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ABSTRAKT

Teoretickd Cast’ tejto bakalarskej prace sa venuje fobidm a dolezitym pojmom s nimi
spojenymi ako napriklad strach a uzkost’. Prakticka Cast’ vyuziva ziskané informacie na
vytvorenie autorskej kolekcie zlozenej z 2 parov obuvi a dvoch doplnkov, ktord ziskané

poznatky zhmotiiuje.

KTlucové slova: fobie, strach, uzkost’, mysel

ABSTRACT

The theoretical part of this bachelor's thesis is devoted to phobias and important terms
associated with them, such as fear and anxiety. The practical part uses the acquired
information to create an author's collection consisting of 2 pairs of shoes and two accessories,

which materializes the acquired knowledge.

Keywords: phobias, fear, anxiety, mind
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UvVOD

Tému bakalarskej prace som si vybrala po tom, ¢o sa ku mne dostali informécie ohl'adom
fobii a zistila som, Ze jednou z nich som trpela a svojpomocne sa z nej vyliecila pomocou
technik o ktorych som predtym netusSila Ze existuju. Rozhodla som sa teda fobie spoznat’
blizsie so zamerom lepSie pochopit’ proces a techniku lieby, ako funguje strach, to ako som

sa do danej situacie dostala a taktiez samu seba.

Mnoho krat som sa uz totiz zamyslala nad otazkou, preco vlastne strach existuje a ¢i je vobec
potrebny, i by nebolo lepSie a pre mna prospesnejsie sa ho naucit’ absolutne zbavit’ a i je
to vobec realne mozné, pretoze ma v zivote Casto ovplyvnioval ¢i uz v detstve alebo
dospievani a podla mojho vtedajSieho ndzoru vacSinou zbytoCne, prili§ Casto a bez
akéhokol'vek logického vysvetlenia. Bez logického vysvetlenia aj ztoho dovodu, Ze
Vv niektorych situaciach som az ako keby zabudla ako strach pocitovat’ a aj ze vlastne existuje
a Vv inych situaciach to bolo presne opacne, ked’ ma strach dokazal az paralyzovat’ alebo som
sa kvoli nemu vela veciam absolutne vyhybala. Podl'a mia prilis§ ¢asté striedavé stretdvanie
sa s tymito situaciami a prehnané pocitovanie strachu pocas kracania mojim Zivotom vo mne

neustale vyvolavalo uz spominant otazku, preco vlastne existuje strach.

Tato otazka sa stala zacinajucim bodom pri ceste za vysnivanym pochopenim fobii, teda
strachu v nas. Z mojich osobnych skusenosti, ak chce ¢lovek nieco plne pochopit’, musi za
zaoberat’ aj tymi najmensimi detailmi, pretoze tie tvoria celok, ktory vidime. Ako mézu teda
vyzerat’ nejaké zo spominanych detailov pri téme ako je fobia? Moéze to byt to, z coho
vSetkého sa takd fobia sklada, ¢o ju sposobuje, o ona sposobuje? Meni vyznamne chovanie
l'udi, teda svet okolo nas? Ak ano, ako presne a z ¢oho sklada toto ovplyvinovanie? Ako sa
prejavuje na ¢loveku? Na detoch? Aké rozne prejavy mozu nastat’, teda variacie fobii, ak
existuje moznost’ varidcie? A tak moja mysel uz na rozdiel od dvoch uz poznanych otdzok
na tato tému, obsahovala mnozstvo novych, ktorych stale pribudalo, ktoré potrebovali

zodpovedat’ a urcovali cestu, ako poznat’ fobie.

Odpovede som sa rozhodla hl'adat’ v knihach o fobiach a strachu ktoré sa ku mne dostali
a taktiez v tych, ktoré som si vyhl'adala. Cielom prace nie je len pochopit’ fobie, a dolezité
pojmy s nimi spojené, ale takticZ najst’ spdsob, ako ich zhmotnit’ do kolekcie obuvi
a doplnkov tak, aby vyobrazovali nadobudnuté znalosti z teoretickej Casti. Nakol'ko ide
0 tému, ktora sa venuje vnutru cloveka, rozhodla som sa ist’ cestou symbolizovania. Cielom

je teda vytvorit’ kolekciu, v ktorej kazdy detail symbolizuje nejaky nadobudnuty poznatok.
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I. TEORETICKA CAST
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1 PRECO EXISTUJE STRACH

Snaha pochopit’ fobie zacina kapitolou, ktora vznikla z prvej, najéastejSej a zrejme
najpodstatnejSej otazky autorky tejto prace ohladne fobii, ktord sa spytuje preco strach
samotny vlastne existuje. Této kapitola vysvetl'uje vyznam strachu, jeho prospech v Zivote

jedinca

Zivot bez strachu by bol popravde zlozitejsi a najprijemne;jsi ako pozname nas terajsi Zivot
S nim, ak by bol vobec udrzatel'ny. Je prospesné Ze vSetci mdme schopnost’ pocitovat’ strach

a je nevyhnutny na to, aby sme prezili. (Gournay, 2015)

Bol a je pomocnikom pri nasom vyvoji ¢i uz spolo¢nosti alebo jednotlivcov napriklad pri
loveni alebo unikani pred zverou. Upozoriiuje jedinca na nebezpecia v jeho okoli a ntiti ho
konat’ tinikom alebo bojom pomocou telesnych reakcii ktoré v tele dokaze vyvolat’ ako napr.
zrychlenie srde¢ného rytmu, dychu a napitie svalov atd. Vd’aka nemu moéze podat’ ¢o
najlepsi mozny vykon v zivot ohrozujucu situaciu. Strach sam o sebe ¢loveku teda pomaha

prezit’, rozoznat’ kedy sa deje nieCo nebezpecné a rychlo ho dostat’ do pozoru. (Wolf, 2018)

Neda sa na neho ale bohuzial’ absolutne spol'ahnit’ nakol’ko nemusi danu situaciu odhadnut’
vzdy spravne. Moze sa totiz stat’ ze ¢lovek zacne pocitovat strach v situécii, v ktorej nema
Sancu urobit’ ni¢ pre svoje bezpecie, pretoze nebezpecenstvo je len potencionalne niekde
v d’alekej budicnosti a nemusi k nemu ani vobec dojst’. Toto sa stdva pomerne Casto a preto
mnohi ¢lenovia nasej spolo¢nosti pocit'uju strach aj vtedy ked’ ndm naozaj nehrozi absolttne
Ziadne realne nebezpecie a dokaze ich dostat’ zbytocne do stavu v ktorom mame problém

primerane reagovat na situaciu v ktorej sa nachadzame. (Wolf, 2018)

Strach je pre ¢loveka potrebny dokonca aj v dnesnej modernej a uponahl'anej dobe aj ked’

uz nepotrebuje lovit’ a utekat’ pred zverou. (Prasko a Praskova, 2018)

1.1 Ako sa prejavuje a vznika strach?

V literatirach v ktorych sa o strachu ako takom piSe, sa Casto uvadzaji napriklad pojmy
strach, Uzkost, fobie a panické ataky/panika. Strach sa teda prejavuje uz spominanymi
telesnymi reakciami na ohrozenie ktoré by malo byt’ jednoznaéné, redlne a zivot ohrozujtce.
SnaZi sa zlepsit’ vykon jedinca ktory mé po pociteni strachu reagovat’ itokom, unikom alebo
dokonca apatiou. Je vlastne prejavom toho Ze jedinec ktory ho pocit'uje je pripraveny branit

sa a je si vedomi nejakého ohrozenia ktoré mu hrozi. (Wolf, 2018)
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Uzkost’ patri k neprijemnym pocitom aje vyvolavana na rozdiel od strachu nejasnym

ohrozenim. TaktieZ je sprevadzana telesnymi reakciami. (Wolf, 2018)

Uzkost” spolocne so strachom st bezné a prospesné emocie. Spolupracuji spolu
v ochranovani jedinca. PresnejSie nam uzkost slizi na pripravu k moznému nebezpecenstvu
dopredu, pricom strach neskdér uz k okamzitej reakcii pocas nebezpecenstva. (Prasko a

Praskova, 2018)

Ak sa tuzkost’ alebo strach prejavuje prili§ ¢asto a dlho s vysokou intenzitou ide o uzkostnu
poruchu ktora je druhym najcastej$im typom psychickej poruchy a pocas zivota fiou ochorie

takmer kazdy stvrty ¢lovek. (Pesek,2018)

Fobia je ked’ sa strach zacne prejavovat’ v jedincovi z objektov, situdcii alebo dokonca len
myslienok, ktoré ostatnym Ziadne obavy nevyvolavaji. Postihnuty vie, Ze pocitovany strach
a jeho prejavy su zbytocné a nelogické no nedokaze ho zastavit'. Prejavuje sa aj tym Ze sa
postihnuty vyhyba spustacom strachu pretoze ¢im je od nich viac vzdialenejsi, tym
pokojnejSie sa citi kvoli tomu Ze strach zvykne byt Uzko ohranic¢eny.

