celit v
ramci tohoto rozuméni, narazi nékde (téeba tady na foru) na oznadeni 'socialni fobie'. Rekne si
asi:,,hurd, ted’ uz kone¢né vim, co mi vlastné je.“ A v ramci tohoto zjisténi ted’ ke svym
problémtim zac¢ne pfistupovat a pomoci vSude mozn¢ ziskanych rad se razn¢ odhodla bojovat
s tou nesnesitelnou SF (jak zde mizeme Cist v mnoha piispévcich). S ¢im bojuje? To opravdu
nevim, snad s né¢im co se dovédel, Ze by 'v ném' néjak melo existovat. Pokud to neni SF, dalo
by se tieba fict, ze by snad mohl bojovat sam se sebou? Jisté, basnicky dalo. Jenze je to
zvlastni boj — bojuje se kviili tomu, aby byl drzen smir (pokud se mam drzet metafory). Ne,
neni to Zadny boj, 1 kdyz pfipoustim, Ze to tak ¢lovek v sobé citi (ostatné proto je to basnicky
vdécny obraz, ze :)) Ale daleko ptfimétenéjsi popis toho, jak se to skute¢né s clovékem v
takovém stavu ma, bych vid¢l skrze terminy rozuméni a osvojené a neosvojené moznosti.
Jednoduse Clovek, ktery si rozumi pied lidmi tak, Ze mé napt. obavy z toho, aby si jej nékdo
nevSimnul, jak se chova blbé, méa neosvojené moznosti se plné pied lidmi uvolnit a projevit.
Tyto neosvojené moznosti pak hleda a snazi se je prevzit za své (osvojit si je), coz
samoziejmé samo neni tak docela jednoduché.

TakZe ma vyzva zni: zbavme se uz koneéné té zpropadené SOCIALNI FOBIE! :-) (4].
Zapomenme, ze néco takového viibec existuje)

téSim se na reakce, kterych jisté bude mnoho*

Diskutujici B:

,,PIn¢€ té v prispévku poznavam. Ja si myslim, Ze kazdy ¢lovek se rodi s urcitymi dédicnymi
vlohy, n¢kdo vice uzkostny, stydlivy, jiny zase miii. Odmitam nazor, ze n¢kdo pfichazi na
svet s psychickym onemocnénim, coz mi pfipada, ze si Casto lidé na tomto serveru mysli.
Také véfim tomu, Ze neexistuje univerzalni 1€k na psychické onemocnéni, protoze psychika
kazdého Clovéka je naprosty unikat a ovliviuje ji straSné¢ moc véci.

Jisté, v&fim, Ze expozice (chapu je jako paralelu k osvojenym moznostem v tvém piispévku )
jsou zde ku prospéchu véci, ale piesto si myslim, Ze to, co pro sebe nejvice mizeme udé¢lat, je
hledat v sob¢ kli¢ ke svému prozivani, patrat po tom, co nas nejvice ovlivnilo, uvédomovat si
k ¢emu slouzi naSe obranné mechanismy , nebat se nebo klidn¢ se 1 bat, ale presto sebrat
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odvahu nahlédnout do nejtemné;jsi studanky nasi duse a uvédomit si, co v zivoté€ vlastné
chceme a jak to souvisi s nasim prozivanim. A odpoveédét si na to pokud mozno, co nejvice
upfimné.

Porucha mi také ptijde jako dosti nestastné oznaceni, proto jsem pouzival slovo onemocnéni
dle slova ne-moc*

Diskutujici C:

»Priznam sa, ze mi tiez nie je velmi jasne, co si tym chcel vsetkym povedat. Pokial tomu
rozumiem, tak myslis, ze by sme sa mali distancovat od SF ako diagnozy, ako nazvu
ochorenia? Mne osobne je jedno ako sa to vola, ci strach z ludi, z prejavovania sa na
verejnosti, SF, SAD...Ziadna zmena nazvu moj stav nezmeni a myslim ze ani stav nikoho
ineho. Ale mozno si mal na mysli nieco ine.*

Diskutujici D:

»Mam pocit, Ze se snazi§ SF pouze prevést do jiné roviny. Snazis se fict, Ze je to vlastné
problém, kdy si ¢lov€ék sdm nerozumi, neumi se vyrovnat s pocity, které citi, s tim co proziva.
Neumi se tomu postavit, tak jak by chtél. Z tvého prispévku mi tedy vyplyva: socidlni fobie =
nerozumet sam sob€. Nemiizu si pomoct, ale at’ uz to kazdy nazve jakkoli, je to piece
problém, ktery cloveka trapi a na tom se nic nezméni.*

