[Transcript] Vinohradska 12 / Z pavouku, vysek i lidi. Jak se poprat s fobiemi

Tady je Matéj Skalicky a tohle je Vinohradzka 12. Dnes s editorkou zanetou Némcovou.
Pavouci, vysky i lidska spolec¢nost, fobie si nevybird, pro¢ nékoho svozuje strach v situaci, které jini
lidé bez problému zvladaji?

Jak vznika fobie a je mozné se ji zbavit na dobro?

Odpovida psycholoska Helena Von Torcikova, specialistka na kognitivné byhevioralni terapii.
Dnes je streda 16. srpna.

Dobry den, diky, zZe jste prisla.

Dobry den, dékuju za pozvani.

Méte z néceho strach?

No, t1i té.

Zhodné véci, tady pred vam se dét zrovna tedka.

Ale neni to Uzkosny strach.

Tak je to tzkosny strach.

Jak poznam, jestli ten strach je bézny strach,

nebo uz je to velmi uzkosny chorobny strach az fobie, kdyz mam tfeba strach z pavouku?
Jak poznam, jestli je to normalni strach nebo uz je to fobie?

Strach jako takovy je vlastné stav, kterych se ubévi a vice méné prejde a nepretrvava.
Pokud je to fobie, tak je to vlastné strach, ktery ¢asto pretrvava.

Pokazdé, kdyz se ubévi treba néjaka situace, nebo néjaka véc, néjaka zvire,

tak se ubévi a muze se ubévit uz predtim.

Kdyz treba mam mit na prochazku a mam strach ze psu, fobie,

tak vlastné uz premyslim, kdy mam jit, jsi tam nebudou néjaké psy,

jestli bych mél a prijit na druhou stranu, jsi tam nebudou néjaky park

a uz to vlastné jako by prerusta.

Uz to neni jenom o té jedné situaci,

tak se treba leknu, ze ja nevim, podkdm se a ndhodnéte na mé vystékné,

prejdu tu situaci, ja jsem v poradku a zase se vratnim do néjakého kledového stavu,
ale vlastné uz zacnu v tom premysle, tfeba planu si praveé cestu tak,

abych se néc¢emu vyhla, takze v ramci vlastné fobie jde o to,

Ze zaCnu mit strach, které jako by nadhodno ceni,

je mnohem, jako by vétsi v ramci té situace.

Takze vétSinu je tady néco, feknéme si, ten pavouk,

tak ndjenu vlastneé je tady ten ohromny pocit strachu

a obav, Ze se néco muze stat.

Proto situaci vlastné je ten strach stokrat vétsi,

nez by mél byt de facto.

A tim padem to spusti vlastné reakce,

kdy vlastné se spusti takovy poplasny systém,

ktery mame vSichni zabudovany moskou,

ktery nam pravé umoznil prezit.

A co se déje to, ze se spusti rizné hormony

plaveny vlastné do toho téla,

takze ten ¢ovék si muze vSimnout toho,

Ze treba zacne trosicku jinak dychat,
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Ze mu zacna hodné tlout srce,

ze mu detlak do hlavy,

na jenou tieba se zaCne potét jimu hrozné teplo
a potom zima muze se zacCit klepat,

ma z tu hlasvaly, miize zamrznout,

muze se treba hybat,

nebo naopak ma hrozny pocit,

ze chce zmizet z té situace,

dostat se z nico nejrychle;j.

To je na zachod,

Ze moje Spatné odzalutku,

motd se mu hlava ma rozstrené vydeéni
pocitim dloby,

takze to je z té fyziologie,

mize se mu hlavou hodné trazné myslenky,
jako ze mada néco se mi stane,

musim se od co dostat, co nejrychleji,
tohle to nezvladnu a tak déle,

nebo miize mit Uplné prazdnou hlou pravy,
kdyz zamrzné, tak potom

vlastné ani ten mosek nefunguje

béznym zpusobem,

takze vlastné naprosto vibec nevi co ma délat,
hruzy, strahu, désu, paniky,

muzkosti, je tam to chovéni,

Ze vlastné bude,

kterd jsem zamrzla nemuzu se hnout,

kdyz bych treba chtéla

vénu se tomu objektu,

nebo tém fyziologickym zménam,

takze se vam u télu vlastné co se s mnou déje,
se to zvladnu, nebo to nezvladnu.

