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Anotace:

Teoretickd cCast prace se zaméciuje na zdkladni terminologii, charakteristiku a
symptomatologii socialni fobie. Stejné tak je pozornost vénovana tématu vztahovosti a
Cinitelim, které se na jejim utvafeni podileji. Dale se tato Cast prace soustfedi na popis

existujicich alternativ 1é¢by socialni fobie.

Prakticka ¢ast se soustfedi na ptibéhy ¢&tyf respondentek, které vypravi o svych
zkuSenostech s pratelstvim, ale i psychoterapeutickou a psychiatrickou 1écbou. Hlavnim cilem
bakalaiské prace je zachytit jedineCnou zkuSenost s pratelstvim v zivoté ¢lovéka se socialni

fobii. Pfibéhy jsou analyzovény za vyuziti tematické analyzy.

Kli¢ova slova: Socialni fobie, pratelstvi, psychoterapeuticka 1écba, psychiatricka 1écba,

mezilidské vztahy

Abstract:

The theoretical part of the thesis focuses on basic terminology, characteristics and
symptomatology of social anxiety disorder. Also, attention is paid to the topic of relationships
and the factors involved in its formation. Furthermore, this part of the thesis focuses on the

description of existing treatment alternatives for social anxiety disorder.

The practical part focuses on the stories of four female respondents, who tell about their
experiences with friendship, but also with psychotherapeutic and psychiatric treatment. The
main aim of the bachelor thesis is to capture the unique experience of friendship in the life of a

person with social anxiety disorder. The stories are analyzed using thematic analysis.

Key words: Social anxiety disorder, friendship, psychotherapeutic treatment, psychiatric
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Uvod

Ackoliv je socidlni fobie velmi rozsifené onemocnéni, mam dojem, Ze se o ném ve
spole&nosti velmi malo vi a hovoii. Casto se také stava, Ze se zaméfiuje za pichnany stud, anebo
se samotnd diagndza zcela ptehlizi kvili jinym soucasné se Vyskytujicim onemocnénim. Ne
ziidka se také stava, ze byva zaménéna za jinou duSevni poruchu i pfi stanoveni diagnozy
odborniky. SoucCasn¢ méam dojem, Ze tato diagnéza byva opomijena i pii volbé témat
bakalarskych a diplomovych praci, kde samoziejmé roli hraje vice faktort. To v§e a mnoh¢ dalsi
mne motivovalo uvést na pravou miru zminé€né nesrovnalosti a pokusit se vice upozornit na toto

zavazné onemocneéni.

Teoretické ¢ast bakalaiské prace se zaméfuje na zdkladni terminologii, charakteristiku a
symptomatologii socidlni fobie. Soustfedi se 1 na historicky pohled a vyznamné vyzkumy.
Stejné tak teoreticka Cast popisuje zaklady fenoménu vztahovosti a patti¢né faktory, jenZ na ni
maji vliv. Dale je pozornost vénovana 1é¢bé socialni fobie se zaméfenim na farmakologickou a

psychoterapeutickou 1é¢bu, avSak kapitola nastifiuje 1 1écbu za pomoci alternativnich metod.

Prakticka ¢ast této prace se soustiedi na piibéhy Ctyt respondentek, které vypravi o svych
zkuSenostech s pratelstvim, ale 1 psychoterapeutickou ¢i psychiatrickou 1écbou. Hlavnim cilem
této prace je zachytit jedineCnou zkuSenost s pratelstvim v Zivoté Cloveéka se socidlni fobii.
Piib&éhy respondentek jsou zpracovany pomoci tematické analyzy. Praktickd céast je také
zaméfena na zodpovézeni pfedem stanovenych vyzkumnych otédzek. Déle obsahuje i kritické

ohlédnuti se nad provedenym vyzkumnym Setfenim.



1 Socialni fobie

V této kapitole bakalarské prace strucné ptiblizim historii pojmu samotného. Dale popisi
obecnou charakteristiku a symptomatologii socidlni fobie. Na zavér predstavim vyznamné
provedené vyzkumy. Uvedené pieklady jsou pieklady autorky textu, nikoli oficialné uzivanymi

verzemi.

1.1 Historicky pohled

Jiz ve 4. stoleti pfed nasim letopo¢tem tecky lékai Hippokrates hovofil 0 existenci
silného socialniho strachu. Nadmémé plachého c¢lovéka popsal jako nékoho, kdo Zije
v domnéni, ze ho kazdy pozoruje. Na zdklad¢ toho se vyhyba spolecenskym udalostem, pfi
nichz pocituje strach, ze by mohl byt jakkoli zostuzen ¢i zneuzit. V této dob¢ vSak zdaleka
nehovotime o jakékoli diagnéze (PraS8ko & Holubovd, 2017). Prvni zminku o terminu socialni
fobie mame az z pocatku 20. stoleti (Haustgen, 2004 in Prasko & Holubova, 2017). V té dobé
byl vSak stale uzivan nazev ,,socidlni neurdza“. Jihoafricky psychiatr Joseph Wolpe vydal praci
0 technice postupného snizovani citlivosti v ramci behavioralni terapie. Toto dilo podnitilo
zadjem o vyzkum fobii a mozné alternativy jejich 1écby. Z diagnostického hlediska ptisel
s vyznamnym podnétem v roce 1960 britsky psychiatr [saac M. Marks. Tvrdil, Ze socialni fobie
je samostatnou kategorii, ktera nespada mezi ostatni fobie a apeloval na to, aby byla i jakozto
odd¢lend diagn6za schvalena. V pribéhu 20. stoleti se socialni fobii kone¢né dostalo zaslouzené
pozornosti a prestala byt povazovana za jakousi formu nepfiméefené stydlivosti €1 podivinstvi

(Prasko & Holubova, 2017).

1.2 Charakteristika

Socialni fobie, zkracené SF ¢i anglicky SAD (Social Anxiety Disorder), je fazena do
kategorie fobickych uzkostnych poruch (F40). Konkrétné ji v MKN-10 (10. verzi Mezinarodni
klasifikace nemoci) nalezneme pod koédem F40.1. Podle 11. revize ICD (International

Classification of Diseases) spada do kategorie 06 Mental, behavioural or neurodevelopmental
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nalezneme v subkategorii Anxiety or fear-related disorders (Uzkostné poruchy nebo poruchy

souvisejici se strachem) pod kodem 6B04.

Pro SF je typicky silny strach z jedné ¢i vice socidlnich situaci. Lidé se socialni fobii
jsou si obvykle védomi toho, ze je jejich strach nepfiméfeny a neodiivodnény, nicméné ani to
jim zvladnuti danych socidlnich situaci neusnadiiuje. Obvyklé jsou socidlni situace tykajici se
interakce s druhymi, vykonovych situaci ¢i pozorovani. Jde o obavy ¢lovéka, Ze se néjakym
zpusobem zesmésni, nebo ze druzi zaregistruji projevy jeho uzkosti. Tyto obavy se poté mohou
projevit potizemi v oblastech vedeni konverzace, prednaseni, telefonovani, jezeni, ucastnéni se
spoleCenského zZivota ¢i naptiklad zajmovych aktivit. O socialni fobii hovofime v momenté, kdy
je ptiznaky zasazena oblast pracovniho Zivota, volného casu ¢i dulezitych vztahi jedince.
Socialni fobie se rozliSuje na dvé zakladni formy. U negeneralizované (specifické) SF se strach
(difuzni) SF strach ovliviiuje jiz témét vSechny socialni situace (Prasko & Holubova, 2017).
Negeneralizovanou formu maji zhruba dvé tietiny osob trpicich socialni fobii (Wittchen, Stein
& Kessler, 1999 in Heimberg & Becker, 2002). Situace, které jedincim se socialni fobii
zpisobuji potize nejcastéji, jsou vystupovani na vefejnosti ¢i stravovani se pired druhymi
(Nolen-Hoeksema et al., 2012). Dalsi obavanou situaci mize byt konverzace s autoritou, po

telefonu, nebo naptiklad predstaveni se druhé osobé (Prasko & Holubova, 2017).

Socialni fobie na psychické trovni postihuje jedincovo mysleni i emoce (PraSko &
Holubova, 2017). Mezi ptiznaky téZSich forem SF patii typicky nizka sebehodnota a znaény
strach z kritiky (MKN-10, 2023). Zaroven v§ak zasahuje i do chovani a ma vyrazné fyziologické

ptiznaky (Prasko & Holubova, 2017).