(Antony,Craske,Barlow, 2006)
Fobia je jednou z foriem uzkostnych porach. (Pesek,2018)

Panika je koncept ktory sa definuje tazsie kvoli odliSnosti medzi postihnutymi pretoze to ¢o
niekto povazuje za panicky atak bude pre iného postihnutého jednoducho vysoky level
uzkosti. Najlepsie je to definovat’ zrejme tak Ze ide o panicky atak vtedy, ked’ je uzkost’
v mysli jedinca uz nekontrolovatel'na. Taktiez sa prejavuje cez naSe telo napriklad bolestou

brucha alebo zavratom. Casto je panika s fobiou prepletena. (Gournay, 2015)

1.1.1 Telesné zmeny

Pri akejkol'vek forme strachu pocitujeme prejavy na nasom tele a tieto prejavy modzu
existovat’ vdaka naSmu vegetativnemu nervovému systému ktory to dokaze vd’aka mozgu
ktory mu posiela signaly ked’ predvida nebezpecenstvo. Riadi napriklad aj tlkot srdca ¢i
krvny tlak a dychanie. Inymi slovami riadi v tele tie zmeny, ktoré vedome nekontrolujeme.

(Prasko a Praskova, 2008)

Ruce zvlhnou, stoupne krevni tlak, dech a tlukot srdce se zrychli, zméni se prokrveni pokozky,
dochazi k treseni, navaliim horka, k pichani, pulzovani v briSe, tlaku v Zaludecni oblasti.
Svaly se nam napnou, citime se jako spoutani, lapame po vzduchu, podlomi se nam kolena,

zda se, jako kdyby se puda pod nasima nohama pohybovala, dostavame zavrate, citime Ze
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‘

na nds jdou mdloby a objevuje se nevolnost. Vnimame ,,zvonéni* v usich, tep v Zildach,
skripeme zuby, mame zamlzZeny zrak, snézi se nam chlupy, mame bolesti hlavy z napéti,
problémy s polykdanim, silnéjsi nuceni na moceni, dostaneme prujem. Jsme unaveni a mame
plac na krajicku, trese se nam hlas, delaji se nam skvrny pred ocima. Mdme nutkani
bubnovat prsty a tak dale. Nikdo z nds samozirejmé nemd vSechny télesné symptomy, které
zde byly jmenovany. Kazdy pocituje pouze urcité priznaky a to v riizné intenzité a rozsahu.

(Wolf, 2018, s 21-22)

Mnoho T'udi ktori tieto veci pocituju a sposobuji im problémy si ich nespaja so strachom.
PresnejSie im nenapadne spojit’ si ich stav so strachom. Nase telo je ale prisposobené k tomu
aby sa po tom ako sa po zalarmovani strachom dostalo opét’ do stavu povodného, teda do
stavu v pokoji. Funguje to tak automaticky bez nutnosti nasho snazenia sa ale aj tento proces
sa mdze narusit’ ak je zat'az prili§ vysoka. Ak sa objavi dlhodoba zat'az alebo ak je kvoli nam
telo zalarmované permanentne tam kde to pdsobi ze zat'az nie je mozna. Vtedy dochadza
k disproporcii medzi napédtim a uvol'nenim a postihnuty dostane telo do bud’ permanentného
napiétia, ¢ize pripravené do boja, stavu slabosti, €iZze pocit inavy alebo je viac 'akavé ¢im

ddjde ¢asom k poSkodeniu organov a inym onemocneniam. (Wolf, 2018)

1.1.2 Myslienkové zmeny

Myslienkami sa zameriavame na negativa a zl¢ vysledky, tvorime si katastrofické scendre
pritomnosti ¢i buducnosti a vSetko vidime skreslene, odliSne od reality, mame v naSich
oCiach vela nedostatkov a nedokaZzeme splnit’ ciele po ktorych tizime. Obavame sa
banalnych veci a zrazu je nebezpecie vSade kam sa pozrieme alebo nad ¢im sa zamyslime.
Pocit radosti pride postihnutému ako znevazovanie jeho aktualneho stavu a vtipy v nom
modzu vyvolat’ podrédzdenie alebo pla¢ a pocas pocitovania strachu prichddza o schopnost’

pocitovat Stastie uplne. (Prasko, Vyskocilova, Praskova, 2006)

1.1.3 Zmeny chovania, akitny a chronicky strach

Unikanie a vyhybanie sa vSetkému ¢o v postihnutom vyvolava neprijemné pocity popripade
utek z uz neprijemne;j situacie v ktorej sa nachadza. Mo6ze sa narusit’ to ako dlho jedinec spi
a moze dokonca prestat’ byt schopny zaspat’. Kracanie z miesta na miesto, nelogické konanie
viacerych Cinnosti alebo naopak permanentné paralyzujice vycCerpanie. Ak mé niekto
napriklad strach z vytahov moze sa im zacat’ absolutne vyhybat’. Méze dojst’ k izolacii od

okolitého sveta. (Anthony, Craske, Barlow, 2006)
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Strach ma rozne intenzity a rozliSujeme akutny a chronicky strach. Nazov uz napoveda Ze
akutny strach je taky druh strachu, ktory sa zjavi nahle do niekolkych dni. Nema stalu
intenzitu ale kolisava ale nikdy sa nevytrati a dokaze ¢loveka ochromit. Dizka trvania
zachvatov taktiez nie je stala. Moze trvat’ mintty alebo az hodiny a m6zu nastat’ par krat za
den, tyzdenn alebo mesiac. Tento druh strachu sa najcastejSie vyskytuje kvoli obavam
z fyzickej uymy alebo strachu spojenému z medziludskych vztahov. Chronicky strach je
odlisny v tom Ze vyvija pomaly a zaroven nenapadne. Pocitovany moze byt napriklad kvoli

obavam z vlastného zlyhania alebo kritiky. (Wolf, 2018)

1.2 Zakladné typy reakcii v zatazovych situaciach

., Existuji dva zasadni zpusoby reakce na permanentni nebo velmi velkou zatez, které vznikaji

na zaklade chybnych vegetativnich pochodii:
a) ulekova reakce nebo stav Soku,
b) bojova nebo unikova reakce.“ (Wolf, str. 23, 2018)

Ak sa postihnuty snazi ujst’ tomu ¢o mu spusta pocitovanie strachu, ide o inikovu reakciu
ktora nie je pre postihnutého prospesna pretoze sa pripravuje o prilezitost’ zistit' ako vel'mi
je jeho strach redlny, ¢i je primerany a takymto spdsobom sa taktiez nedokaze nikdy svojmu
strachu postavit’ alebo sa ho dokonca zbavit’ a vlastne svoj strach podporuje a zosiliiuje ho.
Plati taktiez ze ¢im dlhSie pred strachom utekame, tym t'azSie bude sa dané¢ho strachu zbavit'.

(Prasko a Praskova, 2008)

Mobzu sa prejavit’ symptémy ako zlyhdvanie krvného obehu, dychova nedostato¢nost’, pocit
nevolnosti, zaervenanie a zachvat placu, zavrat, trasenie kolien, pocit dusenia sa a napatosti

a tak d’alej. (Wolf, 2018)

Dlhodobé pocitovanie obav a starosti vedie k stalej I'akavej reakcii. Prejavuje sa malym
mnozstvom energie a motivacie. Zvykne sa taktiez Casto prejavovat’ napriklad placom,
pesimizmom a neschopnostou tesit’ sa zo Zivota, znizenou chutou do jedla a nizkym

sebavedomim. Obcas oznaCované aj ako depresia. (Prasko, Vyskocilova, Praskova, 2006)

Bojova aj tinikova reakcie ma spolo¢né to ze obe sa vedia prejavovat’ agresivitou, privysokou
aktivitou no iba u bojovej reakcii je mozné reagovat bojom. Prejavuje sa napriklad
napnutim svalov, rozblichanim srdca, dychovou nedostatocnostou a stupnutim krvného
tlaku. S lakavou reakciou ma spolo¢né neustale bytie v strehu. Mo6zZe nastat’ bolest’ hlavy

kvoli napitiu. (Wolf, 2018)
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1.2.1 Vrodené sposoby reakcie

