01 PREMIUM
S0S BALICEK
PROTI UZKOSTI

Okamzita prvni pomoc pri izkosti a panické atace

od nekoho, kdo si tim prosel a naSel cestu ven.

STOPUZKOSTI.CZ
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Ahoj, jsem Petr.

Vim, jak se ted citis.

Sam jsem si proSel chvilemi, kdy mi tizkost
branila vyjit ven, normalné dychat, nebo jen byt
sam sebou. Neni to snadné... ale chci ti fict
jedno - nejsi v tom sam. Tento SOS baliéek
jsem vytvoril pravé pro tyto momenty.

Obsahuje techniky, které mi osobné pomohly
ziskat zpét klid, stabilitu a kontrolu. Jsou
jednoduché, rychlé a pouzitelné kdykoli a
kdekoli.

Co v balicku najdes?

7 Sminutovou dechovou _~ SOS kartu do penéZzenky -
techniku - Pomuze ti zpomalit Prakticka pomucka, kterou
dech a zklidnit mysl. muzes mit vzdy u sebe.

(5 Okamzity grounding postup - % Checklist pro zvladnuti akutniho
Rychla cesta zpét do zachvatu - Prakticky navod krok za
pritomného okamziku. krokem, kdyzZ potrebujes rychlou

oporu.

Pamatuj - i ty to zvladnes. Tento balicek je tu, abys nemusel(a) na
Uzkost bojovat sdm/sama. Sta¢i udélat prvni krok. -

Drzim ti palce!

ez
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Jsem Petr,

jesté pred rokem jsem sedél na podlaze v obyvaku, neschopny se
nadechnout, s busicim srdcem a pocitem, Ze tohle je mij konec.
Uzkost mé tiplné paralyzovala. Nemohl jsem vyjit z domu,
sednout za volant, ani se setkat s prateli.

Ten moment se stal zZlomovym bodem v mém zivoté. Uvédomil

jsem si, Ze potfebuji najit zpasob, jak ziskat kontrolu zpét. Ne
aZ zitra. Ne aZ po tydnech terapie. Ale PRAVE TED.

Na své cesté jsem objevil jednoduché, ale nesmirné aéinné
techniky, které ti mohou pomoci behem nékolika minut. Jsou to

presné ty metody, které dodnes pouzivam a které mi opravdu
zmeénily Zivot.

A praveé proto vznikl tento SOS balic¢ek. Je tu jako tvé zachranné
lano pro chvile, kdy se zda, Ze uz to nejde dal. ProtoZe vér mi - i
kdyz se ted vSechno zda téZké, existuje cesta ven. A ja jsem tu,
abych ti ji ukazal.
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\aucim té osvedcené
techniky:

1 Dechova technika , Reset*
Jednoducha, ale nesmirné Gc¢inna metoda,
kterou muzes pouzit kdykoli a kdekoli.

2 Grounding technika , Tady a ted“
- Rychly a spolehlivy zptsob, jak se ukotvit
v pritomném okamziku a prerusit spiralu
uzkostnych myslenek. Naucis se
jednoduché kroky, které ti pomohou
dostat se zpet do té€la a do reality, misto

abys uvizl /a ve svych obavach.

3 90sekundova télesna kotva
" Kratka, ale silna fyzicka technika na
uvolnéni napéti a zklidnéni nervového
systému. PomZe ti béhem pouhych 90
sekund navratit do téla pocit bezpeci a

stability.

T BONUS: SOS KARTA PROTI UZKOSTI

Co je SOS karta?
SOS karta je mald karticka do penézenky, ktera ti poskytne
rychlou a praktickou oporu v momentech, kdy té prepadne tizkost,
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\Nez zacénes:

Jdeme na to!
Pojdme se podivat na proni techniku a ziskat zpét
kontrolu krok za krokem. '
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TECHNIKA #1:

DECHOVY RESET

Predstav si svou tzkost jako rozbourené more. Tvij dech je jako
kotva, ktera té dokaze uprostred té boure stabilizovat. Kdyz prijde
tzkost, prvni véc, kterou ztracis, je praveé kontrola nad dechem -
mozna mas pocit, ze se dusi§, nebo ze nemizesS popadnout dech.