Socialni fobie ma v populaci nemaly vyskyt. Je konkrétné druhou nejcastéjsi fobii.
Hojnéji jsou ptitomny pouze specifické fobie (Prasko & Holubova, 2017). V ramci vyskytu
vSech dusevnich onemocnéni zaujimé socialni fobie Ctvrté misto hned po depresivni poruse,
abuzu alkoholu a jiz zminénych specifickych fobiich. To vychazi z replikovanych dat studie
provedené Narodnim prizkumem komorbidit po USA. Stejné tak z této studie vyplyva, Ze

ne¢kdy v pribéhu zivota socialni fobie postihne cirka 12,1 % populace (Kessler et al., 2015 in
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Prasko & Holubova, 2017). Oproti tomu v Evropé je tento idaj uvadén znacné nizs$i, a to zhruba
mezi 5,1 a 6,5 % (Wittchen & Jacobi, 2005 in Prasko & Holubova, 2017). U obou pohlavi byva

uvadén vyskyt ve stejné mite (Vagnerova, 2014).

1.3 Symptomatologie

Za dominujici symptom skupiny fobickych uzkostnych poruch je povazovéana tzkost
(Raboch & Pavlovsky, 2021). Ve stavu tzkosti pfevladaji obavy a celkové napéti neurcitého
obsahu (Vagnerova, 2014). U socialni fobie je vSak tzkost specifickd v tom slova smyslu, Ze se
vyskytuje v pritomnosti ur¢itého podnétu ¢i v situaci, ktera pro vétsinu lidi nepiedstavuje nijak
zvlast velké nebezpeci. Jedinci se SF se Casto strachuji, Ze se jim nepodafi projevy tzkosti
zakryt (Raboch & Pavlovsky et al., 2021). Témito fyziologickymi projevy jsou napiiklad
¢ervenani, tremor (tfes) rukou (MKN-10, 2023; Raboch & Pavlovsky et al., 2021) ¢i chvéni
hlasu (Nolen-Hoeksema et al., 2012; Raboch & Pavlovsky et al., 2021). Dale byva jako reakce
organismu uvadéna nauzea (nevolnost) a nutkani na moceni (MKN-10, 2023; Prasko &
Holubova, 2017). Prasko a Holubova (2017) mimo jiné uvadéji palpitaci (buseni srdce), poceni
¢i naptiklad zvySené svalové napéti. V tézkych piipadech se mohou symptomy uzkosti
rozvinout az do panickych atak (MKN-10, 2023; Raboch & Pavlovsky et al., 2021). Panicka
ataka je pocit velmi silné izkosti az désu, ktery se dostavuje nahle. Clovéku obvykle neni p¥i¢ina
ataky znama, jelikoZ jeho tizkost nebyva spojena s n¢jakou konkrétni situaci. Pokud vSak ataka
vznikne ve specifické fobické situaci, vyjadiuje to zdvaznost této fobie (Raboch & Pavlovsky
et al., 2021). Uzkost vyskytujici se u socialni fobie je dale specificka v tom, Ze ¢asto prichazi
diive, nez se vilbec 0soba v obavané situaci vyskytne. Nékdy byva dokonce vice obtézujici nez
uzkost, kterd je poté pfitomna v situaci samotné. Hovofime o ni také jako o tzv. anticipacni

uzkosti (Prasko & Holubova, 2017).

Uzkostné myslenky se u socialni fobie vyskytuji v takové mife, Ze se je jedinci snazi
vSemoznymi zptisoby zahnat. Casto jako pomoc voli alkohol & n&které uklidiujici 1éky. To je
nebezpecné predevsim proto, Ze t0 mize Casto predchazet vzniku zavislosti, kterd nésledné

velmi komplikuje 1é€bu SF (Seifertova et al., 2008 in PraSko & Holubova, 2017). Zavislost na
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alkoholu ¢i marihuang u pacientli se SF je velmi nebezpecna, jelikoz byva spojovéana s vySSim
rizikem suicidality. Sebevrazedné jednani je u jedincl se socialni fobii pfitomno predevsim
v ptipadech, kdy je pfidruzeno i jiné duSevni onemocnéni (Prasko & Holubova, 2017). Toto
chovani se vSak objevuje i u jedinct bez piitomné komorbidity (dal$i onemocnéni, které se
vyskytuje spole¢né s popisovanou poruchou). Socidlni fobie je v mnohych ohledech natolik
naro¢nd a omezujici, ze néktefi jedinci mohou povazovat ukonéeni jejich zivota za jediné mozné

vychodisko (Prasko, 2005).

V prubéhu svého zivota okolo 80-90 % lidi projevi znamky typické pro socialni fobii,
jako je naptiklad nadmérny stud. Toto samotné nicméné pro diagnézu SF neni dostacujici.
Nejen, ze ¢lovek trpici socidlni fobii citi nadmérny stud, ma také tendence se socialnim situacim
systematicky vyhybat ¢i z nich pfi pfipadném vystaveni unikat. Vyhybani se ma za nasledek
zhorSeni v oblastech socialnich ¢i naptiklad profesnich. Toto vyhybavé chovani je nebezpecné
piedeviim proto, Ze jedince zbavuje Gizkosti. Clovék si na né&j pak velmi snadno navykne a ma
tendence se knému castéji uchylovat. Timto zpisobem pak vznika bludny kruh, ktery
prohlubuje jedinciiv strach (Prasko & Holubova, 2017). U téchto jedinch pak miize dochdzet k
témét uplné socialni izolaci (Raboch & Pavlovsky et al., 2021). Je tedy potieba, aby byla SF
véas a pfiméfené 1é¢ena, aby nedoslo k jedincovu uplnému vytazeni z bézného fungovani v

zivoté (Prasko & Holubova, 2017).

Obvykle se socialni fobie zac¢ina objevovat v obdobi dospivani a méné ¢asto nastupuje
pozdéji (Prasko, 2005). S timto tvrzenim se shoduje i1 tdaj, Ze primérny veék pocatku SF se
pohybuje v rozmezi 11-15 let (Prasko & Holubova, 2017). U vétSiny pacientd se tedy pocatek
onemocnéni objevi pred dvacatym rokem Zzivota. Mnoho osob se SF dokonce hovoii o
ptiznacich od raného détstvi (Sareen & Stein, 2000). Nékteti klinicti psychologové uvadi vyskyt
této diagnozy jiz okolo sedmého roku zivota (Ollendick & Benoit, 2011). Projevy SF

Vv pfedSkolnim veéku byvaji spiSe vzacnosti (Prasko & Holubova, 2017).

Vzhledem k tak nizkému véku nastupu neni komorbidita tohoto onemocnéni nijak
ojedinéla. Nejcastejsi diagnozou vyskytujici se spolecné se SF je dalsi uzkostna porucha. Hned
po ni v Zebficku nasleduji afektivni poruchy (poruchy nalady) a poruchy souvisejici se

zneuzivanim navykovych latek. Pravdépodobnost, Ze se u osoby trpici socidlni fobii vyskytne
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onemocnénimi mohou byt somatické nemoci, nebo dokonce nékteré poruchy osobnosti,
nejcastéji pak vyhybava porucha osobnosti. Vyskyt zminénych komorbidnich onemocnéni

muze V nékterych pripadech zeslozitovat diagnostiku socidlni fobie (Prasko & Holubova,

2017).

1.4 Vyzkumy

Kdyz byla socialni fobie poprvé piiddna do diagnostického a statistického manuélu
dusevnich poruch, ptivodni piedstavou bylo, Ze na fungovani jedincti v bézném zivoté by toto
onemocnéni nemélo mit nijak zvlast' velky vliv. To bylo pozdéji mnohymi vyzkumy vyvraceno.
Dnes je ziejmé, Ze socialni fobie ma velky dopad na kazdodenni Zivot daného ¢loveéka. Zasahuje
do mnoha oblasti socialni zivota, tj. do studia, prace ¢i naptiklad rodinného zivota (Prasko &
Holubova, 2017).

Z vysledki studie Biggs et al. (2011) je zfejmé, Ze socidlni uzkost souvisi s tendenci
vyclenit se od ostatnich, coz u adolescentt ¢asto vede k trdveni mén¢ Casu s prateli. Opakované
vyhybani se socialnim situacim muize vést ke §patnému rozvoji socialnich dovednosti, a dokonce
negativné ovlivilovat ptatelské vztahy. Socialni izkost mize komplikovat vytvareni novych
pratelskych vztahii nebo 1 ptijeti do vrstevnickych skupin. Stejné tak ma dopad na miru intimity

a podpory v jiz existujicich pratelskych vztazich.

Whisman et al. (2000) zkoumali vztah psychiatrickych poruch a nespokojenosti
Vv socialnich vztazich. Jejich predchiidci se zamétovali pouze na manzelské pary, zatimco v této
studii je pozornost vénovana jak vztahiim s partnerem, tak s pfibuznymi, a dokonce i prateli.
Z této studie vyplyva, Ze osoby se socialni fobii maji obvykle méné pratel a je pro né celkové

o 24

pohlavi.

14



Také Rodebaugh (2009) zkoumal kvalitu piatelstvi u osob se socialni fobii. U pacientl
s touto diagn6zou byla prokazana horsi kvalita pratelskych vztahti oproti bézné populaci.
Vysledky ukazuji, Ze u osob se SF je znatelna stejna mira zhorSeni pratelstvi jako, kdyz

srovname 0S0by vV manzelstvi S rozvedenymi lidmi.