Diskutujici E:

,» Laky si nékdy fikam, zZe Zadna soc. fobie neexistuje, Ze jsem jen proste od prirody magor.
Ale ze své zkuSenosti musim fict, ze mi ty stavy ptijdou hrozn¢ silné, az hmatatelné
mechanické, vim, ze to zni divné. Tohle prosté€ je néco jiného nez jen pocity. Tteba jen kdyz
se jedu projet na kole, tak mi strasné vadi protijedouci cyklisté a auta. Jsem vzdy na hranici
zkolabovani a mam co délat udrzet kolo na silnici. Vétsi sranda je kdyz tohle zazivam v auté.
Tohle uz je dost extrémni. Napiste, zda nékdo ma néco podobného.




Priloha 1 — Stanovy o. s. SFinga

Stanovy ob¢anského sdruzeni

»SFinga, 0.s.“

1. Uvodni ustanoveni

a)

Néazev sdruzeni je ,,SFinga, o. 5.

b) SdruZzeni je pravnickou osobou.

c)
d)

Sidlem sdruzeni je Praha.
Sdruzeni pisobi na izemi Ceské republiky.

2. Cile a ¢innost sdruzeni

a)
b)
©)

d)

e)

Potadat pravidelna setkani za u¢elem nacviku problematickych socialnich situaci a jejich rozbor.
Volnoc¢asové aktivity za i¢elem procvicovani socialnich dovednosti.

Pomoc a podpora lidem s problémy v komunikaci a socidlnich dovednostech, ktera je oteviena i
v§em nove prichozim.

Vydavani obcasniku pro vétsi informovanost lidi s t€émito problémy i pro Sirokou vefejnost a
odborniky.

Provozovani webu, kde by o tomto sdruZeni a jeho ¢innosti byly informace.

3. Organizacni struktura

a)

b)
©)

d)
e)
f)

Sdruzeni se ned€li na organizacni a regionalni jednotky. Celé sdruzeni je mistné ptisluSnou
organiza¢ni jednotkou.

Nejvy$sim organem je Valné shromazdéni.

Nejvyssim vykonnym organem, ktery fidi sdruZzeni mezi jednotlivymi zasedanimi Valného
shromazdéni, je Rada.

Nejvyssim kontrolnim organem je Revizni rada.

Pomocnym ekonomickym organem je Hospodarska rada.

Chod sdruzeni se fidi témito Stanovami a dalsimi dokumenty, které jsou v souladu se Stanovami.

4. Valné shromazdéni

a)
b)

c)
d)

e)
f)

Valné shromazdéni je orgdnem slozenym ze vSech ¢lent sdruZeni.

Zasedani svolava Rada alespon jedenkrat ro¢né, pficemz o kondni Valného shromazdéni informuje

¢leny alespon 15 dni pfedem. Na néavrh alespoi poloviny ¢lenstva Rada svold Valné shromazdéni

do 1 mésice (¢i pozdéji v ptipade vyslovného pfani navrhovateli).

Valné shromazdéni rozhoduje o vSech otazkach tykajicich se sdruzeni. Rozhoduje v souladu se

Stanovami a dal$imi platnymi dokumenty sdruzeni.

Cinnost Valného shromazdéni zahrnuje zejména:

e  Konkretizuje ¢innosti organizace

e Schvaluje zmény Stanov, Jednaci fady Valného shromazdéni, Rady a Revizni rady a dalsi
dokumenty

e Schvaluje zpravy o ¢innosti a hospodateni sdruzeni, zprdvu Revizni rady, Schvaluje rozpocet

e Voli Radu, Pfedsedu Rady, Revizni radu a Hospodatskou radu. Volby se fidi Volebnim fadem.

Podrobnosti hlasovacich procedur (vyjma voleb) definuje Jednaci fad Valného shromazdéni.

Valné shromazdéni mize Rad¢ natidit provedeni konkrétnich ukond.

5. Rada

a)
b)

¢)

d)
e)

Valné shromazdéni voli ¢leny Rady dle Volebniho fadu na dobu jednoho roku.

Rada je vedena jednim z jejich ¢lend — Predsedou. Kdo je Predsedou urcuje Valné shromazdéni.
Ptedseda je statutarnim organem sdruzeni.