Je to obrovska reakce

ruznych pravé téch aspekta,

téch myslenkovych toho chovéni, toho téla,
emoci. Vlastné chovam se

uplné jindk, nez bych se treba

v tahle situace chtéla chovat.

Pokud je treba o toho pavouka,

tak zaCnu kricet o pomoc,

ja nevim, skacu na stul a tak déle,

je to volice netypické, proto situace,

nebo abnormalni de facto.

Jak cas té jsou tyhle potize
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v populaci, da se rict,

zZe by treba pacientl pribyvalo,

nebo lidi, kteri s tim maji problém,

s fobijemi?

S fobijemi, v ramci

samozrejme té kryzé, ktera se

na veru tak urcité pribyvalo

lidi, kteri méli prave

strach a ziskavali fobi, koronafdbi

a vlastné novi druh fobi, ktery se

ubiol, ktery predtim nebyl samozrejme,
takze tady tohle to urcité byl problém,
ktery se zvysel.

V ramci ostatnich fobi

myslim se, Ze sociélni fobije

obslaz v ramci mladéstvich a
rozpivajicich déti,

tak ten bych rekla, Ze na vzastupu

¢im to je vyvolané, spusobene?

V ramci se myslim, Ze ta situace,

kdyZ jsme byli zavreni a ted déti

jsem nezili spolecinsky zivotem,
nestykali se s détmi ve Sokolach,
nechodili, ja nevim, se nékam proji

ta stykat do badu na diskotéky a tak dale,
tak vlastné

neméli mozno se vystauvat

tim lidem situacim, které jsou prosté normalni,
nenou byli zavreny doma

a neméli moznost prosté

se setkavat s takovymi to situacemi

a stava se

do spivajicich, jakoby ta socialni fobé
nebo ta uzkost z toho, abych zapadla

a by mé ostatni méli radi

je poméné nécasta a kazdy si projdeme
vice méné takovou levy vojovou fazi

no ale prave proto, Ze oni se tomu nevystohovali
byli zavreni doma a poméné dlouho dobu
tak najednou vlastné jesko vyvoce

a se ted mam vratit, tam mou si s nékim povidat
a ja nevim co, protoze jsem ted

treba uz nékolik mésicl s nékim nemluvil
tak najednou vlastné ta tzkost
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a muze se z toho stat az foby

a pak to asi dopada tak, Ze uz primarné

radsi do spolec¢nosti nechodi

protoze z toho skratka maji obavy

a zustéavaji zavieni doma

Ano, presneé tak

Jak ty foby je ubec vznikaji

jsou ruzné, ale urcité

maji jedno spolecne, Ze skratka

jde o veliky strach

kde se bude ten strach

docitd miry

strach je na prosto normalni emoce

kterd ndm umoznila, by jsme prezile

by jsme tbec tady veliky

kdyby jsme neméli strach neprzezime jediny den
protoze vyjdeme do silnice, zajde néas prvni auto
které tam pojede

takze jakoby strach sam osobi je neni Spatny
a ta uzkost

kterd vlastné vychazi z toho strachu a nartsta
muze se znit stat pravita chronicka

tak je

hromada ruznych faktoru, které mohou

k tomu prispivat

takze je kupa teorii, které vysvetluji

jak se to muze udavat

nékdo rika, ze to muze byt

geneticky vrozené

ze se to muze predavat z generace na generace
i kdyz vSechny geny se

neprojevi a veétsinou k tomu musi

prispivat néjaké dalsi faktory

takze to mohou byt néjaké

naucené vzorce chovani od rodi¢a

takze neni tak genetika, ale pokud

treba, ja nevim, maminka méla strach

ze psu a rikala mi cely Zivot, Ze jsou nebezpecni
tak se muzu zacit vyhybat

dokud treba nezistim, ze to muje tak jiné
muze tam byt néjaky socio-ekonomicky

vliv a tak dale tez od toho

co jsem Cetla, tak nemyslim si, Ze to

je jedna jediné véc, pokud nedjde
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néjakému traumatickému zazitku