Davidson et al. (2000) za pouziti EEG (elektroencefalografie) prozkoumali, co se d&je
v mozku ¢lovéka se socialni fobii tésné€ pied vefejnym vystupovanim. U jedinct se SF doslo ke
zna¢nému narustu tzkosti a srde¢niho tepu oproti kontrolni skupin€. V momenté, kdy osoby se
socialni fobii pfednaseji, intenzivnéji pii tom vnimaji negativni vyrazy Vv obliceji druhych.
Vysledky této studie naznacuji, ze je to z duvodu hypersenzitivity v oblasti amygdaly, ktera je

mimo jiné zodpovédnd za prozivani strachu.

2 Vyznam vztahovosti v postmoderni spole¢nosti

Clovék potiebuje Zit v kontaktu s druhymi lidmi. Vétsina lidi se neobejde bez Zivotniho
partnera, blizkych ptatel, rodiny, spolupracovnikli a dalSich osob, se kterymi se denné styka

(Nakonecny, 2009). Na zakladé zvolenych koncepti se nize pokusim objasnit, pro¢ tomu tak je.

2.1 Filosoficko-socialni koncept

V zapadni kultufe a literatufe bylo Casto stiedem filozofickych uvah pfatelstvi.
Analyzovali jej Aristoteles, Cicero, Augustin a mnozi dalsi filosofové. Staroveka fecka filosofie
rozliSovala hned n¢kolik druhti lasky. Ve vztahu k ptételstvi je pro nas relevantni tzv. philia.
V puvodnim slova smyslu znamenala philia druh laskyplného respektu nejen k pratelim, ale
také naptiklad viici rodinnym piislusnikiim. Aristoteles ve své knize rozlisil tii zakladni druhy
pratelstvi v zavislosti na tom, co spojuje lidi dohromady. Popsal, ze ¢lovéku pfitel bud’ piinasi

potéSeni, je mu V n¢jakém ohledu uzite¢ny, nebo ma ctnostny charakter (Dreher, 2009).

Pratelstvi je povaZovano za dlouhodoby fenomén, ktery mize existovat nezavisle na Case

a prostoru. Lidé mohou byt prateli, a pfitom zit na opacné strané zemeékoule. Stejné tak se mize

15



udrzet i pratelstvi po extrémné dlouhé dob¢, dokonce po dekadach bez kontaktu. To ukazuje,

jak silny tento jedine¢ny socialni vztah je (Dreher, 2009).

Platon hovoti o pratelstvi ve svém dialogu Lysis. Popisuje, zZe ptitel mize udé€lat to, co
¢loveék sam nedokdze. Dokaze mu poradit ve zlych Casech a stat pti ném, kdyz je proti nému
cely svét. Miize mu pomoci ziskat nahled ¢i nabrat odvahu. Zkratka mu zvladne ubrat starosti

¢i ho potésit (Leaman, 2014).

2.2 Teoretické psychologické koncepty

V roce 1959 socialni psychologové Kelley a Thibaut piedstavili tzv. teorii vzajemné
zavislosti (interdependence theory). Tato koncepce piedpoklada, ze jedinci vstupuji do
mezilidskych vztaht a udrzuji je kvili zisku, ktery pro né z téchto vztahu plyne. Tento prospéch
je v podstaté uspokojenim jedincovych potfeb a dosaZenim pozitivnich emocnich prozitku.
Interpersonalni vztahy s sebou nesou i negativa. Jedinec do nich vklada usili, a pfesto mohou
byt spojeny s negativnim prozivanim a konflikty. Tato teorie vSak bere v potaz i faktory
presahujici pouhé individualistické uspokojovani zdjmu ¢loveéka. Zahrnuje i naptiklad vliv
socialnich norem ¢i dlouhodobéjsi vyhlidky vztahu. Koncepce rozliSuje tzv. tGroven
spokojenosti (kdy vztah uspokojuje jedincovy potieby) a uroven zavislosti (nakolik je
dosahovani spokojenosti zavislé na partnerovi). Kelley za blizké osobni vztahy povazuje ty
vztahy, kdy ¢lovek Casto, silné a po delsi dobu ovlivituje druhé lidi. Upozorniuje vSak na to, ze
ne vSechny blizké vztahy musi mit vzdy pouze pozitivni konotaci. Pomoci zkusenosti, které
jedinec ve vztazich vzijemné zéavislosti ziskédva, se u¢i odpovédnosti a disledkiim za své
jednani. To nasledné jedince vede bud’ k prosocialnimu (altruistickému, poskytujicimu pomoc)
nebo naopak antisocidlnimu (egoistickému, soutézivému) chovani. Svij vyznam
v mezilidskych vztazich ma 1 tzv. kognitivni vzdjemna zavislost. Po urc¢it¢ dobé spolecného
souziti se zda, jako by partnefi nejen uvazovali obdobnym zpisobem, ale i si spolecné
pamatovali informace. V podstat¢ mize mezi partnery dochazet k rozdélovani ziskanych
informaci na kategorie (data narozeni, autofi atp.), pficemz kazdy si pamatuje jen jednotlivy

fragment téchto informaci (Vyrost et al., 2019).
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Vztahy jsou pro ¢lovéka vyznamné i z hlediska spoluprace. Kooperace je takové

vvvvv

vvvvvv

Kooperace jedince vzajemné sjednocuje (Nakonecny, 2009). Lidé ve vztazich také nachazeji
podporu. Stabilni pratelské vztahy poskytuji lidem emocni jistotu. Naptiklad u adolescentt jde

o pratelstvi zalozena na podpote, pocitech vzajemného pochopeni a piijeti (Vagnerova, 2000).

3 Psychologické zaklady fenoménu vztahovosti

V nasledujici kapitole se vénuji primarnim Cinitelim socializace, které maji vliv na
nasledné vztahovani se jedince ke svétu a lidem v ném.

3.1 Resilience

Resilience je schopnost zvladnout konfrontaci s nepfiznivymi faktory a Géinné se
vypotadat se stresem. D4 se také definovat jako vysledek procesii plsobeni ditéte, rodiny a
prostiedi v Case. Tento proces ma poté za nasledek pozitivni adaptaci pifi vystaveni nepfizni.
Nikdo viak vii¢i témto faktoriim neni zcela odolny (Solcova, 2011). Thorova (2015) spise nez
jako osobnostni rys ¢loveka, definuje resilienci jako proces, na kterém se podili fada faktord.
Svou roli v tomto procesu hraji ,,vrozené predispozice, nauc¢ené dovednosti i charakteristiky

vnéjsiho prostiedi (Thorova, 2015, s. 40).

Zarizikové faktory, které mohou mit vliv na socidlni pfizpiisobeni ¢i oblast dusevniho a
télesného zdravi, jsou povazovany ,traumatick¢ zivotni wuddlosti, socioekonomické
znevyhodnéni (chudoba), rodinny konflikt, dlouhodobé vystaveni nasili, a vazné problémy
rodicd, jako je alkoholismus, zavislost na drogach, kriminélni jednani nebo dusevni choroba“
(Solcova, 2011, s. 13). Thorova (2015) za rizikové faktory povazuje jak jedincovy osobnostni
charakteristiky, tak vlivy prostfedi. Hovoii o pfitomnosti negativnich vlivii jiz od prenatalniho

obdobi. Tim jsou minény tzv. teratogeny neboli vngjsi faktory, které jsou pro embryo ¢i plod
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velice skodlivé. Piikladem téchto teratogennich vlivii mohou byt nékteré 1éky, alkohol, infekce,
rentgenové zafeni ¢i vysoka mira stresu a uzkosti matky. Dale zmifiuje, Ze na nepfiznivy vyvoj
mohou mit vliv 1 nékteré vrozené poruchy a onemocnéni, pticemz riziko jejich vzniku stoupa
s vyssim veékem rodicl. Ze socialnich faktort uvadi rodinu, vzdélavaci instituce, vrstevniky 1
spoleCnost jakozto celek. Langmeier a Krej¢itova (1998) za rizikové chovani, které mize
ohrozit psychicky vyvoj ditéte, povazuji i manipulaci s dit¢tem po rozvodu rodi¢i. Timto
specifickym typem zneuzivani je minéno napftiklad ,,postvavani* ditéte proti druhému rodici,

vSelijaké ,.kupovani si ditéte a rizné dalsi taktiky.