Ptedseda zastupuje sdruzeni navenek, vystupuje jménem sdruzeni. Jedna v souladu s rozhodnutimi
ostatnich organti sdruzeni a na zakladé povéfeni Rady. Pfedseda disponuje podpisovym pravem k
bankovnim u¢tim sdruzeni, Piedseda mize ud€lit plnou moc k zastupovani dalsi osobg.

Rada rozhoduje kolektivné. Podrobnosti hlasovacich procedur definuje Jednaci fad Rady.

Rada tidi sdruzeni v souladu se zavéry Valného shromazdéni. Nendlezi ji pravomoci Valného
shromazdéni, mize je vSak ve vyjimecnych piipadech doCasné€ pievzit za podminky, Ze nasledné
bez zbyte¢ného odkladu svold Valné shromazdéni a predlozi mu své rozhodnuti k hlasovani.
Rada take:



e Pfijima a vylucuje ¢leny sdruzeni, stanovuje vysi ¢lenskych ptispévki, vede evidenci ¢lent
(dle platnych pravnich norem)

e Vypracovava zpravy o ¢innosti a hospodafeni sdruzeni, sestavuje rozpocet sdruzeni

e Navrhuje program Valného shromazdéni, navrhuje zmény Stanov a jinych dokument

g) Jednani Rady se mohou zucastiiovat ¢lenové Revizni rady. Nendlezi jim vSak hlasovaci pravo,
pouze poradni hlas.

6. Revizni rada

a) Valné shromazdéni voli ¢leny Revizni rady dle Volebniho fadu na dobu jednoho roku.

b) Revizni rada se sklada z lichého poctu ¢lent.

¢) Revizni rada dohlizi na dodrzovani Stanov a ostatnich platnych dokumentu sdruzeni, na
hospodareni a evidenci hospodateni. Navrhuje Radé ¢i Valnému shromazdéni zménu Stanov ¢i
jinych dokumentl sdruzeni.

d) Revizni rada ma pravo vyzadovat po Rad¢ dodani dokumentt ke kontrole, ma pravo nahlizet do
vSech pisemnosti sdruzeni.

e) Clen Revizni rady nesmi byt zaroved ¢lenem zadného voleného organu.

f) Revizni rada sestavuje Revizni zpravu, kterou predkladad Valnému shromazdéni.

7. Hospodartska rada

a) Valné shromazdéni voli ¢leny Hospodaiské rady dle Volebniho fadu na dobu jednoho roku.

b) Hospodaiska rada vypomaha sdruzeni se spravou financi, pokladny a vedenim evidence
hospodareni dle platny pravnich norem, Za spravnost vykonavané ¢innost jsou clenové
Hospodafiské rady odpovédni.

c) Vybira ¢lenské ptispévky, pfipadné urguje jejich dodani.

d) Vyjadiuje se k rozpo¢tu sdruzeni.

e) Pfedseda Hospodaiské rady disponuje podpisovym pravem k bankovnim G¢tim sdruzeni, jedna
jménem sdruzeni v hospodatskych vécech.

f) Hospodartska rada neni orgdnem piijimajicim rozhodnuti, plni ptikazy Rady a na vyzadani
predklada svoji praci ke kontrole Revizni rad¢.

8. Clenstvi ve sdruzeni

a) Clenem miize byt kazd4 osoba, kterd v daném kalendainim roce dovrsi 15 let a vice.

b) O pfijeti do sdruzeni rozhoduje Rada.

¢) Clenové plati pravidelné ¢lenské poplatky.

d) Clenstvi zanikd v piipadé:

e Nezaplaceni ¢lenského poplatku ani po nasledném urgovani platby.
Doruceni pisemné zadosti ¢lena o zruSeni ¢lenstvi.
Umirti ¢lena, zaniku sdruZeni.
lenstvi miize byt zruseno Radou v pfipad¢, ze ¢len:
Porusuje Stanovy a dalsi dokumenty sdruzeni
Poskozuje dobré jméno sdruzeni
len ma pravo:
Ucastnit se ¢innosti sdruzeni a jeho organti a byt o této &innosti informovén;
Ucastnit se Valného shroméazdéni, volit organy sdruzeni a byt do nich volen;
Predkladat navrhy, podnéty a ptipominky k ¢innosti sdruzeni;
Podilet se na stanovovani cili a forem ¢innosti sdruzeni;
len ma povinnost:
DodrZovat tyto Stanovy a dalsi dokumenty sdruzeni, a jednat v souladu s cily sdruzeni
o  Platit ¢lenské ptispévky
9. Zasady hospodaieni

a) Sdruzeni je nevydélecné.

b) Ugetnim rokem sdruzeni je kalendaini rok.