nebo Spatnému zazitku, kde covéka pokouse
pest, nebo ma Spatnou bouracku

ma potom trauma a potom se treba
zacne vyhybat néjaké situaci

a nebo je treba svétkem

néjaké takové traumatické udalosti

a to jsem pravé chtéla rict, ze se dokazu
predstavit, ze pravé néjaky traumaticky
mize byt spoustét, cem fobie

presto, ale nez vzdycky to

asi musi platit, protoze

jsou lidé, kteri byly

v déckém véku, v utlem véku, napadeni
treba psem, kdyz uz o tom mluvite

a maji psi radi, z ndm jednoho takového
ze svého okoli, ale jsou lidé,

kteri byly napadeni a maji foby, tak
jaky je mezi nimi vlastné rozdil, jak to

v tom mosku funguje, jestli se to da rict
jak to funguje v mosku

vam uplné nereknu, pro¢ néktery

maji tu schopnost, jako by ji dél

a vlastné nic se nedéje, je to o té

asi se myslim psychické rezilienci
schopnosti vzpracovat, tu udalo

se treba pokudZziu a nevim se psi

a vim, ze vétsSinapsu je v poradku

tak prosté, kdyz néjaky rafné pokouse
tak néjakym zpusobem dokéazu to
prijmout, Ze to byl jeden z téch

hodné mala, kteri néco takového
udeélaji a vétSinapsu

se ke mé chova v poradku, nebo
vlastné muzu se s nima mazlita

tak mé to neovlivni, nékdo treba

kdo s nimi nemd zkusSenost a

neni vestiku, je to jedina uddlo

co se odehrdje, ze

prosté setkaji se se pse ma

tenho pokousenu, tak potom

ma vetsi pravdépodobnost

neni tady jedna dana véc, ktera néjakym
zplsobem by samozrejmé
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méla na to Uplné vliv

nedokazu odhodnou, ktery clovék
kterému se stane, budeme mit 3 lidi
stane se jim stejna véc

to zvladnou a ktery to nezvladné

a budeme mit potom treba z toho
jakoby phobia, to je tézké

ale na druhou stranu, samozrejmé

ta fyziologie za to uzkosti

zatim strachem, jako mame

to reakce méame vice meni stejnou
kdyz je néjaka reakce, tak se aktyvuji
urcité Casti mosku, které nam rikaji

Ze z té situace se potrebujeme dostat

a samozrejmeé v live ma na to

jak jsem rikala, hromada ruznych véci
nase zkusSenosti, takze pokud mame

Ze se objevi néjaka myslenka, ktera rika,
ale tohle nebezpecny, utikaji prejd

a je tady hromada rizny hormonu

a fyziologickych reakci, které se

v to donou chvili odehrévaji

takze ono tafobie

neni jenom o tom, ze

vlastné, ze chceme utikat

a Ze je tady jenom

jako takovych roznych strach, ale to

do hromady, jako tyvame se

na to, nebo ja teda mluvim potreba rict
vlastné z toho pohledu kognitivni
hrvani terapie, ktera se zameéruje pravé
na to, jak my premyslimo

o téch situacich a jak se v nich hovame
tak vlastné my se divame na to,

ze mame tady néjakou fyziologickou odezvu
mame tady néjakou behy hrvani,

coZe naSe hovani, jak teda reagujeme
v to donou chvili a i to, co sedéje
kolem nas, no o v nas ovliviiuje

potom se tady néjaké myslenkové pochody
takze my o tom néjak premyslime

a potom jsou tady emocni reakce
vlastné takovy jako budny kruch

nebo kruch vlastné tady téch reakci
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které vSechno ovliviuji to