Je to jako plavat proti vinam bez mozZnosti najit sv(ij rytmus.

L

Proc¢ je dvchani tak dulezité?

Kdyz prozivas azkost, tvoje télo prechazi do modu ,,bojuj, nebo
utec“. Zacnes dychat rychle a povrchné, coz vysila mozku signal, Ze
jsi v nebezpeci. Je to, jako by se uvnitf neustale spoustél poplasny
alarm. Spravnym dychanim muze$ ten alarm vypnout a vyslat télu
jasnou zpravu:

»Jsem v bezpeci.”
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NABIZIM TI DVE TECHNIKY, KTERE SAM
POUZIVAM:

i

1. Dychani do dlani

Co to déla:

-> Snizuje hladinu kysliku v krvi (pri
tizkosti ho ¢asto mame prili§ mnoho)
-> Navozuje pocit bezpeci a kontroly

-> Dava ti néco fyzického, na co se

muzes soustredit

Jak na to:

1.Spoj dlan€ a vytvor ,,misku” pred tsty (jako kdyz si chces
zahtat ruce).

2.Pomalu dychej do dlani - nddech nosem, vydech usty.

3.VSime;j si tepla svého dechu a pocitu, jak se ti pod rukama
hybou plice.

4.Pokracuj 30-60 sekund - tolik staci, aby ses zacal /a citit
klidné;i.
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NABIZIM TI DVE TECHNIKY, KTERE SAM
POUZIVAM:

‘ 2. Rytmlcke dychani

Co to déla:

-> Zpomaluje srdecni tep a zklidnuje mysl
-> Aktivuje parasympaticky nervovy
systém (tv{j ,vypinac” stresu)

-> Pomaha ti ziskat zpét kontrolu nad
telem i emocemi

Jak na to:

1.Nadech na 4 doby - pomalu pocitej do Ctyr (1...2...3...4).

2.Zadrz dech na 2 doby - dej si kratkou pauzu (1...2).

3.Vydech na 6 dob - pomalu vydechuj, jako kdyz foukas do horké
polévky (1...2...3...4...5...6).

Opakuyj tento cyklus 5% a vnimej, jak se tve telo postupne uvolnuje.
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Tip z praxe:

Tyto techniky jsou jako hasiéak - ¢im driv je pouzijes, tim lépe
zafunguji. Uz pri prvnich naznacich azkosti (buseni srdce,
»2motyli“ v briSe, pocit stazeného hrdla) za¢ni dychat. Neceke;j,
aZ se tizkost plné rozvine. Cim dfiv zasahne$, tim snazsi bude ji

zvladnout.

Pamatuy:

Moznad to nebude hned perfektni — a to je naprosto v

poradku. Je to jako ucit se jezdit na kole: ze zacatku to

muze byt nejisté, ale s trochou praxe zacnes citit, ze to jde

samo.

Ty to zvldadnes. %

stopuzkosti.cz



https://stopuzkosti.cz/

TECHNIKA #2:

/AKOTVENI V PRITOMNOSTI

Uzkost je jako &asovy stroj — unasi té bud do obav z budoucnosti,
nebo te vraci do tézkych moment minulosti. Predstav si to jako
film, ktery se ti neustale prehrava v hlavé, zatimco skutecny Zivot

kolem tebe bézi dal.

Co tedy délat? Potrebujes se vratit do pritomnosti. Potrebujes

,vypnout” ten film a znovu se ukotvit v tom, co je tady a ted.

stopuzkosti.cz



https://stopuzkosti.cz/

Technika 5—4—-3—-2—1

Tato metoda je jako dalkovy ovladac pro tvou mysl. Pomtize
ti prepnout ze ,stanice izkost* na ,stanici pritomnost"”. Je
jednoducha, rychla a mtizes ji pouzit kdykoli.

Jak to funguje?