¢) Piijmy sdruzeni tvoii zejména:

e  cClenské ptispévky,
dary nebo dotace,
granty,
ucastnické poplatky placené ucastniky akci potadanych sdruzenim,
e vynosy z prodeje publikaci a tiskovin vydanych sdruzenim.
d) O svém hospodafeni vede sdruzeni evidenci podle platnych pravnich norem.
010. ZaveredalDdl-hodnaldstanovenilX
a) V zajmu hladkého rozjezdu sdruzeni neni v rozporu se Stanovami, pokud volené organy sdruzeni
budou pouze jednoclenné.
b) Na prvnim Valném shromazdéni, které se musi konat 45 dni od registrace sdruzeni Ministerstvem
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vnitra, prob&éhnou prvni volby do v§ech volenych organti. Do té¢ doby pravomoci v§ech organt
pfebira Piipravny vybor. Pfipravny vybor jedna kolektivné, vSichni jeho ¢lenové odpovidaji za
hospodareni s majetkem sdruzeni spolecné a nerozdiln€é. Dnem prvnich voleb piestava Pripravny
vybor existovat. Clenové Piipravného vyboru jsou automaticky zakladajicimi ¢leny sdruzeni.

¢) Clenové Ptipravného vyboru jsou uvedeni v Navrhu na registraci sdruzen.



Priloha 3 — Dotaznik

1. Pohlavi:

L

. zena

£ y

. muz

2. Vék:

3. Vzdélani (studenti oznaci prave studovany typ skoly):

Lz

o ooao
55 8 8
Tx Ux C

4. Stava se vam, zZe vas prepadaji tisnivé (sklicujici) a neptijemné pocity, kdyz jste mezi
lidmi?
0 1 2 3 4 5

Nikdy se mi tonestava. 2 [2 [2 [2 [E2 [2  Tento pocit zazivam neustale.

5. Jak se citite, kdyZ se ocitnete ve stitedu pozornosti skupiny lidi (cca 5-10), které znate malo
nebo viibec?

0 1 2 3 4 5
Velmi pifjemné. £2 [ [ (2 [ [2  VelmiGzkostng.

6. Jak se citite, kdyz se ocitnete ve sttedu pozornosti skupiny lidi (cca 5-10), které znate velmi
dobfe (ptibuzni ¢i blizci zndmi)?
0 1 2 3 4 5

Velmi ptijemné. L2 [2 [ [ [ [ Velmitzkostné.

7. Jak velka skupina lidi vam vyhovuje pro volnocasové aktivity, pfi kterych si chcete
opravdu odpocinout?

o L yelks skupina cizich lidi
. L skupina lidi, kde jsou cizi 1 znami
L

. pouze skupina zndmych



Ol

. jen moji 2-3 kamaradi(ky)

e nejblizsi rodina

. L jen partner(ka) nebo jeden kamarad(ka)
. L nikdo, jsem nejradéji sam(a)

. L Ostatni:

8. Charakterizoval(a) byste sam(a) sebe jako spolecenského ¢loveka?
0 1 2 3 4 5

Ano. 2 L L £ [ [ Ne

9. Myslite si, Ze vas okoli vnima jako spolecenského cloveka?
0 1 2 3 4 5

Ano. 2 L £ £ £ £ Ne

10. Navazujete snadno kontakt s neznamymi lidmi (napf. pokud se potiebujete zeptat na cas
nebo na cestu)?

0 1 2 3 4 5
Velmisnadno. [2 [ [2 [ [2 [Z Velmiobtizné.

11. Rozvijite a prohlubujete vztahy s nové poznanymi lidmi lehce?
0 1 2 3 4 5

Ano. 2 0 0O [ [E [ Ne

12. Které z nésledujicich tvrzeni vas nejlépe vystihuje?

. L rad(a) stfidam své pratele, nudi me byt stale se stejnymi lidmi

. L rad(a) se seznamuji s novymi lidmi, ale ponechavam si i své dosavadni piatele
. L nemam potiebu seznamovat se s novymi lidmi, mam dost svych ptatel

. L mam asi 1-3 pratele, a to mi staci

. L nechci se ani seznamovat, ani nemam pratele, nejradéji jsem sam(a)

. L Ostatni:

13. Pocit'ujete obavy, kdyz si pfedstavite, ze byste méli vystoupit pred skupinou asi tiiceti lidi
a prezentovat vami pifipravené téma?