Protektivni faktory vzdjemnym ovlivilovanim s nepiizni snizuji ¢i zcela potlacuji
negativni dopad jiz zminénych rizikovych faktori. Mohou bud resilienci posilovat ¢i
neutralizovat vliv nepfiznivych faktori. Jsou jimi naptiklad vira, optimismus ¢i jedincem
ptedeslé zvladnuti stresoru. Protektivnim faktorem muze byt také interakce faktorti prostiedi a
dédicnosti. Dale miize svou roli hrat i pojem internal LOC (Locus of Control), jinak také vnitini
lokalizace kontroly (Solcova, 2011). Predstavitel tohoto pojmu, Rotter, hovofi o tom, ze lidé
bud’to interpretuji udalosti jako vysledek jejich vlastnich ¢inli ¢i naopak vlivl vnéj$iho prostiedi
a podle toho je jim vlastni vnitini ¢i naopak vnéjsi LOC (Rotter, 1966). Protektivnim faktorem
muze byt také termin Self-Efficacy neboli védomi vlastni u¢innosti. Tento Banduriv pojem
oznacuje predstavu Clov€ka o vlastni schopnosti fidit a kontrolovat sviij zivot, kterd mu
usnadiiuje zvladani tézkosti zivota. Vyznamna je také role vrstevnikl a pocit podpory i z jejich
strany. Déle pravdépodobnost resilience zvySuje emocni podpora alespoii jednoho rodice ¢i jiné

pecujici osoby (Thorova, 2015).

Thorova (2015) na zaklad¢ ¢lanku Americké psychologické asociace z roku 2011 shrnuje deset

postupti, jak posilovat resilienci:

udrzovat dobré vztahy s rodinnymi ptisluSniky, prateli i dal§imi lidmi;
nenahlizet na krize a stresové situace jako na nefeSitelny problém;
piijmout okolnosti, které nelze zmenit;

stanovovat si realné cile a snazit se jich dosahnout;

V nepfiznivych situacich pfijmout vhodna opatfeni;

© o k~ w N

po prozité ztraté se zameftit na sebeobjevovani;
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7. pracovat na rozvoji sebevédomi;

8. na stresové situace nahlizet v $irSim kontextu a z dlouhodobé perspektivy;
9. udrzet si nadéjné vyhlidky, optimismus a piedstavovat si usp€sné vyieseni situace;

10.  starat se 0 svoji mysl a télo, pravidelné cviéit a vénovat pozornost vlastnim pocitim a

pottebam. (s. 43)

3.2 Vyznam rodiny a vychovy

V piedchozi subkapitole je uvedeno, Ze rodina mé vliv na budouci vyvoj resilience
¢lovéka, at’ uz ve formé rizikového ¢i protektivniho faktoru. Rizikovymi pro zdravy vyvoj ditéte
jsou napiiklad rodi€e, u nichz je pfitomna néjakd psychopatologie nebo byli v détstvi sami
deprivovani, tyrani ¢ zneuzivani (Rian & Krejéifova et al.,, 2006). U ditéte za pomoci
rodinného prosttedi dochézi k tzv. primarni socializaci. Postupné se zacleituje do spole¢nosti a
pfejima jeji hodnoty. U¢i se specifickym navyktm ¢i napiiklad orientaci ve svété roli. Stejné
tak se uci bazalni jistoté a nejistoté (zkosti). Timto procesem se u ditéte vytvari zéklady jeho
osobnosti. Ty jsou obvykle zvratné, ale nemusi tomu tak byt ve vSech ptipadech. Pokud je
napiiklad dit€ v kritickém vyvojovém obdobi citové deprivovano, mize to vyustit v emoc¢né
labilni, nejistou, pfipadné agresivni osobnost (Nakone¢ny, 1995). U déti, které vyrhstaji
s izkostnymi rodic¢i, je pravdépodobné, Ze budou v budoucnu také tzkostné, jelikoz se mohou
na situace naucit reagovat stejné Uzkostnym zplsobem, ktery vidi pravé u rodici (Nolen-
Hoeksema et al., 2012). Nicméné pokud je vychovny styl adekvatni, ptispiva pak k vytvoreni
vyrovnang, produktivni a sebevédomé osobnosti. Je vSak tieba, aby byl zaméfen na balanc mezi

ponechanim volnosti ditéti a zaroven dostatecném projevenim zajmu a lasky (Nakonecny,

1995).

Jak je jiz zminéno, vyznamnou roli v procesu vyvoje hraje podpora ze strany alespon
jednoho rodice ¢i nahradni rodicovské figury. Aby toto viibec bylo mozné, je zapotiebi, aby se

mezi rodi¢em (pfipadné ndhradni peCovatelskou osobou) a ditétem vytvotilo emoc¢ni pouto.

Pro tento proces vytvaieni pouta uzivaime terminu bonding. V diisledku bondingu si dité

vytvaii k pecujici osob€ vazbu neboli attachment. Prave tato vazba urcuje, zda psychicky vyvoj
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ditéte probéhne v porfadku. Hovofime-li o bondingu, minime tim obvykle dit¢ a matetskou
figuru. Pravé pfipoutanim matky k ditéti se zabyvala Mary Ainsworthova, kterd ptivodné svou
praci zapocala v tymu Johna Bowlbyho. Zde pravdépodobné nacerpala teoretické znalosti k této
problematice, které nasledné v roce 1963 vyuzila ke své tzv. Baltimorské studii. Pro tuto studii
zavedla novou experimentalni proceduru, tzv. Test neznamé situace (Thorova, 2015). Cela
situace fungovala tak, ze si nejprve dit¢ hralo samo s matkou a poté do mistnosti pfisla cizi
osoba. Pozd¢ji odesla matka, ktera se nasledné za ditétem opét vratila. Poté odesla cizi osoba a
0 néco pozd¢ji 1 matka, tudiz bylo dit¢ v mistnosti samotné. Nakonec se postupné navratila cizi
osoba i matka (Van Rosmalen et al., 2015). Cely tento proces trval okolo dvaceti minut, pficemz
jednotlivé intervaly byly tfiminutové. Pozornost byla sméfovana predev§im na miru zvédavosti
ditéte a reakci na mat€in odchod a pfichod. Na zdkladé¢ mnozstvi provedenych pozorovani
Ainsworthova vymezila tfi zékladni typy emocniho pfipoutani: 1. bezpecné piipoutany typ, 2.
uzkostné¢ vyhybavy a 3. uzkostné¢ vzdorujici typ nejistého piipoutani. Posledni tzv.

dezorganizovany typ piidala Mary Mainova az v 80. letech (Thorova, 2015).

U kazdého zuvedenych typl pfipoutdni Ainsworthovd popsala jak chovéni ditéte,
matky, tak prognézu do budoucnosti. Pozitivni progndzu uvadi pouze u bezpecné ptipoutanych
deéti, kterych se v populaci vyskytuje okolo 65-70 %. Tito jedinci maji v budoucnu k emoéné
blizkym vztahtim pozitivni piistup, jevi o n€ zajem a citi se v nich spokojené. Oproti tomu déti
s izkostné vyhybavym typem nejistého pfipoutani emocné blizké vztahy nepovazuji za tolik
dilezité. Udajné dokonce divérny vztah nedokazi navazat a nemaji potiebu nijak zvlast
projevovat pocity. Déti s iizkostn€ vzdorujicim typem vSak blizké vztahy vyhledavaji a touzi po
nich. ProZivaji v nich vSak nepfijemné pocity jako pochyby a nejistotu. U dezorganizované¢ho
typu jde v podstaté o kombinaci chovani piedeslych nejistych typd ptipoutani. Jako je tomu u
uzkostné vzdorujiciho typu, i tito lidé intimni vztah chtéji, ale znamena to pro n€ nepiijemné
pocity. Boji se odmitnuti, toho, ze si ublizi a je pro n¢ velmi ndrocné vétit druhym (Thorova,

2015).

Podle této teorie je bezpecna vazba v podstaté predpoveédi uspésného psychosocialniho
vyvoje ¢lovéka. Dokonce miZzeme bezpecné pouto piifadit k jiz zmiflovanym resilienénim

faktorim (Thorové, 2015). Na druhou stranu z této teorie také vyplyva, Ze u déti s nékterym
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typem nejistého pfipoutani mize dochazet k vyvojovym problémim (Van Rosmalen et al.,
2015). Ze vSech zminénych je u dezorganizovaného typu nejpravdépodobnéjsi budouci

psychopatologicky vyvoj (Thorova, 2015).

3.3 Uc¢eni a Skolni instituce

Na vyssi pravdépodobnost resilience ditéte maji podobn¢ jako rodina a vychova vliv i
vzdélavaci faktory. V tomto ptipadé¢ hovoiime o Skolach a rtznych typech organizaci ve
vzdélavacim sektoru. Také je tfeba neopomenout jednotlivé odborniky, kteti se pravé na sféru
posilovani resilience a podporu vyvoje jedince zaméfuji. Kognitivné-behavioralni terapii se
budu blize vénovat v nasledujici kapitole, nicméné je dobré zminit, ze 1 v této oblasti ma
vzdélavani velky vyznam. Klient se svému onemocnéni u¢i porozumét a nasledné s nim 1 v praxi

fungovat (Thorova, 2015).