Postupné zapoiji§ vSechny své smysly. Je to jako kdyZ se
rano probouzis a krok za krokem si uvédomujes svét kolem
sebe.
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Postup krok za krokem:

5 véci, kieré VIDIS

Podivej se kolem sebe a najdi pét véci,

které vidis.

Priklad: , Vidim modrou oblohu, bily
hrnek, drevény stul, své ruce, kvetinu v

okne.“

-> Skutecné se na kazdou véc zameér.
->Pojmenuj ji konkrétné - vSime;j si
barev, tvaru i drobnych detailt.

4 véci, kiterych se
muzes DOTKNOUT

Najdi ¢tyri véci, kterych se miizes
dotknout.

Priklad: ,Citim mékkou latku kresla,
chladnou sténu, hladky povrch stolu, své

studené prsty.*

-> Opravdu se kazdé véci dotkni -
nezlstavej jen u myslenky.
->Vnimej texturu, teplotu a dalsi
vlastnosti.
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Postup krok za krokem:

3 véci, kieré SLYSIS

Zamer se na tfi razné zvuky kolem

sebe.

Priklad: ,,SlySim tikot hodin, zpév
ptaka za oknem, svoje dychani.”

-> Zavri oCi - usnadni ti to
soustredéni na zvuky.

-> VSimej si i tichych a vzdalenych
zvuk, ktere by ti jinak unikly.

2 véci, které CITIS

Zameér se na dva smyslové vjemy, které

prave ted citis.

Priklad: ,Citim vani kavy, svéZzi vzduch z
okna.*

-> Pokud jsi venku, vnimej tfeba vitr na
kazi nebo teplo slunce.

-> Uvnitr mizZeS zaznamenat vane,
chlad ¢i teplo v mistnosti.
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Postup krok za krokem:

e

1 véc, Rterou muzes

OCHUTNAT

Nakonec si v§imni jedné chuti v
ustech.

Priklad: , Citim chut mentolové
zvykacky nebo ranni kavy.“

-> MuZeS si dat lok vody nebo se
prosté jen zastavit a vhimat, co citis.

Proc¢ to funguje?

Kdyz se soustredis na své smysly, je to jako prepnout kanal.
Tvlij mozek se nemiize najednou plné veénovat tizkostnym
mySlenkam a zaroven zpracovavat smyslové vjemy. Je to
stejné, jako by ses pokousel /a poslouchat dvé pisni¢ky

najednou - proste to nejde.

Tato technika ti pomZe okamzité se vratit do téla a odpojit se

od tocicich se myslenek.
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Tip z praxe:

Ja osobn¢ nosim u sebe néco s vyraznou vani nebo chuti -
treba mentolovy bonbon nebo silnou Zvykacku. Kdyz citim, Ze
na mé prichazi tzkost, je to moje zachranné lano. Okamzité

meé to vrati zpét do pritomného okamziku.

Pamatuj:

Cim Castéji tuto techniku pouzijes, tim prirozenéjst

pro tebe bude. Stejné jako cvicent svalil — ¢im vic

trénujes, tim silnéjsi touj ,pritomny okamzik” bude.

Ty mas kontrolu. A zvladnes to.
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TECHNIKA #3:

OOSEKUNDOVA TELESNA KOTVA

Uzkost se v téle ¢asto projevuje jako napéti - je to, jako bys mél/a v
sobé natazené gumicky, které se odmitaji uvolnit. Mozna citis
zatuhla ramena, staZzeny zaludek nebo sevrenou Celist. Tve télo je
v pohotovosti, pripravene cCelit nebezpeci, které ve skutecnosti

neni realné.

Tato technika funguje jako restart pro tvé telo. Predstav si to jako
restartovani zamrzlého pocitace - nékdy je potieba systém na

chvilku vypnout, aby mohl znovu fungovat.
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FAZE 1: UVEDOMENI (30 sekund)

1.Zavri oéi (nebo je nech
otevrené — udelej to, co tije
prijemnejsi).

2.Poloz si ruce na bricho a
vnimej svij dech.

3.Pomalu ,proskenuj” své telo

a vSimni si, kde citis napéti.

Ted prijde védomé ,zatnuti“. Proc? Protoze kdyz napéti nejprve posilis,
télo se pri uvolnéni hloubéji uvolni.