0 1 2 3 4 5
Zadné obavy nepocituji. 2 2 [ [ [Z [Z  Pocituji velmi silné obavy.



14. Pokud se dostanete do nepfijemné socidlni situace, Cervenate se?
0 1 2 3 4 5

Ne. 2 0 0O L [ [ Ano

15. Pokud se dostanete do nepiijemné socialni situace, stdva se vam, Ze se vam tfesou ruce?
0 1 2 3 4 5

Nikdy. £2 £ [ [ [ [ Vzdycky

16. Pokud se dostanete do nepiijemné socialni situace, poti se vam ruce?
0 1 2 3 4 5

Ne. & £ O O [ [ Ano

17. Pokud se dostanete do nepiijemné socialni situace, stdva se vam, ze vam ztuhne t¢lo nebo
Ze mate pocit, Ze se nepfirozené hybete?
0 1 2 3 4 5

Ne. 2 [ 0 O [ [2 Ano.

18. Pokud se dostanete do nepfijemné socidlni situace, mate pocit, ze nedokazete na cokoli
myslet nebo mate jako by "zablokované mysleni"?

o 1 2 3 4 5
Ne. & £ O O [ [ Ano

19. Mate nepiijemné pocity, kdyz jite mimo domov pied lidmi (napft. v restauraci)?
0 1 2 3 4 5

Ne. 2 £ O O £ [ Ano

20. Je pro vas obtizné sblizit se s ¢lovékem opacného pohlavi?
0 1 2 3 4 5

Ne. 2 £ £ £ £ [ Ano

21. Ptipada vam, ze vas ostatni sleduji, kdyz jdete po ulici nebo jedete hromadnou dopravou
(autobus, metro, tramvaj)? Pokud ano, tak jak silny je tento pocit?

0 1 2 3 4 5
Velmislaby. 2 [ [ [ [ [ Velmisilny.
22. Pocit'ujete uzkost ze socialniho kontaktu s ufednikem na tad€, nebo pokud musite néco

vyftizovat s Iékafem?
0 1 2 3 4 5

Ne. 2 [ D 0O [ [ Ano



23. Pocit'ujete uzkost, pokud musite nakoupit v supermarketu?
0 1 2 3 4 5

Ne. & £ O O B [ Ano

24. Pocit'ujete uzkost, pokud musite nakoupit v obchod¢ s pultovym prodejem?
0 1 2 3 4 5

Ne. & £ O O B [ Ano

25. Pocit'ujete uzkost, pokud musite telefonovat, kdyz vas nékdo posloucha?
0 1 2 3 4 5

Ne. & £ O O B [ Ano

26. Pokud se ocitnete v nepfijemné socialni situaci a musite komunikovat, stava se vam, ze
zadrhavate v feci nebo zacnete koktat?

0 1 2 3 4 5
Nikdy semitonestava. 2 [2 [0 L2 [E2 [2  Stane se mito pokazdé.

27. Mate uzkosti, pokud vas ¢eka vecirek, oslava nebo néjaka jina akce, ktera bude probihat v
neformalnim duchu mimo rodinny kruh?

0 1 2 3 4 5
Nemam zadné uzkosti. L2 [2 [2 [ [ [£  Mam velké uzkosti.
28. Pocit'ujete uzkost v kolektivu, ve kterém se denné pohybujete (S8kola, zamé&stnani)?
0 1 2 3 4 5
Ne. & £ O O B [ Ano
29. Pokud se dostanete do nepiijemné socialni situace, mate tendenci z ni co nejrychleji utéci

a pro ptiste se ji vyhnout?
0 1 2 3 4 5

Ne. 2 [ O 0O [ [ Ano

30. Na tomto misté mate prostor pro doplnéni dalSich projevii izkosti, které ve vztahu k
lidské spolecnosti pocit'ujete a nebyly v dotazniku zminény. Také zkuste co nejvérnéji popsat,
jaké mySlenky vam bézi v pro vas obtizné socialni situaci hlavou a jak se to projevuje
navenek (fyzicky).



Priloha 4 — Vybrané odpovédi na 30. otazku

Zadani:

30. Na tomto misté mate prostor pro doplnéni dalSich projevt uzkosti, které ve vztahu k
lidské spolecnosti pocitujete a nebyly v dotazniku zminény. Také zkuste co nejveérnéji popsat,
jaké myslenky vam bézi v pro vas obtizné socialni situaci hlavou a jak se to projevuje
navenek (fyzicky).