Nastup do $kolky a pozdé&ji do $koly jsou vyznamnymi milniky v Zivoté Elovéka. Skola,
vrstevnici, nové autority a mnohé dal§i spolecné pulsobi jako jeden zprvnich ndstroja
socializace. Dité se u¢i separaci od rodi¢u, pravidelnému rezimu, respektu viuéi cizim autoritam
1 détem. Tyto neznamé situace a pravidla mohou détem zplsobovat vyrazny strach a tzkost.
Mohou v tomto obdobi byt vice plactivé, ustraSené nebo napiiklad mohou zaostavat v
komunikaci. Pokud jsou malé déti pfili§ stydlivé, mize to byt v podstaté predzvésti vzniku
socialni fobie v dospélosti. Déti se socialni fobii si v disledku prozivané uzkosti mohou stézovat
na mnoh¢ somatické obtize jako jsou bolesti bticha, hlavy ¢i nevolnost. Oproti dospélym se u
déti se SF muze stat, ze se jejich prozivana uzkost proméni na vybuchy place, vzteku, nebo
dokonce z ni vznikne néktera z poruch chovani. V obdobi dospivani jsou jedinci vice nez kdy
jindy citlivi na jakoukoli formu kritiky, odmitnuti ¢i nepfijeti. Také neni neobvyklé, Ze maji
vysoké naroky sami na sebe a nesetkaji se s jejich naplnénim. Kombinace téchto dvou faktort
muze zpusobit, Ze se socialni tzkost rozvine az do podoby socialni fobie. V adolescenci je
obvykle vznik tohoto onemocnéni spojovan s prozitim néjaké stresujici socialni situace. Stejné
tak spoustééem mohou byt nakumulované netispéchy v socialnich kontaktech ve tfidé i jiné

faktory (Prasko & Holubova, 2017).
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Je dobré neopomenout i to, jaké diisledky ma socialni fobie na sféru vzdélani. Skolni
systém je nastaven tak, Ze vyhnout se socialni expozici byva mnohdy obtizné. Jedinec ji musi
celit ve form¢ zkouseni, prezentovani ¢i jinych nastavenych pozadavki. Nejen, ze toto je
problematické samo o sob¢, Casto také dochazi k nepochopeni ze strany uéitelt. Vyucujici
mohou jedince odsuzovat, nebo mu dokonce pfitézovat ve studiu, a to napiiklad Cast&j$im
vystavovanim obavanym aktivitam ¢i situacim (Prasko & Holubova, 2017). Van Ameringen et
al. (2003) in Prasko a Holubova (2017) dokonce uvadi, ze u lidi se SF existuje zna¢né vyssi

riziko pied¢asného ukonceni skolni dochazky.

3.4 Spolecenské naroky na vytvoreni, udrZeni a rozvoj prratelského vztahu

Pratelsky vztah je ve spolecnosti hluboce zakofenény a hraje v ni vyznamnou roli. To
potvrzuje i provedena studie Berscheidové et al. (1989), ktera po participantech vyZzadovala urcit
jim nejbliz8i osoby. Z dotazovanych osob 47 % zaznamenalo jako nejbliZs§i osobu partnera ¢i
partnerku. Pratele za nejblizsi osobu uvedlo 36 % respondentii. Az poté nasledoval vztah
k n€kterému rodinnému ptislusnikovi (14 %). Zbyla 3 % ucastnikti uvedla zcela jiné osoby,
nejcastéji spoluzaky ¢i spolupracovniky. Stejny vyzkum byl replikovan na slovenském vzorku
a vedl k podobnym vysledkim. Pratelsky vztah za neblizs$i v tomto piipadé uvedlo 26 %

respondentt (Vyrost et al., 2019).

O pratelstvi miZzeme hovofit jako o vztahu zalozeném na celé osobnosti ¢loveka.
V priubéhu Casu se v§ak ménila forma i obsah ptatelstvi. ZaleZelo na aktudlnim vyznamu rodiny,
postaveni zen ve spole€nosti ¢i napiiklad na vzdjemnych vztazich mezi tfidami a vrstvami.
Stejné tak na pratelstvi mély vliv socidlni kompetence ¢i obchodni zajmy. Mnoha pratelstvi jsou
zalozena na stejném statusu ¢i hodnotach. Ukazalo se vSak, ze mnohdy mize byt spolecny zajem
vyznamng&j$i nez socialni status. V kazdém piipadé se zd4, ze ptatelské vztahy jsou v nécem
jedinecné a zcela odlisné od vztaht ptibuzenskych, pracovnich ¢i sousedskych. Je mozné, ze
pravé diky této skutecnosti ma pratelstvi 1 v dneSnich modernich spolecnostech nadale tak

vyznamnou roli (Musil, 2004).
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Pratelstvi vznikaji na zdkladé afiliace neboli tendence lidi vyhledavat spolecnost
druhych a druzit se (Nakone¢ny, 2009). Pratelské vztahy mohou vznikat uz u déti predSkolniho
véku. Dnes bézné pratelstvi vznikaji mezi lidmi rizné rasy, narodnosti ¢i nabozenského vyznani.
U vzniku pratelstvi je piihodna podobnost povah, neméla by byt vSak nadmérna, ta muze byt
naopak piekazkou. Zdrojem pevného pratelstvi byvaji také spolecné zivotni podminky. Ke
vzniku velmi pevnych pratelstvi dochazelo napiiklad mezi frontovymi vojaky ¢i politickymi
vézni (Lepp, 1966 in Nakonecny, 2009).

Wiswede (2004) in Nakone¢ny (2009) uvadi podstatné charakteristiky piatelstvi.
Takovy vztah by mél byt zalozen na divére, intimite, pozitivnich emocich, ochoté pomoci a

loajalité.

4 Vybrané alternativy 1é¢by socialni fobie

Lécba socialni fobie probiha psychoterapeuticky anebo za pomoci psychofarmak,
ptipadné kombinaci obou pfistupti. Principem 1é¢by je zaméfeni na zmirnéni nebo Uplné
odstranéni uzkostnych symptomt (Raboch & Pavlovsky et al., 2021). Pro ucinnost
psychoterapie jako takové je zapotfebi, aby mezi psychoterapeutem a klientem vznikl vztah
zalozeny na pfijeti, divéte a bezpeci (Prasko & Holubova, 2017). Zvolila jsem nékolik ptistupti

k 16Cbé, jejichz bazalni principy fungovani nyni étenaiim predstavim.

4.1 Farmakologicka 1é¢ba

Jako zcela prvni 1€k na socialni fobii byl v roce 1990 schvalen Paroxetin (PraSko &
Holubova, 2017). Dnes jsou jakozto bézné farmaka pro skupinu tzkostnych poruch uzivana
anxiolytika, antidepresiva ze skupiny SSRI (selektivni inhibitory zpétného vychytavani
serotoninu) ¢i dal$i druhy antidepresiv. Uzivani SSRI se doporucuje na dlouhodobé bazi, tzn.
zhruba 12-18 mésict. Naopak anxiolytika benzodiazepinové fady je tieba z diivodu rychlého
narastu tolerance a zéavislosti uzivat maximalné po dobu 6 tydnti (Raboch & Pavlovsky et al.,

2021). Stejna ucinnost jako u SSRI byla potvrzena i u Venlafaxinu ze skupiny SNRI
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antidepresiv (inhibitory zpétného vychytavani serotoninu a noradrenalinu). Naptiklad u TCA
(tricyklickych antidepresiv) nebyl v 1écbé socidlni fobie prokazan efekt (Leichsenring &
Leweke, 2017).

Hlavni vyhodou SSRI antidepresiv se ukdzala byt jejich ucinnost spole¢né s bézn¢ se
vyskytujicimi komorbidnimi onemocnénimi, jakymi jsou uzkostné a depresivni poruchy.
Zpocatku 1écby by méla byt pacientim indikovana stejnd davka jako byva uzivana pro tézké
deprese, tedy napiiklad u Sertralinu 50 mg/den. Pokud je vSak piitomna komorbidita s panickou
poruchou (F41.0), tak by z divodu minimalizace prvotnich vedlejSich uc¢inkd daného 1éciva
m¢éla byt zahajena 1é¢ba pouze za uziti poloviéni davky. Ta vSak mize byt poté kazdé 2 az 4
tydny postupné navySovana do plné doporucené davky, pokud ovSem v pritbéhu 1écby nenastane
n&jaka naruSujici udalost. Radna 1é¢ba socialni fobie by méla trvat minimalné 8 az 10 tydnd
(Sareen & Stein, 2000). Moznymi nezadoucimi ucinky jsou bolesti hlavy ¢i nespavost. Nékdy
mize u pacientl dochéazet i ke snizeni libida, opozdénému orgasmu ¢i Gplné anorgasmii
(neschopnosti dosahnout orgasmu pii pohlavnim styku). SSRI antidepresiva je tfeba vysazovat

postupné, aby nedoslo k Zadnym vedlej$im obtizim (Raboch & Pavlovsky et al., 2021).