1. Zatni vSechny svaly v téle najednou:
-> Sevrti ruce do pesti
-> Zvedni ramena sméerem k usim
-> Zatahni bricho dovnitr
-> Napni nohy a §pic¢ky natahni
2. Celé té€lo drz napnuté - jako socha z
ledu, ktera je aplné ztuhla.
3. Vydrz v tom nape¢ti 30 sekund (pokud

to je moc, staci i méne - poslouche;j

sve telo).
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FAZE 3: UVOLNENI (30 sekund)

Y 1.S vydechem v§echno napéti
, ¥ pust.
¥ " 2.Nech ruce volné spadnout,

povol ramena a uvolni Celist.
3.Celé télo se muze ,roztéct
do kresla, na postel nebo na
podlahu.
-> Predstav si, jak se
ledova socha rozpousti

na slunci -pomalu,

jemne, bez usili.

Proc¢ to funguje?

Tv(j nervovy systém nemtize byt soucasné ve stavu napéti a
uvolnéni - je to jako vypinac svétla: bud sviti, nebo je zhasnuty.
Kdyz si védomé dovoli$ prepnout do uvolnéni, davas mozku
signal:

»~Jsem v bezpect.”

A to je presné to, co tvé télo i mysl v tu chvili potrebuji. V
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Tip z praxe:
Tuhle techniku mtizes delat prakticky kdekoliv:
B V auté na semaforu
= V kancelari u pocitace
[} Na toalet€ (ano, i tam - a nikdo si niceho nev§imne)

Je to jako mit u sebe malou prenosnou relaxa¢ni mistnost.
Dilezité:
Pokud se ti nedari uvolnit vSechny svaly najednou, viibec to nevadi. Zac¢ni
treba jen s rukama nebo rameny. Je to podobné, jako kdyZ se uéis hrat na
klavir - nejdriv zvladnes jednoduché melodie a postupné pridavas slozitéjsi

prvky.

Dilezité je to zkusit. I maly krok smérem k uvolnéni je velké vitézstvi.

Pamatuj:

Tvoje télo teé poslouchd. Dej mu sanci se nadechnout,

pustit napéti a vratit se do klidu.

# Ty to zvldadnes.
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|

*

PRVNI PRIZNAKY
UZKOSTI — CO DELAT:

(Predstav si to jako hasicsky manual — ¢im drive zareagujes, tim lépe.)

Uvédom si prvni signaly:

‘ Buseni srdce . Stazené hrdlo
@ Motjlivbiise (@ Zpocené dlané

Toceni hlavy

Okamzita akce:

-> ZASTAV SE - jako kdyZ zmacknes pauzu na videu.
-> Rekni si: ,To je jen tizkost, za chvili to piejde.”
-> Najdi bezpeéné misto (toaleta, auto, klidny kout)

Pouzij techniky v tomto poradi:

1. /A Dechovy reset (2 minuty)

2. ¥ Grounding 5-4-3-2-1 (3 minuty)
3. © Télesna kotva (90 sekund)

Po odeznéni:

J Napij se vody O
J Zapis si, co spustilo uzkost é]]
J Pochval se - zvladl /a jsi to! w*

stopuzkosti.cz


https://stopuzkosti.cz/

Pamatuj:

Uzkost je jako vina - vZdy ptijde a vZdy také odejde.

Zadna panicka ataka netrvd vécne.

Mads nastroje, které funguji.

Nejsi v tom sam/sama.

Krizové kontakty:

-> Linka duveéry: 116 123 (nonstop, zdarma)

-> Blizka osoba: (misto pro Cislo)

S0S BALICEK
PROTI UZKOSTI

prvni pomoc pii tizkosti a panicj
0, kdo si tim proSel a nagel ¢

Tip:

Vyfot si tuto a predchozi stranku do telefonu — budes je mit vzdy

po ruce.
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1§ BONUS: SOS KARTA PROTI UZKOSTI

Co je SOSN karta?