Uz sa jednoznac¢ne dokazalo, na zaklade vyskumov, ze existuju l'udia ktori maji odjakziva
lepsie predispozicie na nakladanie so strachom. Tito jedinci su na neho lepSie pripraveni.
Reagovanie na strach v konkrétnych situaciach je ale ovplyvnené okolim v ktorom sa jedinec
nachadza alebo sa nachadzal. Mozeme sa stretnit’ s I'ud'mi, ktori sa so strachom
vypriadavaja tazsie, trva im dlhSie sa ho zbavit’ a podobne a 'ahko v nich vznikne z niecoho
obava, nemaju radi zmenu alebo nieco nové predtym nepoznané ale napriek tomu majacich
schopnost’ ovplyviiovat’ silu a pocet strachov. Predpoklada sa taktiez Ze je mozné ze ak si
obavy budujeme rychlo a l'ahSie ako vicsina, méze to jedinec zdedit’ po svojich rodi¢och
ktory to tak mali tiez. Niektori vedci objavili to, Ze v mozgu l'udi trpiacich foébiou st niZsie
leveli dopaminu ¢o bude zrejme dévodom, preco si fobie boli schopni vybudovat’ a udrzat’

si ich. (Monroe, 1996)

1.2.2 Reakcie, ktoré vznikli u¢enim

Reagovat’ mézeme aj len na zaklade toho, ze sme videli niekoho iného zranit’ sa v nejakej
situdcii alebo sa nejakej situdcii jednoducho bat’. Mnoho l'udi si veci ktoré v nich spustaji
strach preberaju zo svojho okolia pozorovanim a naslednym predstavovanim si seba v danej
situacii. Ak videl niekto nieckoho umriet’ pocas autonehody, mézu sa zacat’ bat’ Soférovat’.
Takého traumatické zazitky teda vedia zmenit' postoj jedinca radikdlne a rychlo sa nimi
menia postoje na akukol'vek situdciu ktord nam predtym prisla absolutne neSkodna.
Napozerat’ sa toho da vel'a napriklad v detstve od rodicov alebo sa nau¢ime nieCoho bat
kvoli nasim rodi€¢om jednoducho preto, Ze chceli aby sme sa toho bali a naucit’ nés to chceli

cielavedome. (Antony, Craske, Barlow, 2006)

1.2.3 Sila naSich predstav

Vytvaranie obrazov v naSej mysli vie mat’ vel'mi velku rolu pri vytvarani a udrzovani
strachu pretoze pocity neriadi iba myslienka ale aj naSa predstava. Fantazirovanim si
mdzeme napriklad zvysit’ produkciu slin alebo spustit’ Skfkanie zaludka, ak si predstavime
nejaké chutné jedlo. Taktiez si mo6Zeme zacat’ predstavovat’ katastrofické scenare napriklad
po pocuti sanitky. Jedinec moéze zacat’ pocitovat’ hnev po tom ako si spomenie na nejaku
situaciu ktora ho kedysi poriadne nahnevala. Mozog totiz nedokaze rozoznat’ predstavu od
toho ¢o sa deje v skuto¢nosti a teda s nimi zaobchadza Gplne rovnako. Mozgu je jedno ¢o je
redlne a o nie. Vyvola telu rovnaké symptémy a posiela rovnaké rozkazy. Vdaka nim

dokaze ¢lovek vnimat’ taktiez aj telesné reakcie. Tiez ich teda je mozné pouzit’ voci sebe ak
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su prili§ katastrofické, nerealistické alebo nieco k ¢omu jednoducho nebude moct dojst’.
Predstavovat’ si obrazce nie je pre kazdého rovnako jednoduché ale kazdy ma tato
schopnost’. Niekto sa musi ale viac sustredit’ kym si uspesne alebo jasne dokaze ¢osi v mysli
vykreslit. Dolezité je ale to, Zze kvoli tomu ako funguje naSa 'ava a prava hemisféra posobia
predstavy omnoho rychlejSie ako nase myslienky. Ako je uz pomerne dobre zname, 'ava
hemisféra pracuje s logikou, myslenim a symbolmi pri¢om ta pravad pracuje s vnimanim
priestoru, zvykmi a fantaziami a nedokaze vnimat’ zapory ¢ize ak si niekto pomysli ze nie¢o
nebude robit’, v skuto¢nosti sa vidi ako presne ti ¢innost’ ktort robit’ nema robi. Nevnima
ani ked” v nieco len dufame alebo ak sa nieco len mozno stane. Ak si myslime Ze sa nie¢o
mozno stane, predstavujeme si to ako keby sa to dialo. Pomocou predstavivosti mame teda
schopnost’ vyvolat’ akykol'vek strach ale aj sa z neho vyliec¢it’ ak si budeme predstavovat’

nejaku situaciu ktorej sa bojime pozitivne a ako ich v pohode zvladame. (Wolf, 2018)
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2 SKUTOCNE PRICINY NASICH POCITOV

LCudia dokazu pocitovat’ kazdy pocit a napriek tomu ze to nedokazeme vSetci rovnako
rychlo, kazdy sa narodil so schopnost'ou pocitovat emdcie. Na zacCiatku mame len zopar
vrodenych reakcii, Ziadne obmedzenia, sme bez oakavani, nemame za sebou Ziadne zlé
skusenosti a ani mylné hodnotenia. Kazdy jedinec chce aby prezil, zaujima ho ¢i ma ¢o pit’,
jest, ¢i pocit'uje a ma starostlivost’ a naklonnost” od svojich rodi¢ov ktory mozu za jeho prvé
pocity a taktiez ho utiSuji tym ako chvalia alebo kritizujii jeho spravanie. Sledujeme kedy
su s tym ¢o robime spokojni, kedy kricia alebo sa smeji. Pocivame od nich ¢o mézeme a ¢o
nesmieme, ¢o je dobré alebo zI¢ a ako sa pozeraji na svet. Naucit’ sa od nich dokaze dieta
napriklad vidiet' $pinu ako nechutnti alebo nechodit’ nikam s l'ud'mi ktorych nepozname,
nebit’ sa atd’. tym Ze ndm dokola opakuju preco tomu tak je. Akondhle to mozog prijme,
preberame nazor a myslime rovnako ako nasi rodicia a na zaklade toho koname, citime,
tvorime myslienky. Kazdy jeden ¢len spolo¢nosti ma ale taktiez schopnost’ sa to vSetko aj

odnaucit’. (Kahn, Doctor, 2003)

2.1 Ako suvisia naSe myslienky a naSe pocity

Nad vecami vo svojom okoli vedie l'udska mysel’ vnlitorné monolégy a neustale hodnoti to
¢o vidi, nad ¢im rozmysla alebo to ¢o pocituje. Na§ mozog musi hodnotit’ vSetky zmyslové
vnemy ¢o si nemusime uvedomovat’, no zriedka to robime. Mozog tak kond kvoli tomu
pretoze potrebuje neustale vediet’ ¢i sme v bezpeci alebo nie. Je to teda zivot zachovavajica
a ochranna funkcia. Hodnotenia s naucené a zostavené zo skusenosti, okolia, ¢o sme
zapoculi, vyvodili, vypozorovali alebo sme sa niekde docitali a plati ze ¢im sme starsi, tym
menej a menSicho mnozstva hodnoteni sme si vedomi avekom sa stavaju viac
automatickymi a reagujeme viac ako roboti. Z reakcii sa stavaju kvoli tomuto zvykmi bez

zamyslania sa. (Wolf, 2018)

2.2 Vyznam naSich hodnoteni

U kazdej situacie st tri moznosti hodnotenia a to je pozitivne, neutrdlne alebo negativne.
Akonahle sa rozhodneme , prichadzame o tiito moZznost’. Znamena to vidiet’ nieco napriklad
nebezpecne a vedie to k negativnym emo¢nym prejavom ako depresia, strach a hnev. Ak sa
rozhodneme naopak vidiet' nie€o pozitivne, o znamena napriklad vidiet’ nieCo sympaticky,
vedie to naopak Kk pozitivnym pocitom ako napriklad laska a radost’. Neutralne pocity

nezvykneme registrovat’ a zvykne sa oznacovat ako normalny stav. Hodnotit' nieco
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neutrdlne znamend to Ze sa z toho budeme citit’ vyrovnane a pokojne. Napriklad budeme

pocitovat’ ze vSetko je v poriadku alebo ako obvykle. (Wolf, 2018)