Dalsi skupinou 1é¢iv jsou anxiolytika, kterd se zdaji byt uspéSnad u riznych typl
uzkostnych poruch. Tyto léky je dobré nasazovat pomalu. Hrozi u nich riziko vzniku tolerance
a fyzické zavislosti. Z toho duvodu je dobré tato 1é¢iva uzivat maximalné po dobu nékolika dnt
az tydnu. Je tfeba dbat na to, aby vysazovani anxiolytik bylo postupné, zhruba po 10 % davky
za tyden. V jiném piipadé muze dojit az k ohrozeni pacientova Zivota (Raboch & Pavlovsky et
al., 2021). Benzodiazepiny standardné nejsou kvili mife navykovosti pro SF doporuc¢ovany jako
1éky prvni volby. Byvaji predepisovany v ptipad¢, Ze pacient nereaguje na lécbu antidepresivy.
V zadném piipad¢ neni dobré piedepisovat benzodiazepiny pacientim, kteti maji zkuSenost se
zneuzivanim nékterych latek, a to ani v piipadé, ze nezabira 1écba antidepresivy (Sareen &
Stein, 2000). Stejné tak neni vhodné ptedepisovat je pacientiim, ktefi mimo jiné trpi depresi.
Benzodiazepiny byvaji uzivany v ptipad¢, Ze je potieba, aby u pacienta doslo k co nejrychlejsi
uleveé (Leichsenring & Leweke, 2017). Malé davky benzodiazepint s kratkodobou ptisobnosti

mohou byt uzivany u specifické formy SF. Jelikoz je tato forma vazana pouze na konkrétni
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socialni situaci, je mozné 30 minut pfed danou udalosti uzit naptiklad 0,25-0,5mg Alprazolamu
¢i obdobné malou davku jiného 1é¢iva (Sareen & Stein, 2000). Pokud jsou benzodiazepiny
uzivany kratkodob¢ a s opatrnosti, mohou mit pozitivni vliv na progres v expozici stresovym

situacim (Prasko & Holubova, 2017).

Kromé¢ benzodiazepinii ma efekt na uzkost z vystupovani i dalsi skupina antidepresiv
zvana beta-blokatory. Podavaji se zhruba tiictvrt€¢ hodiny pred vystoupenim, nejcastéji 20mg
propranololu. Beta-blokatory zmirni tfes, buseni srdce a jiné obtézujici fyziologické projevy.

Oproti benzodiazepinim je u nich mensi riziko nezddoucich ucinkt (Prasko & Holubova, 2017).

Dtlezité je neopomenout, Ze podavani 1€k neni stejné u déti jako u dospélych. U déti je
také zUstat. Z antidepresiv byva détem podavan naptiklad Sertralin ¢i Fluoxetin. Velmi dilezité
je, aby predepisujici Iékar dbal na jedinecnost kazdého ditéte a zvazil veskeré mozné nezadoucti

ucinky (Raboch & Pavlovsky et al., 2021).

4.2 Kognitivné-behavioralni terapie

Kognitivné-behavioralni terapie neboli KBT, je ze vSech psychoterapeutickych smért
povazovana za nejvice uéinnou, a dokonce i nejefektivnéjsi z hlediska prevence (Raboch &
Pavlovsky et al., 2021). Zamérem KBT je zlepsit jedincovy socidlni dovednosti, tim zvysit jeho
sebevédomi a nasledné se pokusit 0 odstranéni jeho negativnich vzorcd vnimani. Standardné se
sklada ze zhruba 16 sezeni, pficemz pacient obvykle do terapie dochézi jednou tydné (Prasko &

Holubova, 2017).

V ramci 1écby SF za pomoci praveé KBT je dulezité uziti expozice. Expozice funguje na
principu vstoupeni do situace a nasledném prodlévani v ni i piesto, ze danému jedinci zptisobuje
znacny stres. Pro pocatek 1€€by s uzitim této techniky je typické, Ze pacient za piipadné pomoci
psychoterapeuta sestavi seznam obavanych situaci (Rodebaugh et al., 2004). Obvykle se da

urcit, ve kterych situacich je strach vétsi a kdy je naopak mensi (Prasko, 2005). Dané situace
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poté sefadi dle miry uzkosti, kterou v ném vyvolavaji. Nasledn¢ je v praktickém nacviku
ziskany vysledek vyuzivan tak, aby prvotni expozice probihala v situacich, které klientovi

zpusobuji minimalni uzkost (Rodebaugh et al., 2004).

Soucasti 1écby kognitivné-behavioralni terapii je také aplikovana relaxace. Jeji zaklad
tvoii tzv. progresivni svalova relaxace, coz je technika vhodna ke zmirnéni fyziologickych
priznakt, které se vyskytuji u uzkostnych poruch. Samotnd mé vsak na Iécbu socidlni fobie
minimalni vliv. Aplikovana relaxace klade diiraz na aktivni procvi¢ovani a vyuzivani nau¢enych
technik. Aplikovana relaxace v kombinaci s expozici u¢i pacienta vytvofit si novou odpovéd na
obavané situace (Rodebaugh et al.,, 2004). Jeji uziti je vhodné vzhledem k intenzité
vegetativnich symptomd, které expozici doprovazi (Prasko & Holubova, 2017). Vegetativnimi
nazyvame piiznaky, které souvisi s vegetativnimi funkcemi. Probihaji tedy nezavisle na

jedincové vili. Jsou jimi naptiklad poceni, nevolnost ¢i zvraceni.

Dalsi uzivanou technikou v ramci KBT je nacvik socialnich dovednosti. Tato metoda
ptedpoklada, ze pacienti se SF maji n¢jakou formu behavioralniho deficitu. Mohou mit problém
udrZovat konverzaci, nebo naptiklad nezvladaji spravné pracovat s o¢nim kontaktem (Prasko &
Holubova, 2017). Smyslem nacviku je tento deficit odbourat. Toho byva dosazeno zkouSenim
konkrétniho chovani, korektivni zpétnou vazbou a naslednym upevnénim nauceného chovéani
(Rodebaugh et al., 2004). Turner et al. (1994) in Prasko a Holubova (2017) uvadi, ze expozice
v kombinaci s nacvikem socialnich dovednosti a edukaci ma vyrazné pozitivni vysledky az u 84

% pacienttl.

Ke KBT soucasné patii i kognitivni restrukturalizace. Jeji myslenka spo¢iva v tom, Ze
uzkost nevyvolava situace samotna, ale jedinctiv pohled na ni. DilleZité je zaméfit se na tzv.
automatické myslenky (Rodebaugh et al., 2004). Nazyvame je automatickymi, jelikoz nam
pfichazeji na mysl bez toho, abychom si je piali. Casto neodpovidaji realité a neni mozné je
zahnat pomoci Zadnych konstruktivnich mySlenek (Prasko & Holubova, 2017). Kognitivni
restrukturalizace umoziuje klientim pfizpisobovat mysleni dle potfeby dané situaci a

nesetrvavat tak ve starych vzorcich (Heimberg & Becker, 2002).
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Veskeré formy kognitivné-behaviordlni terapie maji pro pacienty alespoil néjaky

prospéch, shoduji se provedené metaanalyzy na toto téma (Rodebaugh et al., 2004).

4.3 Psychoterapie psychodynamického typu

Prasko a Holubova (2017) pro tspéSnou lécbu socialni fobie doporucuji jak KBT, tak
dlouhodobou psychoterapii psychodynamického typu (psychoanalyzu), jelikoz se tyto dva
sméry mohou efektivné dopliiovat. Leichsenring et al. (2014) testovali uspéSnost KBT a
psychoterapie psychodynamického typu. U obou smérd se prokazala Gcéinnost jak
v kratkodobém, tak dlouhodobém ¢asovém horizontu. Provedené metaanalyzy na toto téma se
shoduji, ze psychoterapie psychodynamického typu je v 1€¢bé socialni fobie stejné ucinna jako
jiné zavedené zpisoby 1é¢by, coz je v souladu s vysledky pravé této studie. Diky tomu, Ze
pacienti v tomto vyzkumu byli pozorovani dlouhodobé, bylo mozné dojit k vyznamnému
zavéru. KBT mélo rychlejsi vysledky v oblasti mezilidskych vztahd, zatimco u
psychodynamické terapie néjakou dobu trvalo, nez doslo ke zlepseni. Nakonec bylo vsak u obou

smérit dosazeno stejné miry zlepSeni v této oblasti.