jak se potom dél i budeme chovat

jako to budeme premyslet a tak dale
Maji foby i néjaké stupné

néjaké faze

zhorsuje se to casem

mize se to zhorSovat

z vyskumi

se ukazuje, ze pravé tehlety

specefické foby je velice ¢asto

treba uzvirat, ze se to

vyvoje v déctvi

ze ten Clovek se prave

nevybuduje néjakou to psychickou rezilienci
tak ma to tendenci

se zhorSovat a problém je

i v tom, ze tam komorbidita

takze se pridavaji dalsi izkostné poruchy
a ta uzkost se muze jakoby rozlezat

de facto i do jinych oblasti Zivota

nebo do jinych situaci

nez jenom taptvodni jedna foby

D4 se foby je na dobro zbavit

zase tady je hrozné potrebni rict to

co to znamend zbavit se

znamena to, ze v zivoté nepodzitim
uzkost, teda na situaci

znamena to, ze v zivoté nebudu jit myslenku
na to, ze se tfeba nevyblram

v auté, znamena to, ze nepodzitim

treba zrychleny tap, nebo

Ze moje télo nebude reagovat

to se zarucit neda

zéadny teraput vam nemuze rict, ze se zbavi na dobro
uplné vseho

je to zpis$ o tom, abychom pomohli nasim klient
zvladat ty situace

dostavat se do téch Zivotnich situacich
do kterych ve skutec¢nosti se dostévat
chtéji a potrebuji, je to soucasti jejich
Zivota a

jestli se nékdy objevi ten

strach, ze se muze zhorsit

nebo, Ze se objevi myslenkd, co kdyz
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se se vyburam, jde se do auta, nebo

jsi se néco nestane a za parku

to vdm zaruéit nemuzeme, ale ucité
muzeme zarucit to, Ze se s tim da
pracovat, Ze mizeme pomoct

podpori toho klienta, aby néjakym
vlastné zacal s tim pracovat a po malinku
se zacal pravé z podporu toho, ktera
poutavistovat tim situacim a

pracovat na to.

Takze vysledkem

neni to, ze bych si predstavila, ze
skratka v objevé mé opusti, ale

je to spis o tom, Ze ja se s tim nauéim
pracovat védomné. Ano, presné tak.

Coz muZe mit za nésledek, Ze za néjakou dobu
mé nejenou si vSimlu, zZe jsem treba vic
po hodé, nebo zZe ty myslenky

mé neoptézuji, nebo Ze se treba objevuji
na strapi vic véci, nez bézné,

takZe je mozné, Ze se tam néjaka myslenka
nebo, ze zménim své chovani,

ze pujdu nékedy jenudi, nebo se vyhnu
néjaké situace, ktera je prosté

pro mé narocné;jsi, je naprosto normalni.
Ale, Ze by jsme zarucili to,

Ze uz nikdy nebudu mit strah

s néceho, toho pravdu nejde.

A jak ta lezba vypada,

je to treba i o tom,

Ze se bude dobrovolné vystahovat

tomu objektu svého strahu,

abych si na to zvykla skratka?

Ano, v ramce kognitivni behirvani terapie
jsou dva pristupy,

oba dva jsou expozis$ni, co znamena
vystavovani se. Jedné takova

klasicka, z klasického kabedé,

kdy je vlastné vystavovani se

prave tomu stimul, nebo té véce,

ktera mé zaskostnuje, se které mam
strach, je to velice postupné,

pavil jsme se o té rachnofoby,

teda strachu z pavouku. Takze to muze
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byt v toho, Ze se treba jednom predstavim
néjakého pavouka, nebo se podivam

treba na pocitaci na telefonu

na néjaké videokratké z pavouky.

Néjaké malicka té mozna na zacatku,
pokud mé déji problém, treba ty vétsi.
Vzdycky tam musi byt

samoziejmeé ten aspekt toho strachu,

Ze to musi ve mé vybudit néjakou reakci
predivat se na néco, co ve mé nevybozuje.
Samozrejme uzkost, tak to potom ten efekt
nema, takze tam musi byt uz néjaka
hladéna té uzkosti, takze zacnou

fotky, na obrazky, néjaké videa

a tak dale.