1.

nobkw

10.

11.
12.

13.

14.

15.

v préci,na uradé,tres rukou

Ted uz se mi to tak casto nestava (asi i diky psychofarmakum), ale v pro me
neprijemnych socialnich situacich se mi delalo opravdu hodne spatne. Nebylo
vyjimkou, ze jsem "z nervu" zvracela. To se pak prekonava mnohem hur, protoze,
rekneme si to otevrene, je rozdil, kdyz se pred nekym budu cervenat a kdyz pred nim
"hodim savli" :)

Jsem flegmatik. Pfesto je mi neptijemna moje neSikovnost ve vztazich s lidmi.

poceni celého téla - hlavné v obliceji

Pocity, Ze za nic nestojim, Ze prosté nemam vSechny potfebné"schopnosti", abych
"zvladla zivot", neustalé piehravani neuspésné situace v myslenkach, velmi obtézujici
myslenky, kterych se nemiizu zbavit. V obtizné soc. sit. se snazim myslet hlavné na to,
ze uz to bude brzo za mnou, v duchu situaci zleh¢uju ("stejné mi na nich nezalezi"...),
pocity studu, trapnosti, vlastni omezenosti. Pocit, Ze jsem jina a nikdo me proto
nemtiZze mit rdd, v§ichni mnou pohrdaji, jsem pro smich - nebo mé v duchu lituji -
stejné hrozna predstava. Fyzicky - strnulost, poceni, koktani, maskuji situaci smichem
- v té situaci ale Casto naprosto nevhodnym, nejsem schopné koncentrace, buseni
srdce, nuceni k placi.

Jsem spolecensky ¢lovek, tiskosti mdm pouze ve spojeni s fyzickymi ptiznaky -
neovladatelny tfes rukou (pfi jidle, ptipitku ...)

Nepiijemna je situaci kdyz je kritizovana mnou odvedena prace, nerada branim sva
stanoviska pied vetsi skupinou negativné naladénych lidi, kdy musim vysvétlovat,
proc, jak a pro¢ jsem ud¢lala prave to, co jsem udélala.

kdyz jdu kolem sm¢jici se skupiny lidi mam pocit, ze se sm¢ji mné

Myslenky: Ze to nezvladnu, selzu, rozklepu se. Fyzické ptiznaky:BuSeni srdce, toceni
hlavy, strnulé pohyby.

fyzicky sa moje uzkosti prejavuju najma trasenim ruk, krcovitym vyrazom v tvari,
neprirodzenymi pohybmi. k predchadzajucej otazke, je to uplne prirodzene, no myslim
ze "fobik" vo "vyssom leveli" sa uz cielene nevyhyba nicomu, aj ked mu to sposobuje
uzkosti, pretoze prave a jedine stretom v tvarou v tvar "bubakom", akymsi obnazenim
sa a prijatim toho strasneho stavu sa ho da aspon trochu pochopit a posunut sa dale;j.
casto aj najst pokoj, aj ked len na cas. tolko moj postreh. dakujem :-)

zrychleny dech, rozechvély hlas

nemam problém se s lidmi bavit, kdyz uz hovor navazu, nejhorsi je pro me faze
rozhodnuti se a osloveni - asi strach z reakce, ¢i odmitnuti

rychle mluvim, mam studené zpocené ruce a napft. referat chci mit co nejdiive za
sebou

V obtiaznej socialnej situdcii mi hlavou nebezia skoro ziadne myslienky. Nedokazem
mysliet,, je to iba jeden velky pocit uzkosti akoby ma i$li prave popravit’. Fyzicky sa
to prejavuje nesuvislou trhavou az rozsekanou recou, potenim, trasiem sa, mam napété
svalstvo, v najhorsich situdciach aj tzv. light head - ako keby nizky tlak krvi + toc¢enie
hlavy, tazko to poplat’

Prostor, ktery l1ze Spatné opustit - ¢im vice lidi, tim hors$i, ¢im horsi cesta s tiniku, tim
horsi - fyz. projevy: zavraté, nadmérné poceni, bolesti bficha, nutkavy pocit odejit
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M¢ osobné v tu chvili napada jen to, Ze chci z té situace pry¢ a jak to udélam.
Eventuelné, pokud to neni n¢jaka pro mé opravdu tézka situace, tak se snazim sama
sebe uklidnit a "srovnat" si myslenky.