Psychoanalyticka psychoterapie dle teorii svého zakladatele Sigmunda Freuda pracuje
s existenci nevédomi a vnitfnich konfliktd. Podle ni z psychického konfliktu vznika uzkost a
fobie pak musi vzniknout jakoZto forma obrany vici této uzkosti. Psychoanalyza se tento
konflikt snazi nalézt. Stejné tak se snazi dopracovat k samotnému vzniku onemocnéni a ziskat
na n¢j nahled. V podstaté se pokousi pfivést vytésnéné véci do védomi, aby nemély pod
kontrolou pacientovo nevédomi. V ramci psychoanalytické psychoterapie byvaji uzZivany
techniky jako je naptiklad analyza sni, volné asociace ¢i obranné mechanismy. Psychoanalyza
standardné byva zélezitosti na né€kolik let, nikoli na par sezeni. V pfipadé¢ individudlni

psychoterapie se jedna o intenzivni navstévy 3-5 dni v tydnu (Prasko & Holubova, 2017).

Dalsi alternativou je skupinova psychoterapie. Tento piistup k 1é€bé se zaklada na

skupinové dynamice. Dulezité jsou vztahy mezi Cleny a psychoterapeutem, ale stejné tak
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vyznamné jsou interakce mezi jednotlivymi ¢leny. Velikost terapeutické skupiny byva riizna.
Pocet ¢lent se udava od tii az do tficeti, ale vzdy zalezi na konkrétnim uskupeni. Pokud se jedna
0 dochazkovou skupinu setkavajici se 1-2 dny v tydnu, jako idealni pocet se uvadi mezi Sesti a
deseti Cleny. V piipad¢ intenzivniho vikendového setkani byva bézna ucast okolo ¢trnacti az
Sestnacti pacienti (Kratochvil, 2001). Pacienti se socidlni fobii ¢asto mivaji tendenci tento typ
psychoterapie odmitat. Zapojeni do skupiny miize byt zejména narocné Vv ptipadé, ze je u dané
osoby piitomna komorbidita s depresivni poruchou, s vyhybavou poruchou osobnosti, nebo je
mira tzkostnych symptomu u dané osoby obzvlasté vysoka. Nicméné pokud se lidem se SF
podafi skupinové psychoterapii skuteéné oteviit, mize pro né¢ byt nesmirn¢ prospesna.
Zucastnéni se do hloubky seznami s problematikou SF, 1épe ji tak porozumi a budou s ni moci
do budoucna snaze pracovat. Na skupiné také dochazi k procvicovani novych socialnich

dovednosti (Prasko & Praskova, 2005).

4.4 Alternativy samouzdravy

Pro osoby se socialni fobii byva vyhledani odborné pée mnohdy naro¢né. To muize
souviset naptiklad se studem za jejich obtize ¢i s prfedeslou negativni zkuSenosti s lidmi (Kessler
et al., 2005 in Prasko & Holubova, 2017). Rapee et al. (2007) uvadi, ze vySe uvedené moznosti
1é¢by socialni fobie jsou sice povazovany za GspéSné, ale maji i své nevyhody. Takovymito
omezenimi mohou byt naklady spojené s psychoterapii nebo naptiklad nedostatek pracovniku

Vv oblasti dusevniho zdravi. Lidé¢ se socialni fobii proto vyhledavaji i jiné alternativy 1é¢by.

Na zaklad¢ toho Rapee et al. (2007) provedli vyzkum zaloZeny na 1é¢bé socialni fobie
pomoci metody, kterd nevyZadovala zadnou psychoterapeutickou pomoc. Necelych 96 %
participantli mélo generalizovany typ socialni fobie. Dostali knihu na téma piekonani stydlivosti
a socialni fobie, kterou méli za tikol pfecist a provést cvi¢eni v ni uvedend. Na tento kol dostali
dvanact tydni. Po dokonceni biblioterapie okolo 20 % pacientil jiZ nevykazovalo Zadné znamky

socialni fobie.
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Ptedchozi studie uvadi pouze malou procentudlni uspéSnost samotné samotzdravné
1é¢by, prestoze tato forma svépomoci byla uspésSna pro jind dusevni onemocnéni. Proto se
Furmark et al. (2009) rozhodli tuto skute¢nost dale prozkoumat. Pro tyto ucely vytvofili
svépomocny manual o deviti kapitolach uzptisobeny k uzivani pies internet. Participanti studie
dostali manual i s instrukcemi e-mailem. Kazdy tyden méli precist jednu kapitolu, vypracovat
cviceni a vyplnit kratky kviz. Dale méli za kol shrnout kazdou kapitolu a popsat vysledky
jednotlivych cvi¢eni. V predeslych studiich m¢la tato forma 1é¢by jen velmi maly efekt. Naopak
vysledky tohoto vyzkumu prokazaly vyrazné zlepSeni. Pouze u 30 % o0sob se SF se neprokazaly
program se obsahové a strukturou lisil. Zcela odlisné vysledky vSak mohou vzejit, koupi-li si
jedinec svépomocnou knihu, aniz by byl v kontaktu s vyzkumnym tymem, jelikoz mize mit

napiiklad mens$i motivaci cvi¢eni dokoncovat. To bohuzel neni mozné védecky ovéfit.

Citlivost osob trpicich socialni fobii na rtizné alternativy lécby se 1isi. U nékterych
pacientli 1ze dosahnout dobrych vysledki psychoterapii, u jinych zabird medikace. Né&ktefti
docili zmirnéni ptiznakt pomoci technik samouzdravy. Jedinym moznym zptsobem, jak zjistit,

ktera varianta je pro daného pacienta nejlepsi, je formou rozhovoru.
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5 Vyzkum

V ramci vyzkumné Casti této bakalarské prace nejprve piedstavim hlavni cil vyzkumu a
hlavni vyzkumné otdzky. Dale uvedu pouzitou metodu vyzkumu a také popisi vyzkumny

soubor. V zavére¢né ¢asti budu zodpovidat stanovené vyzkumné otazky.

5.1 Hlavni vyzkumné otazky

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je zachytit jedinecnou zkuSenost s pratelstvim v
zivoté Clovéka se socialni fobii. S ohledem na vyzkumny cil jsem si poloZila nasledujici tfi

hlavni vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou zkuSenosti ¢lovéka se socialni fobii s psychiatrickou a psychoterapeutickou
1écbou?

2. Jak ¢lovék se socidlni fobii proziva ptatelské vztahy?

3. Ptispéla psychiatrickd nebo psychoterapeuticka 1écba k navazani ¢i udrzeni jeho
pratelskych vztahti?

5.2 Metoda kvalitativniho vyzkumu

S ohledem na cil bakalaiské prace bylo vhodné zvolit kvalitativni vyzkumnou metodu.
Ke sbéru dat jsem zvolila metodu polostrukturovaného rozhovoru. Polostrukturovany rozhovor

tvotily nésledujici otazky:

Mohl/a byste mi fict néco o Vasem onemocnéni/o Vasi zkuSenosti se socidlni fobii?
Muizete popsat a zhodnotit Vasi zkuSenost s psychiatrickou 1écbou?

Muizete pohovotit o Vasi zkuSenosti s psychoterapeutickou lé€bou a zhodnotit ji?
Jak prozivate vztahy s druhymi lidmi?

Co pro Vs osobn¢ znamena pratelsky vztah?

o g k~ w N E

Mate blizkého ptitele? Mlzete mi o Vasem vztahu a jeho vyvoji/proménach vypravet?
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7. Ptispéla psychiatrickd nebo psychoterapeutickd 1écba k navazani ¢i udrzeni Vasich
ptatelskych vztaht?
8. Jaké byste dal/a doporuceni lidem trpicim socialni fobii ohledn¢ udrzeni a vytvareni

pratelskych vztaha?

Kazdy z participanti vyzkumu byl pfed provedenim rozhovoru sezndmen s podstatou,
cili a metodou bakalarské prace. Respondentky byly taktéz informovani o moznosti kdykoli
z vyzkumu odstoupit, a to 1 bez udani divodu. Dale bylo dohodnuto dodrzeni anonymity.
Vsechny ucastnice podepsaly informovany souhlas obsahujici veSkeré potfebné informace.
Informovany souhlas je uveden v pfiloze €. II a jeho podepsané originaly byly ptedlozeny pouze

vedouci bakalaiské prace.

Déle byly vSechny rozhovory nahrany na diktafon, nasledné piepsany do pisemné
podoby a pfiloZzeny nize viz pfiloha ¢. IIl. Otazky byly uc€astnikim kladeny podle pfedem
pripravené struktury. V pifipad¢ pochyb jsem se ujistovala, ze sdélenim dobfe rozumim, nebo
jsem participantim pokladala doplnujici dotazy. S respondentkami jsem po ukonceni nahravani
dale vedla neformalni rozhovory. Rozhovory probéhly v obdobi od 11.4. do 29.5. 2023. Jeden

rozhovor trval v priméru 25 minut. Celkova délka nahravek ¢ini 101 minut a 48 vtefin.

Jako metodu pro zpracovani ziskanych dat jsem zvolila tematickou analyzu, kterou pred

samotnym zpracovanim dat nize ¢tendfim predstavim.

