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Priloha €. 1: Prevence deprese

V této ¢asti nalezneme nékolik rad, které uvadi ve své publikaci Jan Prasko pro lidi, ktefi

trpi, nebo trpéli depresivnimi piiznaky.

Je dulezité si uvédomit, ze deprese je nemoc, ktera se da 1écit. Neni to ni¢i vina. Pti
depresi dochézi k vycerpani nékterych latek souvisejici s hladinou energie.

Clovék by nemél ziistavat s problémy sami. Hlavni zasadou je pokusit se neztistat se
svymi prozitky izolovany. Je to velmi tézké, protoze Casto chybi divéra ve zménu.
Spoustu lidi se za svoji depresi stydi. Piesto ma kazdy néjakého ¢loveka, o kterém
vi, Ze to s nim mysli dobie. Tento ¢lovék miize poskytnout podporu, pomoci ustat
sebevrazedné myslenky a doprovodit daného ¢lovéka k 1ékafi.

Je dulezit¢ divérovat svému lékafi a nebat se mu sdélit své potize a problémy,
zejména uvahu o sebevrazde.

Pravideln¢ uzivat Iéky, které byli pfedepsany od odbornika.

Clové&k by si nemél klast z4dné naroéné cile a tikoly.

Clovék by nemél b&hem deprese délat zadna zavazna rozhodnuti.

Nemél by srovnévat aktivitu nemoci se svou aktivitou ve zdravi. To znamena, Ze by
nemél hodnotit sviij vykon.

Nemél by si fikat, ze depresi ,,zlomi vali

Clovék by mé délat to, co mu je pifjemné.

Pokud se ¢lovék odhodla k delsi ¢innosti, mél by ji rozdé€lit na mensi useky.

Nemél by od sebe pfili§ ocekavat, protoze nadmérnd ocekavani zvysuji pocity
selhani.

Clovék by se nemél uchylovat do samoty, ale mél by udrzovat kontakt s blizkymi
lidmi.

Nemél by se pokousSet depresi ,,zaspat* tim, ze bude polykat hypnotika béhem dne
nebo pit alkohol.

Clovék by rozhodné nemél vé&fit svym negativnim myslenkam.

Dale by rozhodné nemé¢l vétit lidem, kteti fikaji, ze ,,byste se méli vzchopit®.
Clovék by se nemél stydét plakat, kdykoliv potiebuje.

Nemél by cekat od 1écby zdzraky za n€kolik dni. Nesmi Cekat, Ze deprese zmizi

rychle.



* Rozhodné by ¢lovek nemél v depresi jezdit na dovolenou, ani kdyby mu to bylo
doporucovano. Clovék by nemé&l ménit prostiedi.

* Pokud ¢loveéka napadaji myslenky na sebevrazdu, mél by to fici svym blizkym a
hlavné to fici svému Iékari.

* Ddlezité je vysvétlit roding, Ze je deprese nemoc.

* Nesmi se ukoncovat 1écba, 1 kdyz se ¢lovek jiz citi dobte.

* V depresi nepomohou I[éCitelé, akupunktura, homeopatie nebo jiné alternativni
praktiky.

Nejucinngjsim zpiisobem, jak prerusit bludny kruh, je postupné zvysit svoji aktivitu

(Prasko a kol., 2009).



Piiloha ¢. 2: Prevence specifickych fobii

Jan Prasko uvadi moznosti prevence specifickych fobii, jako napiiklad:

Diilezita je kontrola katastrofickych myslenek. Uzkostné myslenky patii mezi hlavni
udrzovaci mechanismy specifickych fobii. Jednim z poc¢ate¢nich tikola pii snaze, aby
¢lovek prekonal fobie je identifikace a zména obdvanych myslenek. Pokud se nauci
nespravné korigovat vnimavou hrozbu, snaze piekona strach. Techniky zaméfené na
zjisténi a zkoumani myslenek spojenych z uzkosti 1ze pouzit ke zvladani ptiznaku,
napiiklad pfiznakl paniky a také i ke zpochybnéni fobickych obav s presvédceni.
Dulezité¢ je zménit obavna hodnoceni a chybné interpretace objevujici se ve
fobickych situacich, zacit je pokladat za hypotézy a testovat jejich pravdivost.
DalSim krokem je zjistit, jako logické chyby v mysleni ¢loveék déla pfi vytvareni
katastrofickych zavéra.

Dale je dulezita kontrola dechu a fizeni zachvatu uzkosti. Nacvik zklidnéni dechu
pomaha rychle snizit napéti v situacich, kdy se ¢lovék dostava do uzkosti.

Expozice télesnym piiznaklim mize byt pro postizené¢ho velmi dillezita, zejména
pokud pfi uzkosti trpi nepiijemnymi télesnymi pocity.

Velmi u€inny je nacvik relaxace a kontrolované napéti. Vzhledem k ¢astému napéti
véci, kterou by se ¢lovék mél naucit.

DalSim krokem je aplikovand tenze. Aplikovand tenze muze zabranit napiiklad
omdleni, pfi niz ¢lovek svaly rukou, nohou a trupu nerelaxuje, ale naopak napne.
Dalsi soucasti je expozice v predstavach a systematickd desenzibilizace. Expozici
definujeme jako vystaveni ¢lovéka néfemu, ¢emu se dosud vyhybal, protoze to
v ném budilo uzkost.

Senzibilizace je proces zvySovani citlivosti k danym podnétim.

Desenzibilizace je proces zvySovani odolnosti k podnétim, ke kterym mé clovek
sklon k pfecitlivélosti.