Potom to muze byt, Ze

muzu nékomu rict, se by mi chytil néjakého
malého pavouka, muze se dat do sklenicky,
muzu oddrzit tfeba tu sklenicku v ruce,

o tom muzu vytdhnout toho pavouka

a takovymhle postupnym vlastné
zplusobem po malinku krucek

po krucku se vystavi pravé

tomu strachu a to se déaplikovat Uplné na vSechno
vlastné stejné zrizenim, coz muze

muzu s najem, kde ja budu treba ridit

tam pojede se mnou néjakou

trasu, potom treba

pojedu uz bez toho partnera

a bude to jenom kratky usek

potom to muze byt, ze se dam

dalsi usek, potom to zvécu

treba treba tu zdalenost nebo obtiznost
protoze mnoha lidem déla

treba problém cas, kdy jsou

Spicky, takze jezdi pravé

kde nejezdi nikdo na stelnice, takze
samozrejmeé dobre je trenovat prave
timhle tim zptsobem.

Takze vzdy¢i padné, foby, znemoci

tak jak tohle na trenuji

pouziva se treba i virtualni réleta

v dnesni dobé?

Ocité se pouziva, zacind to byt dostupnéjsi
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je to néco, co je pomérné nového

takze jenom hodné malo instituci, které maji
pristup, které tém letem metodikdm
jen z nich je prave

narodni ustav doSevniho zdravi v Praze
takze tam to ucité vyuzivaji

a je to velice efektivni spusob

ze vlastné treba prave

vysek tam pouzivaji

myslim, Ze tam maji na to program
myslim, ze tam je ze zvyhrad

v 0bé ze zvyhrad ruznych

Ze se tam da na programovat o zvyhrad
Zrovno a prave se tam postupné

ten klient je to rizeno

vlastné klientem, ktery rekne

co vlastné bude chci délat, se se treba dotkné
jakoby toho zvyhrad a tak déle

potom vim, Ze tedka v berou nékde

se utevrel vlastné nova nemocnice

tak tam také budou vyuzivat prave

te virtualni reality

potom dobre se da vyuzivat vlastné
téch modernych technologii

jako tedapeuti co mame, kdy treba mame
hodné konsultaci

pres ruzné aplikace

takze vlastné, kde rict

ja jsem délal expozycni tedapei

kdy mé klientka brala treba praveé na prochazky
nebo, Ze si muze vzit

vlastné ten klient tedapeuta

na mobilu do auta

nebo takovym lespusobem, Ze se to da
ridi vlastné to muze byt hodné prinusné
ze vlastné v tom neni Gplné sam

tak z nemoci

jak se to resi

takhle jste se z nemoci o zletani

jesté rikala muzna letani nejdriv

letani je samozrejmé slozité

protoze tam to na trenovat nejde
nemuzeme rict klientov, aby se koupil
4x tyné letenku a letel tam zpatky
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protoze ta expozyce by méla byt opakovana
pokud mozno kazdy den

minimdlné 4x dotyne

takze nékteré praveé expozycni terapie
mohou byt narocné

protoze samozrejmé cena benzinu

duché pro klienty

takze v ramci letani

pokud je to Clovék, ktery leti

na dovolenou jednou za rok

tak vlastné tam muzeme

na trenovat néjakou at uz

techniku, dychéni

relaxace nebo vSimavosti

ale jako samozrejmé

jak uz se tomu nevystavuje

tak to nebude uciné a pokud se potreboje
a rikam pokud se potrebojete vzit ten lek
jako treba neurol, nauklidni

tak se ho vemte protoze prosté s tim letim
s trechu s téch nemoci tam

aby jsme rekli klientim

aby se Sli exponovat néjakym

situacim kde by mohli néco chytit

tak to ucité nechceme

tam je to pravé o predti

protoze jako nas cely zZivot je o tom

ze my nikdy nevime kde néco chytneme
jsou lidé, kteri chytnout témé

jsou lidé, kteri nechytnout

zadnou nemoc neboji chytneme

nékdy to viibec necekdme

a kdy ¢ekame, ze ano tak treba ne

takze tam s tim se neda pracovat uplné
pokud ten ¢lovek treba nezustava

teda Gplné doma

pokud se strani spolecnosti

lidém a celkové

tak samozrejmé potom tam je potreba
aby ten clovek zacel zit

i ridit se tim jak on chca

aby ten zivot vypadal

pokud nékdo chce byt zavieny dom a po cely Zivot
tak samozrejmé ma na to pravo
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[Transcript] Vinohradska 12 / Z pavouku, vysek i lidi. Jak se poprat s fobiemi