2.3 Nevyhoda nasho myslenia

Ked’Ze st naSe myslienky slobodné a mézeme premyslat’ zle, neméme z nich iba vyhody.
Moze sa stat’ Ze ako dieta niekto zaZije strach po prebudeni sa v noci bez rodi¢ov v byte
a zacne sa kvoli tomu bat’ ostat’ sém doma a kvdli tomu Ze sa nad tym nezamysli nikdy
Vv priebehu starnutia, tak si tento strach prenesie az napriklad do dospelosti ked’ze nase telo
reaguje na rozkaz pocitovat’ nebezpecie automaticky bez toho aby si overilo ozajstnost’
nebezpecia. Je len organom ktory naciiva mozgu. Musime teda nad vecami premyslat
spravne ak chceme spravne fungovat’ a snazit’ sa vnimat’ skutocnost. Inymi slovami je
nevyhodou to, Ze sa ndSmu mozgu nedd doverovat pretoZe je ucenlivy a realitu vidiet
nemusi. VacSina sme si vytvorili mnoho vlastnych nebezpecenstiev a napriek tomu Ze
nezazivame stale fyzické ohrozenie ale nase telo reaguje ako telo naSich predkov z doby
kamennej a pripravuje sa napriklad na utek u zubara, v spolocenskej situacii, pred skiiskou

alebo pocas jazdy vytahom. (Wolf, 2018)
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3 FOBICKE PORUCHY

Jeden z desiatich I'udi by malo mat’ fobiu v takom pokroé¢ilom §tadiu, ze je hodna lie¢by.
Priblizne 4% maja socialnu fobiu a 5% ma agarofobiu alebo jej priznaky. Cudia trpiaci uz
spominanou uzkost'ou maju Casto fobiu spojent s panickymi atakmi pricom by mali obe
bezpochyby lieCit. Za spomenutie stoji ze panickymi atakmi trpi niekedy pocas svojho
zivota jeden z troch I'udi o znamena Ze to nie je ojedinelé. (Gournay, 2015)

Napriek tomu Ze fobia je forma prejavu strachu, fobia a strach nie je tplne to isté. Fobia je
prejav ktory sa prejavuje ako strach no na rozdiel od strachu musi byt neprimerany voci
nebezpeciu, ktoré naozaj hrozi pricom ostatni 'udia s nami level nasho strachu nezdiel’aju
pretoze ich je ovel'a mensi a taktieZ na rozdiel od strachu pri fobii sa musime chciet’ vyhnat
tomu, ¢o v nas strach vyvolava pri¢om pri beZnom strachu to az do tohto Stadia dojst nemusi.
Ak sa napriklad niekto silno boji hadov a vyvola v iom siln negativnu reakciu aj ked’ ich
vidi len na obrazku pricom v ostatnych nie, je to fobia. (Kahn,Doctor,Manual, 2003)
Postihnuti sa neobéava urcitych objektov alebo udalosti ale skor nasledkov ktoré vyvola ich
pritomnost’ pri nich alebo v nich. Va¢$ina si uvedomuje Ze strach ktory pocit'uju je nelogicky
ale aj tak pretrvava pretoze svoju fobiu rozumom odstranit’ nedokaze a preto sa vel'a veciam
bud’ vyhyba alebo sa zacne vyhybat’ a je na to nonstop pripraveny. Mnoho l'udi si vybuduje
nutkavé spdsoby jednania ako napriklad kontrolovanie plynového kohutika, opakované
umyvanie ruk alebo skuSanie ¢i st dvere ozaj zamknuté mnohokrat za sebou a zat’ahuju do

toho svoje okolie v snahe objasnit’ toto chovanie. (Wolf, 2018)

3.1 Agorafobia

Ked’ sa riesi agorafobia ide o strach z toho, ze sa postihnuty ocitne na nejakych miestach
sam, presnejSie z miest, odkial’ je tazké utiect a dostat’ sa do bezpecia alebo ndjst’ pomoc ak
by sa nam stalo nieco zI¢é ako zazitie panického ataku. To vedie ako to uz u foébii ma byt’
K tomu Ze sa takymto situaciam snazi vyhybat’ pretoZe veri Zze st ohrozujtce. To Casto vedie
K problémom vo vztahoch alebo zamestnani a finan¢nym problémom. Zvykne postihovat
I'udi od 23. do 29. roku Zivota a zvykne sa viac vyskytovat’ u zien ako u muzov, presnejsie
tri krat viac a hrozi z nej invalida ktorou trpi az 20% nelieCenych, taktiez vyvin depresie
a mozna zavislost’ na navykovych latkach. Dokaze sa vylie€it 60 az 90% ale I'ahko sa vracia
po uzivani liekov pretoZe po opusteni lieckov sa 60% zhor$il stav no po psychoterapii, ktora
je tu omnoho ucinnejSia, sa objavi pri len asi 15% postihnutych. K jej vzniku moze

dopomdct’ genetika jedinca alebo ak sa ¢lovek v rannom veku ocitne bez rodica.
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U dospelych vyvolava zaroven strach z opustenia a aj zo silnej naviazanosti sa na nejaku
osobu. Postihnuti trpia mocnymi emo¢nymi prejavmi a Stym sa spdja aj obranny
mechanizmus potla¢ania emocii. Moze vzniknit’ negativnym zéazitkom v spolo¢nosti alebo

pozorovanim. ( Mozny, 2018)

LCudia trpiaci touto fobiou zvyknu skoro vzdy vlastnit’ hyperaktivny nervovy systém ¢o
znamena Ze reaguju ovala intenzivnejSie a prehnane silnejSie ako ich okolie no vd’aka

tomuto nervovému systému su empatickejsi a aj kreativnejsi. (Wolf, 2018)

3.2 Specificka fobia

Pri tomto sa m6zZeme stretnut’ aj s pojmom jednoduché fobia. Postihnuti trpia nelogickym
a dlho trvajicim vydesenim sa zo Specifickych objektov alebo situacii. Popularnym
prikladom je napriklad fobia z burky, lietania, uzavretého priestoru a hadov a vécSina
Z tychto fobii je sposobenych zvieratami, javmi vyskytujucimi sa v prirode a l'udskym telom
priCom t4 sposobend zvieratami je najrozsirenejSia pricom plati Ze fobie zo zvierat zvyknu
zacat’ v detstve a pocas dospievania alebo v dospelosti sa vytratia. Patri tu fobia zo psov,
hmyzu a mysi. V miernom S$tadiu nie st az tak zavazné. Ked ide o fobie sposobenymi
I'udskym telom ide naj¢astejsie o fobiu z bolesti, krvi a nejakého ochorenia a obcas je tato

fobia sprevadzana rapidnym padom krvného tlaku a odpadnutim. (Monroe, 1996)

Saligman predpoklada Zze ak objekt vyvolava strach , mohol byt kedysi potencionélne
nebezpecny pre 'udsky druh. Moze to vysvetlovat’ strach zo zvierat, chorob, tmy, vysok,
burok, cudzincov atd’. Tvrdi ze vSetci mame na takéto Specifické strachy predispoziciu a jeho
tvrdenie moze vysvetl'ovat’ vel’ké mnozstvo existujicich fobii. Jednou zo Specifickych fobii
je napriklad aj strach z vySok alebo akrofobia. Prichddza napriklad na najvys$som poschodi
budovy alebo na miestach vysoko nad morom. Postihnuty ma predstavy Ze sa zruti alebo sa
neovladne a skoci dole a Ze sa bud’ silno zrani alebo zabije. To samozrejme spusti strach.
Moze nastat’ zavrat roznych intenzit a moze nastat’ to, ze sa postihnutému vsetko naokolo
pride neredlne. Kvoli snahe utiect’ pred strachom sa vyhyba vySkam alebo stupavym
vystupom. Strach méze byt aj z malych alebo uzavretych priestorov, nazyvany
klaustrofébia. Mdze sa prejavit ako neschopnost’ vo vyuzivani verejnej dopravy bez
prepadnutia panike, niekomu sa prejavi v divadle, lietadle, vo vytahu alebo uzavretej
miestnosti. Prejavuje sa strachom z toho Ze postihnuty uviazne v miestnosti alebo zo zratenia
a straty rovnovahy. Boja sa miestnosti bez okien alebo zavretych dveri. Ak ¢lovek trpi

strachom z nemocnic zvykne si predstavit’ Ze chorobou uz trpi, je v bolestiach, blizi sa ku
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svojmu koncu, sleduje novinky ohl'adom tmrti z okolia a vzdelava sa ohl'adom ochorenti,
casto sa pozoruje a ked’ ni¢ neobjavi neciti uspokojenie alebo bezpecie a veri ze ochorel
nejakou chorobou a chce o tom diskutovat’ so svojim okolim. Dalsia forma prameni teda
Casto v detstve aide o fobiu zo zvierat. Do pubert nie je rozdiel v tom kolko dievcat
a chlapcov touto fobiou trpi no potom ostavaju iba u zien. Postihnuti v dospelosti si

predstavuju prehraté suboje so zverou. (Wolf, 2018)