SOS karta je mala karticka do penézenky — velikosti jako
kreditka. Je navrzena tak, aby ti v krizovych momentech
poskytla rychlou oporu a pripomnéla ti, co délat, kdyz prijde

uzkost.

-> Kdyz uizkost uderi, casto zapomeneme, co mame délat, nebo
nemame po ruce telefon.

-> Tahle karticka ti da zakladni instrukce - vzdy a vSude.

Tip:
Dej si kartu do pené€zenky, kapsy nebo tasky - mé€j ji vZdy na dosah.

I to, Ze ji drzi$ v ruce, mlize prinést pocit jistoty.
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PRVNI POMOC PRI UZKOSTI

01 DYCHEJ [V|POMALU DO DLANI
[214 S NADECH | 2 S VYDRZ | 6 S VYDECH

02 ZASTAV SE A V|naiDI 5 VECE KOLEM SEBE
VSIMEJ S| [soUSTRED SE NA JEJICH DETAILY

@POJMENUJ JE NAHLAS

03 UVOLNI [V/RAMENA DOLU
TELO  (vfcELisT povoLIT

@RUCE OTEVRIT

TOHLE JE JEN UZKOST.
ZA CHVILI TO PREJDE.
JSI V BEZPECI.
MAS TO POD KONTROLOU.

¢ LINKA DUVERY: 116 123 (NONSTOP, ZDARMA)



b e Y
Co ted vis a mas:
Je to jako mit zachrannou vybavu pro horskou taru - zakladni

vybaveni, které t€ mlize zachranit.

s/ 3 ovérené techniky pro okamzitou tlevu

/ Vis, co mas délat a Ze to vzdy prejde

dilezita Cast

Predstav si, Ze maS doma prasklé vodovodni potrubi. Tento
SOS balicek je jako kbelik - pomtZe ti zvladnout akutni situaci.
Ale pokud nechas potrubi prasklé, voda se bude rozlévat znovu
a znovu. Uzkost funguje podobné.

Tyto techniky ti pomohou zvladnout krizi, ale pro

dlouhodobé reSeni je dulezité:

V/ Pochopit koreny tvé uzkosti

/ Naudit se predchazet zachvatim

+/ Vybudovat si odolnéj$i nervovy systém

v/ Zménit myslenkové vzorce, které tzkost spousti

Je to jako stavét dam - tento SOS balicek jsou zaklady, ale

pro spokojeny zivot potrebujes postavit cely dam. da
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Proto pravé ted natacim komplexni online program
Kli¢ k zZivotu bez uzkosti, G ERTE A7 TR V500

procesem od A do Z:

Najdes tam:

1. Detailni vysvétleni, pro¢ Gzkost vznika

ooooo

3. Techniky pro lepsi spanek
4 Praktické navody na praci s my$lenkami g

0 .A mnohem vic...

Pokud chces dat védét mezi prvnimi, az budu program
otevirat a chces mit moznost vstoupit za nejlepsich
podminek (predprodejni cenu), zapis se na cekaci listinu

zde>> (Stadi zadat email a dam ti vcas védét.)

D

mi védéi, az bude

ej
program otevreny >>
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Pokud chces dat védét mezi prvnimi, az budu program otevirat a chces
mit moznost vstoupit za nejlepsich podminek (predprodejni cenu),

(Staci zadat email a dam ti véas védét.)

Uzkost je jako vlna - vzdy prijde a vidy také odejde.
Zadna panicka ataka netrva vééné.
Mas nastroje, které funguji.

Nejsi v tom sam /sama.

Pamatu;:
Uz ted mas v rukou nastroje, které funguji.
Kazdy krok smerem ke klidné€jsimu zivotu se pocita - i ten nejmensi.
Jsem s tebou na této cesté.

S0S BALICEK
PROTI UZKOSTI

prvni pomoc pii Uzkosti a panic
. kdo si tim prodel a nadel g

S podporou,

2

P.S.: Dej mi védeét, jak ti techniky funguji! Tvoje zpétnd vazba mi pomaha
vylepsovat tyto materidly, aby mohly pomoci dalsim lidem, kteri bojuji s iizkosti. . ,
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