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CO JE UZKOST?

Pravdepodobne vam je znamy pocit napatia, napriklad pri skuske, prezentacii pred triedou,
pracovhom pohovore ¢i vySetreni u lekara. Pocitovat v takychto situaciach nervozitu, alebo
znepokojenie je Uplne normalne — ide totiz o reakciu na stres, tlak ¢i pocit ohrozenia. Mozete u
seba vnimat zrychleny tep, tazsie dychanie, rozbusené srdce ¢i stiahnuty zaludok. Po takejto
situacii spravidla pride upokojenie a ,navrat do normalu." *

Ak sa vsak takéto prejavy neobjavuju len pri podobnych stresovych situaciach, ale aj pocas
bezného dna ¢i noci, moze ist o UzkostnU reakciu. Vacsinou ide o intenzivnu, tazko
kontrolovatelnu odpoved organizmu, subjektivne prezivanu ako neprijemnu a nedmernd situacii. Je
to prirodzena reakcia na podnety, ktoré mozog vyhodnoti ako ohrozujuce, so zamerom chranit nas
— hoci reélne ni¢ hrozit nemusi. Casté je pri takychto situaciach tzv. vyhybavé spravanie, teda
snaha vyhnut sa im, ¢o v kone¢nom désledku vytvara bludny kruh Uzkosti. 3

Ako sa prejavuje

Najcastejsie prejavy Uzkosti su: fyzické prejavy ako busenie srdca, vnutorny nepokoj, tlak na
hrudi, tazkosti s dychom, svalové napatie (stuhnutie svalstva), tras ruk, pocit zovretého zaludka,
bolesti hlavy, problémy s travenim (zdpcha, resp. hnacka), potenie, pocit na odpadnutie,
podrazdenost, roztrzitost Ci pocit neskutocnosti. M6Zu byt spojené s myslienkami, Ze sa stane
nieco zlé, resp. nieco nedopadne dobre, Ze nas Zivot Ci zdravie su ohrozené alebo situaciu nemame
pod kontrolou. 2234

Preco sa objavuje

Pohotovost Uzkostne reagovat je do velkej miery biologicky podmienena. Zeny maju vyssiu
predispoziciu reagovat Uzkostne ako muzi,5 ¢o sa s vekom zvyduje.® Prejavy Uzkosti sU tiez do
urcitej miery podmienené genetickymi faktormi, osobnostnymi charakteristikami, hormonalnymi
zmenami a zdravotnym stavom.’ Faktory prostredia tiez hraju vyznamnd Ulohu, najma
predchadzajuce negativne zazitky, trauma, vychovné prostredie, ale aj skUsenosti s rovesnikmi.
Vsetky tieto faktory mozu zvySovat pravdepodobnost uzkostnejSich reakcii a potencidlneho
rozvoja Uzkostnych poruch.’




UZKOST A VS

Podla spravy Americkej asociacie vysokoskolského zdravia z roku 20188 su Uzkostné poruchy spolu
s depresiou najcCastejSie hlasenymi problémami dusevného zdravia medzi vysokoskolskym
Studentstvom a mozu vyznamne ovplyvnit Studijné vysledky. Psychologické a psychiatrické studie
zrealizované vo viacerych krajinach ukazali, ze prevalencia stresu, Uzkosti a depresie je vysSia medzi
vysokoskolskym $tudentstvom v porovnani s beZnou populaciou. ®7*3  Problém s psychickou

.....

stres pozorované najma u tych, ¢o nemali zakladné technoldgie potrebné na splnenie poziadaviek

10, 11

online studia. ¥

Co sa tyka slovenského $tudentstva, $tidia z roku 2020 zachytila vyskyt symptémov depresie a
Uzkosti studentstva UK na Urovni 34,6 %.*2 Podla vyskumu z roku 2022 su rizikovymi faktormi
vzniku poruch dusSevného zdravia u Ceskych a slovenskych Studentov a Studentiek Zenské
pohlavie/rod & niz8i vek. Stidia WHO uskutoénend v 21 krajindch odhalila, Ze pétina
vysokoskolskych Studentov a Studentiek mala nejakd dusevnu poruchu, ale len 16,4 % z nich

podstupilo urcitu formu liecby. *3
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AKO SI MOZETE POMOCT?

Tieto odporicania mdzu byt ndpomocné pri prezivani Uzkosti a pocitov napatia.>>®

SPOZNAJTE SVOJU UzZKOST

Sledujte, kedy sa vam objavuje Uzkost alebo pocity napatia a s akymi
okolnostami sa vyskytuje. Napriklad, ak spite malo, tazsie zvladate beznu
zataz, moze to byt zdrojom pocitov neschopnosti, strachu zo zlyhania

a celkového napatia. Zaznamenavanim si svojich pocitov zmapujete tieto
situacie a potencialne najdete aj riesenia.