Fobia z vody siaha d’aleko do historie a postihnutych desi voda. Vyhybaja sa plavaniu,
kapaniu a predstavam obsahujice vodu v akejkol'vek forme. Boja sa vody aj ked’ vedia
plavat’, niekto sa boji len vody nad hlavu niekto aj dopravnych prostriedkov ktoré idu po
hladine vody ako lode, plte a podobne. Napriek tomu ze niekomu pridu macky roztomilé,
ndjdu sa l'udia ktorych desia. Prejavuje sa strachom z poskrabania ale Ze sa im nepaci ked’
sa na nich macka pozera a strach sa moze spustit’ uz aj len pri pozerani na fotografiu macky.
Strach z paviikov postihuje vdcSie mnozstvo zien ako muZzov a prejavuje sa snahou
eliminovat’ pavikom Sancu v ich domove prezit’, hI'adanim pavikov v jedle aby ich ndhodou
nezjedli alebo hl'adanim v krabiciach ¢i sa tam nejaky ndhodou neschovavaji. Strach moze
pramenit’ z rozsiahleho mytu Ze paviky su jedovaté napriek tomu ze existuje iba zopar
jedovatych druhov. LCudia majuci fobiu z bleskov sa vyhybaju burkam a Casto sleduju
novinky o pocasi a ak burka predsa len pride. Zvyknu sa schovavat’ v tizkych a malych
priestoroch ako napriklad Satnik alebo pod postel'ou. M6Ze sa vybudovat’ pozorovanim l'udi

Vv okoli alebo zlou skusenost’ou. (Monroe, 1996)

Fobia z krvi a injekcii vedie k vyhybavému chovaniu zo situacii ktoré obsahuji krv, zranenie
alebo injekcie a zasahuje do kazdodenného zivota a strachom z injekcii a krvi trpi 20% ludi
s tym Ze ak je to potrebné dokdzu ho prekonat. Iba 5-9% v zapadnych zemiach ma strach
taky silny Ze ho nevedia ovladnut’ a obmedzuje ich. Medzi pohlaviami nie je nejaky vel'ky
rozdiel v pocte postihnutych ked’ ide o fobiu z injekcii no ked’ ide o fobiu z krvi, vtedy je
pocet zien az dva krat viacsi atym Ze Zeny sa za svoj strach menej hanbia, CastejSie
vyhl'addvaju lekara a ak uZ ma niekto fobiu z krvi tak je vysoko pravdepodobné Ze ma aj
fobiu z injekcii. PresnejSie trpi priblizne 70% l'udi s fobiou z krvi aj fobiou z injekcii. Ide
0 fobiu ktora vznika najmi v detstve ato medzi 9. a 12. rokom zivota. Vzniknut' moze
napriklad po tom ako jedinec omdlie po pohl'ade na krv alebo pri odberani krvi, po videni
odberu ktori posobil pre pacienta bolestivo alebo ak zapocuje ze pri odbere niekto iny
odpadol a zaroven je u tohto druhu fobie Casté, Ze si postihnuty nepaméta akou skusenost'ou

alebo zazitkom ich fobia zacala, vedia len kedy ju zacali pocitovat. Fobiu z injekcii ma len
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kazdy treti clovek ktory pri odbere omdlel a nie je problém najst’ 'udi, ktori aj po omdleni
pri odbere tvrdia, ze strach z ncho nemajia. Pre ¢loveka ktory fobiu ma je to zazitok plny
uzkosti, nepokoja a niektorym staci vidiet’ aj len napriklad scénu z filmu aby omdleli alebo
pocitovali izkost’, mdloby alebo nevol'nost’ a mézu odmietat’ ockovania alebo vySetrenia na
ktoré je potrebny odber krvi, takze tato fobia vie postihnutému ublizit' na zdravi

a obmedzovat’ Zivot. (Prasko, 2008)

3.3 Socialna fobia

Vdaka tomu Ze zvyknu zacinat’ postihovat’ zivot ¢loveka uz v skorom veku, ak sa skoro
spozoruje, je mozné jednoducho sa jej zbavit’ a predist’ rokom obmedzovania sa. Tomu kto

fou trpi v dospelosti, zasahuje do osobného a rodinného zivota, prace a aj do toho Zivota

Skolského. (Kahn, Doctor, Manual, 2003)

Casto sa zvykne zamenit’ o¢ami pozorovatel’a postihnutého za hanblivost’ a kvoli tomu Ze sa
boja vyhladat’ pomoc kvoli tomu Ze sa s ¢lovekom ktory im je ochotny pomdct’ rozpravat’
mnoho l'udi zije s tymto postihnutim cely Zivot a mozné to je pretoze, Ze sa postihnuty
stiahne, uzavrie a odizoluje od sveta ¢o Casto vedie k depresii. Mnoho l'udi trpiacich

agorafobiou ma aj tu socidlnu. (Gournay, 2015)

Prejavuje sa strachom zo situdcii s d’alS$imi I'ud’'mi, napriklad Ze ho budua sudit. Vedie
K intenzivnemu izolovaniu sa a vyhybavému chovaniu ktoré im pomaha negativne prejavy
na ich tele touto fobiou timit’ no ¢im dlhsie ¢lovek s touto fobiou zije, tym horsSie a silnejSie
st jej dopady na jedinca. Strach z toho ¢oho sa boji sa totiz zvySi a zniZi sa kvalita Zivota
vo viacerych aspektoch. Tento druh fobie sa vyznacuje tym ze I'udia vedia ze bat’ sa toho
¢oho sa boja je nelogické, zivot zbytocne prili§ obmedzujice ale len ked’ sa nenachadzaju
V situdcii spojenej so spolocnostou. Akondhle nastane situacia spustajtica strach, nedokazu
sa ovladnut achcu utiect. Zeny aj muzi trpia v poétoch socialnou fébiou rovnako
aneovplyviiuje jej vznik jedincova inteligencia, majetok, vzdelanie ani zamestnanie.
Pravdepodobne jej vzniku napoméha v jedincovi genetickd predispozicia na psychicku
zranitelnost’ a 'udia ktori s iou ziji zvykli byt napriklad za mlada nadmerne kritizovani
a poniZzovani blizkou osobou alebo kymkol'vek inym, maji rodi¢ov ktori fiou trpeli alebo
trpia tiez. Prejavuje sa aj zlym ocnym kontaktom, neschopnost'ou viest konverzéciu,
presvedCenim o svojej neschopnosti, negativnym seba ohodnocovanim a l'ahSie si

zapamaitaju negativne informacie od ich okolia. (Pesek, 2018)
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4 LIECBA FOBII

Tato kapitola sa zaobera liecbou fobii, presnejsie psychoterapiou, lie¢bou liekmi, stanovenie
si problémov a cielov a kone¢né preucovanie sa.

Ziadna lie¢ba nie je okamzitd a vyzaduje si nejaky &as a taktiez snahu postihnutého
a niekedy treba kroky viac krat zopakovat, kym sa ukazu nejaké vysledky. (Kahn, Doctor,
Manual, 2003)

Ked’ postihnuty prijme, ze ¢akat’ Ze strach sdm zmizne, Ze je nemozné aby sa to mohlo stat’
ked’ pouziva myslienky ¢i predstavy ktoré ho spiStaju a ze je na iom aby sa ich zbavil, je

¢as na liecbu. (Wolf, 2018)

4.1 Psychoterapia

Cim viac ma jedinec pocas lie¢by fobie pasivnu rolu, tym je Gginnost’ lie¢by nizsia a ak si
chce pacient zlepsit’ svoj stav musi sa opakovane snazit' ocitnut’ v situaciach, ktorym sa
snazil predtym tak silno a zodpovedne vyhybat’ a je uspesna jedine ak pacient chce so svojim

strachom bojovat’. (Prasko, Praskova, Praskova, 2008)

Pocas liecby sa pouzivaju psychoterapeutické prostriedky ako ¢in, vztah a slovo
psychoterapeutom s tym ze ciel'om je odstranit’ ¢i zmiernit’ psychické a emo¢né prekazky ¢o
by napomohlo postihnutému znova osobne rast” a viest’ vysokohodnotny zivot. Vymyslelo
sa viacero druhov a presnejSie pozname parovu, individualnu, skupinovi, rodinna alebo
s rodiémi a detmi a sedenia maja viacero druhov frekvencii a diZok. Psychoterapeutom by
mal byt akceptujuci a empaticky pretoZe ak sa nevytvori puto medzi liecitelom a lieCenym,
terapia dopadne netispesne. Pacient sa musi citit’ presvedceny ze o neho pocas lieCby zdujem
a ze liecitel’ je optimisticky, presvedcivy, citlivy, Ze si je isty vo vedeni terapie a je dosledny
a nemusi davat’ vel'a rdd no mal by mat’ kladné otazky. Pacient si na odpovede pride uz sdm.
NajvyznamnejSou Ulohou pacienta je presnejSie mat’ motivaciu, prijat’ zodpovednost’ za
svoje problémy a mat’ realistické ciele a taktiez oGakavania, otvorenost’ a aktivitu. (Mozny,