Nejvice se u mé SF projevuje v kontaktu s vice lidmi najednou. Kdyz jde o jednotlivce
nemam vétSinou problém.

Strach z moci autorit a muzu.

bojim se, Ze stratim rovnovahu a upadnu pied lidmi.

Jsem balbutik a projevuje se to nejvice pravé v socialnich kontaktech.

neprejavujem sa, snazim sa na seba ¢o najmenej upozornoat’, pocit izkosti, ked’ ma
tretia osoba pocuva pri rozhovore (s kamaratkou/rodinou), dopredu sa obavam
pripadnych studcii, koré by este len mohli nastat’ a potom sa nimi cely ¢as zaoberam;
prejavy: sucho v ustach, tazkosti s hovorenim, vyhybanie sa ocnému kontaktu...
fyzické projevy: ties celého téla, buseni srdce, pot, pocity na zvraceni, celkova
nevolnost, trhané pohyby, roztieseny hlas

Uzkost pfi socialnim kontaktu mam téméf vyhradné ve spole¢nosti znamych lidi.
Bojim se, Ze je zklamu, ze se ukaze, ze jsem "Spatna". Nejvice trpim tizkosti v
zamestnani a v kontaktu s lidmi, ktefi jsou uspésni, pekni (pfedevsim u opacného
pohlavi),.. Bojim se neformalniho hovoru. B€zi mi hlavou, ze se urcité blb¢ tvatim, ze
jsem Cervena, ze si budou myslet, ze jsem divna, neschopnd. Obcas v praci citim velké
uzkosti. Navenek se to projevi tak, ze z€ervendm a znervoznim.

mam pocit, ze vypadam divné, ze me ostatni pomlouvaji, mam strach z toho, co si o
mn¢ asi mysli, mam tendenci z neptijemnych situaci utikat, vyhybat se napt. n¢jakému
¢loveku

Mym problémem jsou viditelné fyzické projevy-hlavné cervenani, poceni, zjevna
nervozita. Jsem rada, kdyZ mam moznost odejit a uklidnit se. Napfisté se snazim
takovym situacim vyhnout-pokud to jde. Stykam se spise s lidmi, kterym divétuji a
vim, Ze nebudou fesit mé piipadné Cervenani apod.Projevy pied vétsim poctem lidi
nemam rada, ale jsem schopné néco odprezentovat, kdyZ musim-jen z toho nemam
radost. Ve spolecnosti pratel se uvolnim a s komunikaci nemam problém.

Citim se nejisté v mluveném projevu mezi lidmi (zeména v neformalnich situacich).
pricinou fobie je deprese ktera me téd’ vice postihuje, nedokdzu jit do zivota, kdyz jdu
ptijdu si jak télo bez duse a v mhd je nejhorsi pocit. kazdy vikend sem jezdil na
hudebni akce, a uzkosti prekonaval alkoholem, stim na dobro chci piestat.

obava z osobniho selhani (profesni, védomostni, komunikaéni apod)

Beru lidi jako hrozbu co se mi snazi ublizit, nevéfim jim, dopravni prostiedky jsou
peklo, hodnékrat, uz jsem vystoupila z metra nebo jiného prostiedku protoze uz ta
spolecnost lidi byla nesnesitelna, a tim padem jsem pfijela pozde do Skoly.

V neptijemnych situacich je mi nevolno od Zaludku,nemutzu jist,chce se mi ¢asto na
zachod,potim se v podpazi,je mi zima a pieji si ,aby uz to bylo za mnou.Pak mé
napada,pro¢ to musim zazivat prave ja a ostatni lidé kolem nemaji takové trapeni a
neprozivaji to co ja.Pak si ale zase feknu,kdo vi co maji oni za jiné trable a néjak se se
situaci vyrovnam.Jinak jsem pfed kazdym neptijemnym feSenim néjaké situace
nervozni,zatim jsem vzdy vSe zvladla.