NAHLIADNITE NA SVOJU UzKOsT

Aj ked prezivate Uzkost, nemusite sa s fou stotoznit a poddat sa
jej. Je to prirodzena reakcia. Premyslajte, o vas dana situacia uci
o zivote a 0 sebe. Mbzete zmenit nejaky postoj, ktory pomoze
ulavit z tlaku, ktory na seba vyvijate? Da sa urobit nieco inak, ako
su vasSe zvyky? Uvedomuijete si, ze Uzkost vas neovlada, len
sprevadza? Je vasa Uzkost opodstatneng, alebo staci nabrat
odvahu a konat napriek Uzkosti? Namiesto odolavania skuste
svoju Uzkost integrovat do svojho zivota.

ZORADTE SI PRIORITY

Uvedomte si, ¢o je v Zivote naozaj hodnotné, zmysluplné a dolezité. Naozaj nieco

musite? M6ze vam byt nieco lahostajné? V kazdej situacii sa mozete slobodne

rozhodnut. Aj ked prezivate Uzkost, mozete sa rozhodnut ju prekonat a najst

v danej situacii novy zmysel. /




USILUJTE SA OZMYSLUPLNY ZIVOT

Hladajte, co je zmysluplné: chodte do prirody, divadla, galérie, muzea, na
koncert, prezivajte vztahy. Vytvorte nieCo zmysluplné: namalujte obraz, zlozte
piesen, napiste basen, investujte do dolezitych vztahov, iniciujte stretnutia s
druhymi, zapojte sa do dobrovolnictva. Zaujmite zmysluplny postoj, aj ked'sa
zda situacia tazka a neriesitelna: pomozte tym, ktori utrpeli viac. Zamerajte sa
na to, ¢o zostalo zmysluplné, statocne prijmite, Co je tazké, hladajte priestor,
kde eSte stale mdzete nieco zmenit.

DIARY

PiSTE S| DENNIK

Zaznamenavanie zazitkov, ¢i myslienok, je odporicanym
nastrojom na znizenie pocitov Uzkosti a zvysenie celkovej pohody.
Pisanie je jednoducha a prijemna technika, ktord mozno
vykonavat kdekolvek a kedykolvek. Pomaha zlepsit naladu a
kontrolovat priznaky uzkosti.

ROZPRAVA|TE SA S DRUHYMI

Rozpravanie sa o svojich Uzkostnych myslienkach s kamaratmi i rodinou,
pripadne vyhladanie podpornych skupin (osobnych alebo online) moze
poskytnut prilezitost na zdielanie skusenosti i stratégii zvladania, ako je
napriklad uvedomovanie si veci okolo, tu a teraz, vypustenie abstraktného
premyslania o minulosti, ¢i buducnosti. Hovorte s blizkymi o svojich
obavach a strachoch. Rozhovor vas mo6ze uvolnit, uistit, ale aj presmerovat
vase myslienky od zaplavujucej Uzkosti. V rozhovore mozete taktiez ziskat
nadhlad na veci, z ktorych mate obavu alebo strach.

‘..\\ _/_




PRECVICUJTE SI SUCIT SO SEBOU SAMYM

Studenti a tudentky maju na seba ¢asto perfekcionistické aZ nerealistické
poziadavky a Standardy, ktoré by pravdepodobne neaplikovali na ostatnych.
Skuste sa k sebe spravat rovnako laskavo ako k niekomu, na kom vam zalezi.

PRACU|TE S AUTOMATICKYMI MYSLIENKAMI.

Ide o neuzitocné myslienky, ktoré sa vynoria v mysli bez toho, aby
ste sa na ne snazili mysliet. SU vierohodné a zvycajne
znepokojujuce — mdzu ovplyvnit vase pocity a konanie. Je dolezité
si uvedomit, Ze myslienka nemusi odrazat skuto¢nost, ale moze
byt zalozena na nerealnych predpokladoch. Zakladom je preto
takéto myslienky zachytit a uvedomit si ich. Nasledne sa na ne
mozete pozriet kriticky a spochybriovat ich.