2018)

4.2 Liecba farmakoterapiou

Lécba pomoci psychiatrickych léku cili psychofarmak se nazyva FARMAKOTERAPIE nebo
PSYCHOFARMAKOTERAPIE. Tyto leky jsou velkou vymoZenosti soucasné doby. Kdyby
Jjich nebylo, mnoho lidi s vaznéjsimi psychickymi poruchami, jako napr. tézké formy deprese,

by nesnesitelné trpélo a zZadna psychoterapie by jim nepomohla. (Mozny, 2018, str. 47)
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Poslednych 30 rokov su lieCené uzkostné poruchy, ¢ize aj fobie, benzodiazepinami, liekmi,
ktoré upokojuju a dokazu kratkodobo znizit’ uzkost’ a jej prejavy na tele. Momentalne sa
presadzuji aj antidepresiva ktoré su vhodnejSie na dlhodobu lie¢bu. Benzodiazepiny su
napriklad alprazolam a clonazepam, oxazepam, mazepam aclorazepat. Medzi
najuspesnejsie antidepresiva patria napriklad imipramin a clomipramin. Odporacaji sa SSRI
A SNRI a moznostou je taktiez buspiron ktory je nebenzodiazepinové anxiolytikum. Ked’
ide o antidepresiva, funguju tak Ze ovplyviuji prenasaov sérotoninu, dopaminu
a noradrenalinu ¢im dopomahaji k hormonélnej rovnovahe ktord zamedzi dlhodoby stres,
uzkost’ alebo aj depresiu no kym sa tak stane, treba ich uzivat 3—6 tyzdinov. Pacient ma
ucinok z réznych antidepresiv priblizne rovnaky ale intenzita vedl'ajSich Gi¢inkov sa medzi
druhmi lisi a o tom aky liek uzivat’ by mal jednoznacne rozhodnut’ lekar. Ak ide napriklad
0 SSRI, najpouzivanejSie antidepresiva dneSnej doby, ktorych Gc¢innost’ je preukdzana, su
prvou volbou pri lieCeni socialnej fobie. Mo6zu mat’ neziadici ucinok na traviaci trakt,
spdsobit’ nevolnost’ a zazivacie problémy no vSetkému sa da predist’ zmenou dévkovania.
Pod SSRI spada napriklad sertralin, fluoxein, fluvoxamin a peroxetin. Ak ide o SNRI, z nich
sa pouziva venlafaxin ktory sa taktiez presadil ako vel'mi G¢inny v niekolkych Stadiach.
Netreba zabudat ani na tricyklické a tetracyklické antidepresiva, zname svojou u¢innostou
ale moZu spdsobit’ neprijemné vedl'ajSie ucinky ako napriklad poruchy mocenia, zavraty
a ospalost. Patria sem napriklad maprotilin, dosulepin alebo amitriptylin. (Prasko,

Vyskocilova, Praskova, 2006)

Existuju l'udia ktori sa tejto terapii brania kvoli poveram ako napriklad ze je to toxicka
chémia alebo Ze im zmeni osobnost’ a spravi to z nich blaznov. Objavuju sa taktiez obavy zo
zavislosti a pocit neschopnosti spdsobeny kvoli potrebe uzivania takychto liekov. Pravdou
je ale ze dokéazu liecbu skratit’ a zjednodusit’ a vyskumy ukazuju ze pre T'udi so stredne
tazkou alebo tazkou tuzkostnou alebo depresivnhou poruchou, sta¢i uzivat lieky na
uzdravenie. Je ale vyhodné kombinovat' farmakoterapiu a psychoterapiu pretoze u¢inky
liekov st len povrchné a docasné a psychoterapia sa zaobera viac pri¢inami problémov no
treba dlhsie Cakat’ na jej Géinky ktoré su ale trvalej$ie. U lickov si treba davat’ pozor na
davku aj kvoli tomu, Ze ak je privelkd, moze obmedzit’ pacientovi pocitovanie nielen
negativnych emocii ale aj tych pozitivnych, ¢o znamena ze neciti ni¢. Pre pacienta v takomto

stave bude psychoterapia neucinna alebo len malo u¢inna. (Mozny, 2018)
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4.3 Stanovenie problémov a cielov

Kazdy probléem bychom méli popsat pomoci jedné nebo dvou vét, pricemz definice by méla

odpovidat temto pravidlum :

- méla by byt zformulovana konkrétne a jasné, tak aby bylo mozné si probléem

predstavit. Jako kdyby to nékdo nahraval na videokameru,
- méla by popisovat konkrétni zjevné chovani nebo nedostatek urcitého chovani,
- méla by popisovat i hlavni myslenky, télesné priznaky a pocity s tim spojené;

- méla by zahrnovat udaje o frekvenci, trvani a intenzité tohto chovani. (Prasko,

Praskovd, Praskova, str. 72, 2008)

Pacient si musi polozit’ otdzku ¢o chct dosiahnut’ alebo presnejSie coho by chceli vediet
dokézat’” ztoho ¢o predtym lieCbou nevedeli anasledne k problémom priradit’ jasne
definované, pozitivne, funkéné ciele, ktoré¢ si realistické, ziadiice a najméd dosiahnutel'né.
Jasne definované aby si pacient mohol byt tplne isty ¢i ciel splnil. Zle stanoveny ciel by bol
napriklad , byt Stastny/Stastna“ pretoze ide o kratkodoby pocit ktory je prechodny a
ovplyvneny okolitym dianim a popri tom vSetkom ho ani nevidime ani nedokdzeme
naplanovat’ a spravne stanoveny ciel’ by mal byt’ sformulovany tak aby obsahoval ako ¢asto
a ako dlho bude prebiehat’ ziadajice chovanie a musi brat’ v uvahu pacientove realne

moznosti, prostriedky a schopnosti. (Prasko, Praskova, Praskova, 2008)
Priklady formulace cilu:

- Chci se naucit ovladat svuj strach ze psu natolik, abych mohla chodit do parku, do

lesa i na vylety do prirody s manzelem. Chci dokdzat projit kolem psa na ulici.
- Na konci terapie chci byt schopna zustat sama doma pres noc,

- Na konci terapie budu schopna sama ridit auto ve vedni den, kde jezdi hodne aut,

a dojedu do okresniho mesta.

- Chci se naucit asertivné pozadat manzela, aby méné utrdacel za své sportovni potieby,

a domluvit se s nim na urcitém masimdlnim limtu. (Prasko, Praskova, Praskova, str.

74,2008 )
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4.4 Preucovanie sa

Ak si nieco uz dlhodobo myslime, koname nejaktl ¢innost” alebo citime uréiti emociu, st
I'udia schopni preucit’ sa vtom? Kazdy kto sa v takomto Stddiu nachadza jednoznacne
schopny preucenia sa je ¢i uz ked’ ide o emocie, ¢innosti alebo konania. Preucovanie sa da
prirovnat’ k u¢eniu sa nového jazyka pretoze vsetko ¢o bude potrebovat’ pri tom, bude
potrebovat’ aj pri preucovani. Pocas preuc¢ovania prechadza lieCiaci sa piatimi fazami.. Prva
je intelektudlny nahlad ktory nastava potom, ako sme presli svoje staré hodnotenia,
posudenia situacii a na zaklade toho si vytvorili si nazor aké zmeny v chovani musia nastat’
a uz situaciu hodnotime realisticky bez negativneho prifarbenia. Ked’ sa ¢lovek uc¢i pocas
uéenia sa nového jazyka nové slovitka, je to porovnatelné tejto faze. DalSou fazou je
cviCenie pocas ktorej pracujeme s mySlienkami vytvorenymi v prvej faze spojenymi
s predstavami ako ich koname. Porovnatel'né je to pri uceni jazyka ku uceniu hovorit” alebo
Kk predstavovanim si konverzacie v jazyku ktory sa u¢ime. Tretia faza spdsobila mnoho
preruseni psychoterapii kvoli jej obtaznosti. Ide oto Ze napriek tomu Ze si lieceny
predstavuje nové myslienky a realisticky sa pozerd na veci na ktoré sa predtym tak
nepozeral, stale pocitujeme stale negativne pocity, pocituje pokles v presvedceni o lieCbe
a ma pocit ze sa klame a je naivny pretoze si vSetko len nahovara V tejto faze teda bojuje
hlava a telo. Ak dostato¢ne Casto pouzijeme nové hodnotenia, nase telo nema ini moznost’
ako zacat’ reagovat’ danym hodnotenim a ked’ sa to stane mdze pacient prejst’ do d’alSej faze,
v ktorej je hlava v sulade s telom v ktorej si eSte uvedomujeme nové myslienky a pomaly
opustame tie staré, rovnako tak aj pocity. PorovnateI'né s fazou v uceni jazyka ked’ zaCiname
jazyku rozumiet’ no uvedomujeme si Ze nie je na$ rodny ked” ho pouzivame. Posledna faza
nastava ked’ nové hodnotenia, emocie a chovanie sa pouzivame automaticky. Ako keby sme

sa naucili rozpravat’ novou recou tak dobre, Ze uz sa nadetym nemusime ani zamyslat.