Mam hlavu plnou pochybnosti o vlastnich schopnostech, vlastni hodnot¢ a vytésiiuje
mi to jakoukoli smysluplnou v dané chvili vyuzitelnou myslenku. V takové chvili bud’
nejsem schopnad fict viitbec nic, rudnu a mam najednou podivné uzkou dychaci trubici,
nebo aspon pfiSerné koktam a déla mi problém poskladat slova do jednoduché holé
véty.

hlavné¢ snaha utéct ze situace, Cervenani, neschopnost mluvit a myslet, PANIKA,
strach, pocity viny a ponizeni, velmi silné pocity osobniho selhani, nasleduje naprosté
sebeodsouzeni a nakonec deprese
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Fyzické projevy tzkozti: nejen poceni rukou, ale celkové horkost, poceni v podpazdi.
Myslenky pii projevech uzkosti: "Nendvidim se, pro¢ jsem tak neschopny, kdybych
tak byl mrtvy."

pocituju zlost na ostatni lidi, ze jsem se diky jejich ne zrovna ferovemu jednani dostala
tam, kde jsem. i kdyz nejvic to vycitam sama sobe a sve slabosti, ktera mi nedovoli
tuto situaci zmenit. pocituju take silnou zavist k ostatnim lidem, ze vetsinou na svete
mayji alepson neco, co je drzi nad vodou, ale ja ne. tyto negativni pocity se ale zaroven
misi s pocity zklamani kvuli tomu, ze nejsem schopna se jim priblizit, zit jako ostatni
a patrit mezi ostatni. cili zit uvnitr spolecnosti, ne se jen divat, jak spolecnost zije

35. jde o strach z ptijmani (resp. z odmitnuti) mne jinou zndmou i nezndmou osobou,
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takze je to strach byt sdm sebou, sebevyjadrit se, stat si za svym, apod. Vypéstované
od rodinného prislusnika, ktery opakované dava najevo, jak jsem Spatnd, chybuji, ze
nejsem podle jeho piedstav, apod. Projevuje se to uzavienosti v urcitych - ohrozujicich
situaci.

M¢ nejvice obtéZuje ¢ervenani a poceni v jakékoli socidlni situaci, ani nevim co se mi
honi hlavnou, spiSe néco jako panika, vzdy se snazim uklidnit a n¢jak zmirnit svoje
pocity a neustale si opakuji "klid, to chce klid", ale pravé proto, Ze se neustale
soustfedim na svoje zklidnéni, nemohu se déle soustiedit na to co je mi fikano a
nesutale musim, zadat o zopakovani. Fakt hriiza a nikomu tyto stavy nepfeji, ikdyz se
s nimi snazim bojovat.

Pokud jsem uvedena do nového kolektivu, snazim se byt mila a usmévava. Pokud ale
neni od kolektivu stejna reakce, zacnu mit jakoby depresi a obvinuji sebe sama, Ze se
asi chovam divné. :-) to je asi tak vSe, co m¢ napada.

nejvetsi tzkost pocituji pii komunikaci s lidmi a to i se svymi kamarady (s vyjimkou
nejblizsich, tj. rodiny, ptitele a dlouholeté opravdu dobré kamaradky, mam tento pocit
vlastné s kazdym), takze se vyhybam spolecnosti, nemam zadné opravdové pratele, ale
paradoxné hrozn¢ touzim po tom je mit a chodit s nimi na rizné akce a normaln¢ se
bavit, ale kdyz jdu do spole¢nosti tak se neumim bavit, moc nemluvim a citim napéti a
citim se trapn¢, coz me jen utvrdi v tom, ze pfisté radSi nemam nikam chodit, o
takového nudného ¢loveka stejné nikdo nestoji, a je to takovy zacarovany kruh, ze
kterého nejde ven, dale mi také déla problém pfiijit sama do mistnosti plné lidi
Nejvétsim problémem pro mé neni osobni pocit tizkosti a trémy, ale jak silné fyzické
vnéjsi projevy budu v té dané situaci mit a jak na to bude okoli verbaln¢ ¢i neverbalné
reagovat.

Pokud se dostanu do mé nepiijemné socidlni situace, mam pocit suchych rti, sucha v
ustech a velké uzkosti. Zatim malokdy se mi stalo, Ze bych se zacal cervenat. Mam
silny pocit, Ze m¢ lidé sleduji a sméji se mi, velmi ¢asto v metru.

Kwvli socialni fobii a depresim jsem opustil zaméstnadni a jiz patym rokem jsem
nezaméstnany. Bral jsem téméf viechna antidepresiva. Casteéné mné pomohl Setralin.
Vyhybam se lidem a kdyz uz musim néco vyfidit, tak potfebuji doprovod. Pii kontaktu
s lidmi jsem stéle ve stiehu a siln€ nervozni, jako by mé chtéli napadnout, musim se
pietvatrovat, protoze nechci vyvolat konflikt. To mé tak vysili, ze vétSinou druhy den
upadam do deprese. Fyzicky: ¢ervenani, poceni, tes, straSna tiha na hrudi.