OSVOJTE SI DYCHOVE CVICENIA

Vyskumné zistenia ukazuju, Ze naucit sa spravne dychat moze vyrazne
zlepsit pohodu, bojovat proti stresu a zmiernit Uzkost.** Dychové cvicenia
poméahaju uvolhit telo a ked je uvolnené telo, uvolni sa aj mysel. Ulavu od
Uzkosti moze poskytnut mnozstvo hibokych dychovych cviceni od
striedavého-nostrilného dychania, cez boxové dychanie a rezonancné
dychanie az po brusné dychanie. Kazdému vyhovuje ina technika, a preto
sa urcite nevzdavajte uz pri prvom cviceni a objavujte, o pomaha vam. 5




SKUSTE HLBOKE DYCHANIE DO BRUCHA:

najprv sa pomaly a zhlboka nadychnite nosom, ramena maijte pri tom uvolnené.
Brucho by sa malo zvacsovat, no hrudnik by sa mal dvihat len malo. Nasledne
pozvolna vydychujte cez Usta. Pri vydychu mozete pocut jemny ,,Sumivy" zvuk.
Cvicenie zopakujte a plne sa sUstredte na dychanie a svoje telo. Opakovat
cvi¢enie mozete, az kym sa nezalnete citit pokojnejsie. DalSie priklady najdete
v prirucke venovanej psychohygiene.

Navod na dalsie dychové cvicenia:
https://nevypustdusi.cz/infografika/?teme=dechova-cviceni alebo
www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/breathing-
exercises-for-stress/.

VYSKUSAJTE MASAZ HLAVY A TVARE

Moze byt skvelou relaxa¢nou metodou poskytujucou znizenie miery Uzkosti

a stresu. Jednou z najjednoduchsich masazi tvare je technika uzemneného
trenia. Najprv si trite ruky o seba 10 az 20 sekund, kym nie su dostatocne teplé.
Nasledne ich prilozte na tU cast tela, v ktorej sa vam drzi najvacsie napatie, ¢o
je zvycajne oblast Cela a krku. Nezabudnite, ze pri masazi tvare je mimoriadne
ddlezita poloha jazyka, ktory by sa mal vzdy pohodIne opierat o podnebie
Ust.®

DOPRA|TE SI FYZICKU AKTIVITU.

Pohyb a cvicenie su velmi ucinné pri znizovani miernej az stredne;
Uzkosti ¢i depresie.* Ide o prirodzeny sposob, ako regulovat
stresovu reakciu organizmu na biologickej Urovni. Najlepsie
vysledky sa dosahuju pravidelnym pohybom (aspori 3 — 5 x
tyzdenne po 30 — 60 minut). Dolezité je najst aktivitu, ktora vas
bavi a dokazete si ju dlhodobo udrzat.*®



https://nevypustdusi.cz/infografika/?teme=dechova-cviceni
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/breathing-exercises-for-stress/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/breathing-exercises-for-stress/

NEZABUDA|TE NA PRAVIDELNE ZDRAVOTNE PREHLIADKY

ZvySena Uzkost moze byt sprievodny jav roznych inych somatickych ochoreni.

Mo6zete tiez vyskusat niektoré
nastroje a programy na sledovanie

a zvladanie uzkosti:

SMART HODINKY

Ich najnovsie edicie
meraju srdcovy tep
v redlnom case, aby
urcili spravnu frekvenciu
dychania a znizili
pocitovanu Uzkost.
Pomocou riadenych
dychovych cviceni
pomahaju zladit nadych
a vydych, o moze
upriamit nasu pozornost
na prezivany stres,

a zaroven udrzat
pokojnymi. Okrem toho,
Ze ponukaju mnozstvo
funkcii na sledovanie
zdravia, monitoruju aj
spanok a jeho kvalitu.

MOBILNE
APLIKACIE

Napriklad aplikacia
Sanity vytvorena
Vyskumnym Ustavom
detskej psychologie
a patopsycholdgie
obsahuje okrem
stru¢ného
sebaposudzovacieho
dotaznika na zachytenie
miery Uzkosti aj aktivity,
ktoré mozu pomoct pri
boji s Uzkostou.
Uzitocna je aj Ceska
aplikacia Nepanikar.
Vela aplikacii najdete
aj v anglictine.