(Wolf, 2018)



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci

24

II. PRAKTICKA CAST
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5 ZHRNUTIE

Ciel'om teoretickej Casti bakalarskej prace bolo pochopit’ fobie, teda strach, popisat’ dolezité
pojmy snimi spojené, prehibit znalost tematiky, vznik strachu, jeho prejavy
a opodstatnenie. Zoznamit® sa s 'ud'mi trpiacich fobiou, ich zazitky, pocity, obmedzenia,
myslienky. Roéznymi sposobmi liecby, roznych sposobov terapii. Pocas pisania som sa
snazila ale najmi snaZzila poznat’ samu seba, nakol’ko strach a fobia boli vel'kou sucast'ou
mojho dospievania a to tvorilo v mojej mysli mnoho donedavna nezodpovedanych otazok
ktoré vzbudzovali moju zvedavost' a ktoré som touto Stadiou potrebovala zodpovedat
a taktiez lepSie poznat’ ¢loveka, ktorym som bola pred mnohymi rokmi, no aj toho, ktorého
som vytvorila, teda ¢loveka, ktorym som dnes. To znamena aky dopad mali fobie na moj
terajsi tisudok, povahu, to ako vnimam informécie okolo seba, moje sny a tazby. Nielen Ze
som moje otazky zodpovedala, ale pomohlo mi to pohnut’ sa este viac vpred ohl'adom mdjho
pocitovania strachu, mojich myslienok a taktiez v procese zlepSovania Sa a posuvania

vlastnych hranic do budtcnosti.

Cely tento proces bol pre mna vel'mi zaujimavy, obohacujuci a vytvoril vo mne obdiv voci
mojmu mladSiemu ja za to, Ze spontanne prislo na sposob, ako sa vyliecit’ bez profesionalnej
pomoci a liekov a za silné odhodlanie a tazbu vylie€it’ sa. To ze som mnoho rokov trpela
fobiou som vnimala ako vel'ké minus, ako nie¢o ¢o ma svojim spdsobom znevyhodnilo voci
mdjmu okoliu a spomienky s fiou spojené boli neprijemné, no dnes si uvedomujem o ¢o
vSetko ma to obohatilo, prospech toho vsetkého na moju budicnost’, pritomnost’ a dokonca
aj minulost’, N0 aj ako z toho ¢erpam v mojom kazdodennom Zivote a ako ma to prave
naopak, nie znevyhodnilo ale dalo urc¢ity nadhlad, skusenosti a poznatky, ktoré si vel'mi
cenim a verim, Ze moju mysel’ vo¢i mdjmu okoliu vyrazne Vv urcitych aspektoch zvyhodnili.
Dosledkom toho sa na tieto spomienky dnes pozeram Uplne inak a namiesto vyhybaniu sa

spominat’ na nich sa k nim rada vraciam a dodavaji mi motivaciu a sebavedomie.

Neprijemnosti ktoré som pocit'ovala ja, alebo zvySok populacie ktory trpi fobiou a poznatky
ktoré som o tom nadobudla formovali moju prakticku ¢ast’ ktora sa zaklada na mojich
osobnych skusenostiach a poznatkoch z teoretickej Casti ohladom strachu, fobii, stavu

mysle, myslienok a emoéciach postihnutych.
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6 KONCEPT

Mysel’ €loveka ktory trpi fobiou je vel'mi zaujimava, kond iracionalne no z Casti zaroven
racionalne, pretoze urcité ¢iny kona kvoli predosSlym skusenostiam kvoli tizbe zachovat’ sa,
byt v bezpeci, prezit. Problém je to, Ze dovody, kvoli ktorym konaju, su nelogické alebo
jednoducho len prehnané no napriek tomu ze to, ¢o ich strach sposobuje, realne nie je, maji
tieto strachy realny vplyv na ich konanie, rozhodnutia a v kone¢nom dosledku ich Zivoty.
In$piracnym zdrojom pri tvorbe kolekcie boli myslienky, emocie a iné fyzické prejavy na
tele postihnutych. Presnejsie je kolekcia zamerana na Styri rdzne stavy jedincov, ktoré boli
vytvorené na zaklade ziskanych poznatkov z teoretickej Casti a taktieZ mojich osobnych
skusenosti. Cielom kolekcii Burden je tvorba produktov, ktoré ponuknu nositelovi ziskat’
voc¢i uz spominanym 'udom empaticky zazitok, teda zazit’ a pochopit’ to o preZiva ¢lovek
trpiaci fobiou. Nakol’ko stoji za vyberom témy na tuto kolekciu silny zaujem pochopit’ mna
a moju minulost’ spojenu s fobiami, kolekcia sa sklada z 2 parov kopyt, ktoré st mojej
velkosti, teda velkost’ 36 a otvory na prsty v doplnku st taktiez zhotovené v mierach na

moju ruku.

6.1 Materialy a farebnost’

Vzhl'adom na to ze fobie cloveka ni¢ia emocionalne aj fyzicky a st'azuja postihnutému zivot,
su pre neho t'archou. Tato tarcha je symbolizovand hmotnost'ou kazdého produktu kolekcie,
ktora sa meni na zaklade toho, ktory stav postihnutého je vyobrazovany a aku vel'ku zataz
¢loveku v danom stave fobia sposobuje. Kazdy produkt je totiz zatazeny betonom ktory nie
je vidiet, pretoZe sa schovava vo vnutri. Betobnom je teda symbolizované aj to, ze tato tarcha
nemusi byt’ na ¢loveku videna na prvy pohl'ad, pretoZe je vo vnutri ¢loveka schovana. Beton

je vliaty medzi vrstvy polystyrénu z ktorého je zhotoveny kazdy produkt.

Betonova stierka je nanesena na povrchu polystyrénu kazdého produktu. Nanasanie tohto
materialu pomocou $pachtle bolo zvolené namiesto vylievania alebo 3D tlace kvoli texture
a nedokonalostiam na povrchu. Textira je nedokonald, nie uplne hladka, na urcitych
miestach musia nastat’ nedokonalosti kvoli ruénému nanaSaniu a farba materialu nie je
jednoliata a to vsetko stvarnuje zni¢enost’ ¢loveka a aj to ako unavene, zniene sa citi. Proces
nanasania rucne taktiez vyobrazuje, ako je kazda fobia tvorbou postihnutého, pretoze ju sam
zivy a udrzuje svojou mysl'ou, takze je symbolické aj samotné zhotovovanie produktov. Na
konci nanasania bola stierka nalakovana lakom s miernym leskom. Chlad materialu, ktory

nositel’ pociti pri noseni stvariiuje, ako postihnuty vnima v urcitych situdciach svoje okolie.
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Na T'ahSie a presnejSie vyhotovenie hran, boli pouZzité rohové listy so stierkou, ktoré su

nalepené na polystyrénovej Casti.
Par Izolant obsahuje schovany Stvorcentimetrovy podpitok z polystyrénu.

Siva farba symbolizuje preferovanie vyhybania sa svojim problémom, teda byt nenapadnym

a taktiez fadnost’ zivota, ktora ¢asto nastava.

Elastické lana Ciernej farby stvariiuju strach a spdsob viazania, tvorba uzlikov symbolizuje
znova to, ze kazdi postihnuty udrzuje svoju fobiu, ¢i uz si to uvedomuje alebo nie. U topanok
priviazanie si podosve ku chodidlu $nurovanim a viazanim uzlikov, bez ktorych by podosve
na chodidle nedrzali, vyobrazuje ako si sim na sebe tarchu z fobii udrziava. U doplnkov
$nurovanie stvarnuje to, ako strach v ¢loveku, ktory si svojou mysl'ou vyvolava strach tvori
fobie, rovnako ako sa lankami vyrobila kabelka, pretoze bez nich by nou doplnok nebol,
nakol’ko by z neho bez bo¢nych stien vypadaval obsah. Diery v polystyréne st bud’ vitané

alebo vykrajované.