ale neznam takového Clovéka

takze je to o tom, aby témi malymi krucky
chodil do té spoleCnosti

aby si to testoval

Ze se mi nejspis nic nestané

a ze ta zkusSenost je jako pozitivni na konac
Jik dlouhota lezba trva obvykle

To je hrozné tézkeé rict

protoze samozrejmé zalezi

na tom jak se tomu ten klient vénuje
jak jsem rikala

ta expozicni terapia dulezita

aby probihala minimalné 4x do tydne
takze pokud se tomu ale vénuje

a ma tu podporu nebo ma ty podminky
kdy vlastné je schopny

se tomu vénova a déla ty véci

na kterych se treba domluvime

tak se myslim, ze béhem

4 a 6 tydna

muze zacit vidét vysledky

nejcasté jasné s ¢im ja pracuje

prave at uz ta socialni fobé
agurafobé nebo strah z rizeni

a treba s tim rizenim

kdyZ ten clovek se do toho da

tak béhem 3-4 tydnu uz je schopen
treba se dojet a spoji na ten naku
ktery muze mit kilometry odbydlisté
ale muze to zladnout

a kdyby mél ¢lovek s fobi

vehledat odbornou pomoc

myslim tim

kam az to muze zajit

pokud nékdo

ten sviij problém neresi

zase zalezi na tom problému

protoze hromada fobi které lidé maji
a vlastné pokud té ksem rika

letdm jednou za ruk, mam fobi zleténi
ale dam to kulit a dovolené

kdyz mé bude hrozné Spatné

tak to neni zase tak zasadni problém
ktery ovlivnil ¢lovéka
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pokud je to jednou za ruk

a néjak to zvladnout

ja jsem s nim v pohodé

coz od ni lidi ma strach z néceho

je to naprosto normalni

vSechny mame vice méné z néceho strach
pokud je to néco co mé zacind ovlivihovat
a uz kazdy den

nebo ty den musim premyslet kdy mam jit
nebo jestli vibec sednu do auta

kohmam poprosit, aby se mnou nékam zaSel
jestli pujdu na néjakou party

protoze tam budou lidé

ja bych se s nékem mél bavit

a nevim co budou rikat

a vlastné za¢nu se tomu vyhybat

to zabezpecovaci chovani

kde vlastné zacnu vyhledavat néjakou
externi pomoce, abych to zvladnul

nebo ujistovani a tak dale

a zaCina mé to nadusovat

a zacnu potrebuvat ekstra pomoci

tak je dobré a se s tim

uz zacit néco déla ta vyhledat pomoci

a samozrejmeé jsou ruzné psychoterapiuké
pristupy

pravé kognitivné behérvani terapie

je znamen, ze je velice efektivni

Vv praci

tady s timhle problémem, ale i zaroven

a opravdu chca

psychickou silu toho ¢lovéka

a vule se do téch situaci dostavat

protoze pokud coveék prijde a se s tim

si poradit, ale nechci chodi do téch situacich
tak treba pravé kognitivné behérvani terapie
nebudete spravna terapie pro néj

tak diky moc

zavas v hled do problematiky

uzkosti a fobi

moc k rad dékuju za pozvani

tohle je vSezd dnesni

15, by které jsme reseli problematiku fobi
na mnohé otazky
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odpovidela psycholoska

specialyzujici se na tzkostné poruchy
Helena von Torcikova

dalsi dilo si mizete poslechnout

zase zitra po pllnoci

viddme se nejen do amazonského pralesa
predchozi epizody najdete ve vSech podkastovych
aplikacich k poslechu

muj rozhlaz

mij rozhlaz

nasliSenou zitra
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