Dale konstrukce scénaitl. Clovek si vytvoii scénat fobické situace tak, aby pro néj
byla ,,malo obtizna*“, to znamena vyvolévala jen malé napéti. To mlze ud¢€lat tak, ze
si predstavi danou situaci se znamymi lidmi, piestavi si ji jen v omezeném rozsahu,
n¢kdo mu pomaha apod.

Dalsim krokem je systematické praktikovani. Desenzibilizace v imaginaci je proces,

ktery se sklada ze dvou fazi. Nejdiive se ¢lovek potiebuje hluboce uvolnit pomoci



relaxace. Druhou fazi je desenzibiliza¢ni proces sam, kdy si ¢lovék v hluboké
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nejucinnéjsim krokli v odstranéni specifické fobie je expozice ve skute¢né fobické
situaci. Expozice ,,na zivo* je opakované, systematické a kontrolované vystavovani
se objektlim ¢i situacim, kterych se clovék obava nebo kterym se vyhyba. V pribéhu
expozice nakonec strach zacne klesat a ¢loveék postupné zjistuje, ze strach byl
neopodstatnény.

Nakonec zména hlubsSich postoji. Kdyz se clovék zamysli nad katastrofickymi
predstavami a myslenkami, které 1idé s fobiemi maji, zjist'uje, Ze se objevuji znovu

a znovu v situacich, kde se jini lidé neboji (Prasko a kol., 2008).



Priloha €. 3: Kontaktni idaje socidlnich zafizenich se zamérenim na poruchy

Ze zdroje (Http://www.adicare.cz: Kontakty [online]. Adicare.cz, 2017 [cit. 2018-04-
18]):
¢ Kontakty:
Charkovska 24
VrSovice
101 00 Praha 10
* Napiste nam: info@adicare.cz

e Zavolejte nam: +420 739 375 763

Uvedeno ze zdroje (Http.//www.nudz.cz: Kontakty [online]. NUDZ, 2015 [cit. 2018-04-
18]):
* Kontakty
Narodni tGstav dusevniho zdravi
Topolova 748
250 67 Klecany
* Recepce tel.: 283 088 111

Uvedeno ze zdroje: (Http://www.nadacesirius.cz: Kontakt [online]. Nadace Sirius, 2018
[cit. 2018-04-26]):
* Za portal Sance détem zodpovida:
Dana Lipova (feditelka Nadace Sirius)

e-mail: dana.lipova@nadacesirius.cz

Uvedeno ze zdroje (Http://www.neziskovky.cz: Infosluzby: Katalog neziskovek: Hledany
vyraz: SFinga [online]. NADACE NEZISKOVKY.CZ [cit. 2018-04-18]):
¢ Kontakty:
Vankova 808
181 00 Praha 8
¢ E-mail: nebojmeselidi@email.cz

e Tel.:723 115973




Priloha €. 4: Dotaznik

Vazeni respondenti, Vazené respondentky,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery mi poslouzi jako podklad pro mou
bakalatskou praci na téma: ,,Socialni fobie a moznosti socidlni prace®.

Dotaznik je zcela anonymni a vysledky budou vyuzity pouze k vyzkumu této bakalaiské
prace. Dotaznik je rovnéz dobrovolny.

Spravné odpovédi prosim zakrouzkujte a v piipadé oteviené otdzky Vas prosim o jeji
vyplnéni.

Ptedem Vam moc d¢kuji za spolupraci.

1. Jsem pohlavi.

e Zena
e Muz
2. Fobie mi byla diagnostikovanav .................. letech.

3. Spojujete si svou fobii s urcéitym traumatem, ktery se odehral v priibéhu Vaseho
Zivota?
* NE
* Nejsem si jist/a
* Nejsem si toho védom/a

* ANO - v tomto ptipad¢ prosim napiste jakym

4. Mate dojem, Ze Vas fobie omezuje ve Vasem kaZdodennim Zivoté?
* ANO
* NE



. Mite ¢lena rodiny, ktery trpi stejnou fobii, jako mate Vy?

e ANO
* NE

* Nejsem si toho védom

. Zajimate se o svou fobii?

e ANO
* NE

* Nemam zijem o veskeré informace o své fobii

. Zacal/a jste svou fobii Fesit ve chvili, kdy jste si ji uvédomil/a, nebo Vam byla
diagnostikovana?

* ANO, hned jsem se o své fobii zacal/a informovat

* ANO, hned jsem navstivil/a 1¢kate

* ANO, hned jsem navstivil/a socialni zafizeni

* ANO, vyuzila jsem moznost psychoterapie

* NE, bal/a jsem se si to pfiznat

* NE, chtél/a jsem nejdfive sviij problém zkusit vyfesit sam/a

* NE, bal/a jsem se, co si 0 m¢ pak budou myslet ostatni

* NE nevédél/a jsem, kam se mam s timto problémem obratit

* NE z diivodu uzkosti jsem s tim nedovedl/a nic délat

. Pokud jste navstivil/a nebo navstévujete socialni zafizeni, tak jaké?

. Byla Vam poskytnuta socialni pomoc?

ANO
NE

V danou chvili jsem Zadnou socialni pomoc nechtél/a.



10. Byla mi poskytnuta socialni pomoc a jednalo se o:

11. Mate dojem, Ze socialni zafFizeni, které navstévuje splnilo Vase o¢ekavani?

e ANO
* NE
* Zcasti

12. Mite dojem, Ze diky navStévovani socidlniho zarizeni se VaSe fobie
zlepSuje/zmiriuji se priznaky?
* ANO
* NE
* Zvladam svou fobii fesit sdm/a i bez intenzivniho navstévovani socidlniho

zafizeni