Z1ta farba v podobe elastickych 1an, na hovidzej usni a akrylovej farby stvariuje nadej. Cim
je ¢lovek blizsie k vylieCeniu sa, tym viac Zltej produkt obsahuje.

Hovidzia usen bola pouzita na tvorbu putka na prevlecenie lanka. Kolekcia nepouziva Sitie,
takze spoje st lepené.

Kazdy produkt obsahuje myslienku, ktora by mohla v mysli postihnutého v danom stave
produkovat. Tieto myslienky boli vygravirované a pismo zafarbené c¢iernou akrylovou

farbou pre lepSiu viditeI'nost’.



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci

28

Obrazok 2 Forma z polystyrénu a jej vylievanie betonom
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7 KOLEKCIA BURDEN

Nézov vnikol prekladom slova taZoba a vyobrazuje Styri stavy pacientov. Ide o stavy

s nazvom izolant, logik, progresant a pacient.

Obrazok 3 Moodboard kolekcie
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7.1 Obuv

Formou paru obuvi kolekcia stvariiuje stav izolant a progresant. Napriek tomu Ze najt’az§im
produktom je len izolant a progresant je na inej ako druhej priecke, st to najopatrnejsie typy
a z toho dovodu st vyobrazené obuvou, ktora obmedzuje chddzu nositel'a a ked’ze obuv
nema zvrsok, vysledny typ obuvi sa da zaradit’ medzi sandali. Obe typy spdsobuju zivot,
plny neprijemnosti, ztoho dovodu je obuv zdmerne neprijemnd na nosenie anie su
prispdsobené prirodzenému nasl'apu ¢loveka, naopak, ¢lovek sa musi tejto obuvi prispdsobit’
a kracat’ tak, ako mu ona povoli kvoli plochému spodku podoSve, ¢im ovlada nositel’a

rovnako, ako to robi ich fobia.

Myslienky su umiestnené iba na jednej obuvi z paru, aby vytvorili akysi vizudlny opak
balansu vzhl'adom na koncept. Z toho istého dovodu nie su vycentrované na stred plochy,

na ktorej sa nachadzaju, ale na jej spodnu polovicu.

7.1.1 lzolant

Clovek, ktory sa pred tym, ¢o v fiom vyvolava fobiu vyhyba tak intenzivne, aZ sa od
okolitého sveta izoloval. S najvicSom pravdepodobnostou ide o Cloveka, ktory trpi
socialnou fobiou. Z toho dévodu, Ze ide o typ ktory sa malo pohybuje a ak sa to deje, je to
pre neho vel'mi naro¢né, ¢1 uz po emocionalnej stranke alebo fyzickej, ide o produkt ktory
obsahuje najviac betonu a je teda najt’azsi. Taktiez je z parov najviac nepohodlny na nosenie.
Priamy kontakt so stierkou sposobuje chlad no zaroven nastava silné Skrtenie nohy vd’aka
zat'azi. Viazanie je obt'azné a nositel’ musi lanka zasnurovat’ bez akejkol'vek pomoci ptitok
alebo vrabok, ktoré by mu lanko podrzali, alebo ho nabadali na cestu, ako na to. Musi si

nejako poradit’ sam, rovnako ako to ma v zivote ¢lovek izolovany od okolitého sveta.
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Obrazok 4 Navrh Izolant

Obrizok 5 lzolant
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Obrazok 6 lzolant

Obrazok 7 lzolant
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Obrizok 8 Moodboard Izolant
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7.1.2 Progresant

Progresant je v prieCke zataze na tretom mieste, ide teda o treti najt'azsi produkt. Napriek
tomu ze svoju fobiu neriesi izolaciou ich stavy st vel'mi podobné. Ide o prvy produkt na
ktorom sa objavuje zIta farba vdaka tomu, Ze tento postihnuty svojmu problému scasti
porozumel a strach z fobie nema neustale, pretoze ma nejaky svoj bezpe¢ny stav mysle, no
netusi ako sa vylie¢it’ a strach ¢i izkost’ pocituje Casto. Z toho dovodu je zataz nizSia
a plochy spodok podosve zachovany, no obohateny o vrubky, ktoré pomahaji udrzat’ lana

na mieste a ul'ahcuju viazanie rovnako ako putka zo zltej usne.

Obrazok 9 Progresant
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Obrazok 10 Progresant

Obrazok 11 Navrh Progresant
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Obrazok 12 Moodboard Progresant

7.2 Kabelky

Formou kabeliek, praktickym doplnkom, sit zhmotnené stavy logik a pacient, pretoze ide

0 najviac logicky alebo prakticky zmysl'ajucich zo skupiny.

7.2.1 Logik

Ide 0 postihnutého, ktory netusi, Ze nejaky problém ma. Na zaklade teoretickej Casti by islo

s najviacsou pravdepodobnost’ou o mladého ¢loveka, diet’a, ktory fobiu prebral po rodicoch
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cez vSetky ich nazory a pohlady na svet ktoré¢ ho naucili bez toho, aby sa nad nimi sadm
zamyslel a tak pocituje tizkost’ a strach v situaciach o ktorych ani nevie, Ze je to zbytocné
alebo prehnané, pretoze tak to proste ma byt a v jeho okoli vzdy bolo. Namiesto toho aby si
uvedomoval, ze jeho negativne pocity su prehnané, nelogické a pre neho obmedzujuce, si o
nich mysli presny opak. Ide o druhy najtazsi kasok, pretoze je po Izolantovi druhy
najvzdialenejsi od vylieCenia sa ale okolity svet neignoruje, zije v iom dennodenne a vie
v niom fungovat’ tym padom lahSie ako on, no jeho Zivot fobia silno obmedzuje aj ked’ si to

nemusi uvedomovat’.

Obrazok 13 Navrh Logik
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Obrazok 14 Logik

Obrazok 15 Logik
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Obrazok 16 Moodboard Logik

7.2.2 Pacient

Najlahsi produkt z kolekcie s najvacsim obsahom zltej farby. Vaha je taka nizka kvoli
vylieCenym miestam mysle, ktoré predstavuji diery v kabelke, vdaka ktorym ubudol
materidl a pokles mohol nastat’. Objavuju sa zIt¢ land, ktoré vyobrazuju ze to ¢o vznika, drzi
pokope a mohlo vzniknut’ len vd’aka nadeji, tuzby postihnutého vyliecit’ sa. Pacient je stale
Vv procese lieCby a Uzkost” a strach stale pocituje, no veri si ze sa dokdze lepSie ovladnut’
v danych situdciach ktoré mu boli kedysi va¢sim problémom. Na rozdiel od ostatnych stavov

svojmu problému rozumie a veri vo svoje schopnosti, ze sa jedného dna dokaze vyliecit.
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Obrazok 18 Pacient
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Obrizok 20 Moodboard Pacient
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ZAVER

Fobie su téma ku ktorej mam vynimoc¢ny vztah a ktord mé pre mina vynimoc¢né ¢aro, nech
uz to znie akokol'vek zvlastne. Napriek tomu ako st fobie neprijemné a zivot obmedzujuce,
to prvotné uvedomenie si problému, tizba vylieCit' sa, odhodlané bojovanie so svojou
vlastnou mysl'ou a niekedy aj rokmi pretrvavajucimi nazormi, pocitovanie progresu
a nasledné vylieCenie sa je pre mna nadherny a ¢loveka obohacujuci proces do ktorého mi
tato praca umoznila nahliadnut’ novymi pohl'admi a taktieZ ho plne pochopit’ a vidiet’ jeho

krasu.

Bakalarska praca mi zodpovedala mnoho otdzok a vyber témy ani zd’aleka nel'utujem, prave
naopak, som rada ze som si zvolila tak osobnu tému a rozhodla sa poznat’ samu seba a svoje
okolie detailnejSie. Chcem touto formou taktiez vyjadrit’ obdiv vSetkym, ktory svoju fobiu
¢1 uz liecia alebo su v procese lieCby a ak tuto pracu Cita niekto kto fobiou trpi, tak vam
drzim palce a prajem silné odhodlanie, neutichajucu tazbu vylie€it' sa a taktieZ preZzitie

celého toho krasneho procesu ktoré kon¢i vylieenim sa.
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