PROGRAM NA
ZNIZOVANIE
STRESU

www.med.muni.cz/
studenti/aktuality-pro-

studenty/muni-healthy-
minds-program-na-

snizovani-stresu

1,
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https://vudpap.sk/vudpap/aplikacia-sanity/
https://nepanikar.eu/
https://www.med.muni.cz/studenti/aktuality-pro-studenty/muni-healthy-minds-program-na-snizovani-stresu
https://www.med.muni.cz/studenti/aktuality-pro-studenty/muni-healthy-minds-program-na-snizovani-stresu
https://www.med.muni.cz/studenti/aktuality-pro-studenty/muni-healthy-minds-program-na-snizovani-stresu
https://www.med.muni.cz/studenti/aktuality-pro-studenty/muni-healthy-minds-program-na-snizovani-stresu
https://www.med.muni.cz/studenti/aktuality-pro-studenty/muni-healthy-minds-program-na-snizovani-stresu

Nezabudajte na to najddlezitejSie: na seba. Postarajte sa o svoje zakladné potreby, ako je
pravidelny a dostatolny spanok, ¢i zdravy a vyvazeny jedalni¢ek. Udrziavajte zdravé socialne
vztahy a interakcie. DalSie odpord¢ania najdete v priru¢ke venovanej psychohygiene.

A ¢omu sa radsej vyhnut?

V zaujme znizenia Uzkosti a napatia sa vyhnite:

alkoholu a drogam. Ich uzivanie mo6ze sposobit narast Uzkosti a zhorsit existujuce
priznaky. Socidlne Uzkostni jedinci su obzvlast nachylni na astejsie pitie alkoholu

v Specifickych kontextoch, ktoré zvysuju riziko problémov suvisiacich s alkoholom.
Mozu napriklad CastejSie pit pred spolocenskymi situdaciami pre (,,na guraz") a/alebo
po spolocenskych situaciach, aby zvladli negativne myslienky o svojom vykone. *% 2°
Aj “lahké” drogy moézu byt spustatom silnych Uzkostnych stavov, ktoré mozu
pretrvavat aj po odzneni ich Uc¢inku. Viac o negativnych aspektoch drog a latkovych
zavislosti najdete v nasej prirucke o zavislostiach.

nedostatku spanku a nadmernému uzivaniu kofeinu. M6zu viest k nepravidelnému
dennému rezimu s mnohymi negativnymi dopadmi na psychické aj fyzické zdravie.
Dajte kvalitnému spanku prioritu.® Viac informacii najdete v prirucke o spanku.

prokrastinacii a zlej organizacii ¢asu, ktoré priamo aj nepriamo zvy3suju Uzkost.
Viac informacii najdete v prirucke venovanej prokrastinacii.



KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Uzkost a obavy su normalne emocionalne a kognitivne stavy, ktoré sa bezne vyskytuju, ked ¢lovek
preziva stres. Pri optimalnej Urovni mo6zu pomoct usmernit nase Usilie pri rieSeni problémov,
vhodne zamerat pozornost a zvysit bdelost. Pokial je vSak Uzkosti prilis vela, m6ze mat sposobovat
utrpenie a ovplyviovat psychickeé aj fyzické zdravie. 3

Ak niektoré vyssie uvedené reakcie pretrvavaju dlhodobo, moze ist ovaznejsi psychicky problém
ako napriklad Uzkostn0 poruchu.

Existuje niekolko druhov takychto poruUch: generalizovana uzkostna porucha (charakterizovana
nadmernym strachom, rozptylenou, pretrvavajucou Uzkostou), panicka porucha (charakterizovana
nahlymi zachvatmi paniky, teda velmi intenzivnej Uzkosti), socidlna Uzkostnd porucha
(charakterizovana nadmernym strachom a obavami v socialnych situaciach), separa¢na Uzkostna
porucha (charakterizovana nadmernym strachom alebo Uzkostou z odlucenia od jednotlivcov, ku
ktorym ma dana osoba hlboké citové puto) ainé. *3

Pre adekvatne rozpoznanie a nasledné riesenie
. symptomov Uzkosti je potrebné odborné vysetrenie
.w psycholdgom alebo psychiatrom. Na zaklade neho sa

odporudi dalsia liecba, ¢i uz psychoterapia alebo
farmakoterapia.
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PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti


https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti

Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193


https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
https://ipcko.sk/kacko/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
tel:0800500333
tel:0800500333
tel:0800500333
https://chcemsazabit.sk/
https://chcemsazabit.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20800%20566
tel:0800222450
tel:0556441155
https://linkanezabudka.sk/
tel:0556222323
https://buducnost.eu/kontakt/
tel:0908929103
https://www.health.gov.sk/?Linka-PDZ
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20193%20193
https://linkanezabudka.sk/

Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550


https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
tel:0908%20929%20103
https://ipcko.sk/kacko/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
tel:08002080020900
https://inporadna.sk/
https://inporadna.sk/
tel:08002011120321
tel:0944254405
tel:0800212212
https://buducnost.eu/kontakt/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
tel:0903519550
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