5.3 Vyzkumny soubor

Pro vyzkumny soubor jsem shanéla osoby s diagnostikovanou socialni fobii. Zaroven
bylo tfeba, aby participanti vyzkumu utvareli homogenni skupinu. Z toho diivodu jsem za dalsi
kritérium zvolila vékovou kategorii ranou dospélost. Thorova (2015) obdobi mladé dospélosti
vymezuje vékovym rozpétim 20-35 let. Nakonec se mi podafilo tato kritéria naplnit. Vyzkumny
soubor je tedy tvofen ¢tyfmi respondentkami ve véku 20-28 let. Tento udaj se vztahuje k dobé
provedeni rozhovort. Vyzkumny soubor je tvofen pouze zenami, jelikoZ se muze ochotného se

vyzkumu UCastnit nepodafilo zkontaktovat. Se tfemi respondentkami jsme se vZdy béhem
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konverzace pied rozhovorem dohodly na tykdni. Se ¢tvrtou a posledni u€astnici jsme zlstaly u

vykani, pravdépodobné kviili online prostoru, ve kterém se rozhovor uskutecnil.

Pro ziskani participanti byla pouzita metoda zamérného vybéru. Jednu respondentku
jsem jiz pfedem znala. Dalsi jsem zkouSela ziskat prostiednictvim Psychiatrické nemocnice
Bohnice, Psychosomatické kliniky a Narodniho ustavu dusevniho zdravi. Poté jsem
kontaktovala spolek Sfinga, ktery se zabyva problematikou tykajici se pravé socialni fobie.
Bohuzel jsem se ani v jednom piipad¢ nesetkala s kladnou odezvou. Déle jsem vyfiltrovala mé
pozadavky na webové strance Znamy Iékaf a zde jsem narazila na velmi ochotnou
psychoterapeutku, jejiz klientka mne nasledné zkontaktovala. Na dalsi respondentku mi predala
kontakt spoluzacka. Posledni i¢astnici vyzkumu jsem objevila skrze skupinu na Facebooku

zabyvajici se problematikou socialni fobie.

Vesker¢ udaje, které by mohly vést k rozpoznani participantli jsou anonymizovany. To
se tyka naptiklad uvedenych jmen psychoterapeutti ¢i mista jejich piisobnosti. Jména samotnych
ucastnic vyzkumu jsou taktéz smyslena. Pro snazsi orientaci v dal§im Cteni nize prikladam
kratké predstaveni respondentek. VEk je skutecny. Jednotlivé rozhovory jsou uvedeny v piiloze

¢. III.
Respondentka ¢. 1 - Sandra

Sandfe je 21 let. Socidlni fobie se u ni objevila jiz v détském véku. Nejvice ji vSak
vnimala v obdobi dospivani, zhruba v 15/16 letech. S psychiatrickou 1é¢bou a medikaci nema

zkuSenost. Diive dochdzela na psychoterapie, nyni uZ je ukoncila.
Respondentka &. 2 - Viktorie

Viktorii je 20 let. Pfiznaky socialni fobie zacala pocitovat jiz jako dité. Nejhorsi projevy
mela v obdobi pubescence. Dale také v obdobi Covidu-19. Lécila se od 14 let. Ma zkuSenost
S hospitalizaci na détském psychiatrickém odd¢€leni i s navstévami psychiatrie. Z medikace
uzivala Atarax a Rivotril. Viktorie ma také zkuSenost s né€kolika psychoterapeuty. Dilezité je
zminit, ze pro ni jiz nastésti diagnoza neni aktualni. V rozhovoru je tedy Casto uzivan minuly

Cas a odkazovani se na jiz prob¢hlé situace a pocity.
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Respondentka ¢. 3 - Aneta

Anet¢ je 22 let. Socialni fobie se u ni zacala projevovat zhruba v 11/12 letech a ve 14
letech se podle ni plné spustila. V 15 letech se zacala psychiatricky 1€¢it. Z medikace uzivala
Sertralin. S odbornou psychoterapeutickou 1é¢bou zkusenost nema, pouze s postupy obdobnymi

nacviku socialnich situaci.
Respondentka ¢. 4 - Zuzana

Zuzan¢ je 28 let. Projevy socidlni fobie u ni byly pfitomny ziejmé cely zivot.
Psychiatrickou 1é€bu neméla Zadnou. Zhruba pied 4 lety zacala dochazet na psychoterapii. Ke

stejné psychoterapeutce chodi dodnes, ne vsak zcela pravidelné.

5.4 Osobni predporozuméni

Jiz pfi volbé tématu bakalaiské prace jsem ocekdvala, ze shanéni respondenti bude
komplikované. To se skute¢né ukazalo byt pravdou. Vzhledem Kk zavaznosti zvolené
problematiky a dopadtim, které na jedincovo fungovani v bézném zivoté socialni fobie ma, jsem
ocekavala, Ze sdilen¢ piibeéhy a zkuSenosti budou pfevazné negativni. SnaZzila jsem se
samoziejmé tato oCekavani pii rozhovorech potlacit, aby z mé strany nedoslo k jakémukoli
ovlivnéni vypovédi participantll. Co se tyce mych pocitl pfed vedenim rozhovort, pocitovala
jsem pievazné obavy, zda se budou respondentky citit v ramci moznosti komfortné a zda se mi
podaii vést rozhovory dle predstav. Dale jsem ocekévala, ze zkuSenosti participantli bude
setkani se s nevédomosti okoli o této problematice ¢i jeji banalizovani. Na zakladé mé
zku$enosti z praxe na Oddéleni détské a adolescentni psychiatrie v Liberci jsem pfedpokladala,
ze projevy socialni fobie budou i u participanti nastupovat v Gtlém véku. Stejné tak jsem na
zaklad¢ této stdze piedpokladala, ze zkuSenost participantii s psychiatrickou 1é€bou bude

pfevazné pozitivni. Ohledné psychoterapeutické 1écby jsem méla stejné tak kladna ocekéavani.
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5.5 Zpracovani a analyza dat

V této fazi bakaléafské prace provedu tematickou analyzu. Tematickd analyza je dle
Braun a Clarke (2006) flexibilni metoda k urceni témat, nalezeni vzorcl a jejich nésledné
analyze. V podstaté hleda, co se skryva pod povrchem. Klicové je urcit, co je vhodné jako téma
a co nikoli. Ne vzdy totiz plati pravidlo, ze véci vyskytujici Se a opakujici se nejCastéji jsou
automaticky vhodné zvolenym tématem. Jde primarné o to, zda dané¢ téma koresponduje
s vyzkumnou otazkou. V- moment¢, kdy si vyzkumnik zac¢ina v§imat témat a hleda prvni vzorce,
obvykle zacina tematicka analyza. V prubéhu rozhodné analyza neni linearni proces, naopak
vyzaduje neustalé vraceni se na zacatek a opakované procitani dat, stejné jako vyprodukovaného

materialu.

Dle Braun a Clarke (2006) 1ze tematickou analyzu rozdélit do Sesti fazi. Ty nyni stru¢né

popisi a vysvétlim jejich nejvyznamnéjsi principy.

Pro zacatek je tieba, aby se vyzkumnik se ziskanymi daty velmi dikladné seznamil.
Tim je minéno podrobné si data procitat, hledat mezi nimi souvislosti a délat si poznamky. To

V podstaté umozniuje proces samotného piepisu dat, pokud jej vyzkumnik provadi sam.

Jakmile se vyzkumnik s daty seznamil a utvofil si zdkladni seznam mySlenek a témat,
nastava faze kodovani. Jde zde 0 rozdéleni informaci do smysluplnych celkd, které umoziuji
orientaci v datech. Kody jsou vsak odli$né od jiz zminénych témat, ktera jsou obsahlejsi. Proces
kodovani je bud’ provadén ve specialnim programu, nebo ruéné uzitim zvyraziovaci ¢i jinych

pomticek.

V nasledujici fazi ma jiz vyzkumnik mnozstvi kodd, které analyzuje a organizuje
takovym zplsobem, aby z nich mohla za¢it vznikat témata. Pro hledani témat muize byt
napomocné uziti myslenkovych map ¢i tabulek pro lepsi vizualizaci dat. V této fazi analytik
zacina fesit vztahy mezi jednotlivymi kody a tématy. B€hem tohoto procesu obvykle vznikaji 1

subtémata.

Ve 4. fazi tematické analyzy jde prevazné o kontrolu toho, zda jsou témata opravdu

kvalitni. Nckterd témata mohla doposud piisobit relevantné, nicméné zde se ukazi byt
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nepouzitelnymi, jelikoz neexistuje dostatek materidlu, ktery by je podpoftil. Dochazi zde tedy
k ptipadnym opravam chyb, které se nyni staly zjevnymi. Na konci této faze by méla témata co

nejlépe odpovidat ziskanym datim.

Poté je kone¢né na Case nalezenad témata formulovat a pojmenovat. Vyzkumnik by
Vv této fazi mél byt schopen jasné urcit, co je tématem a co nikoliv. Je také mozné vymezit
podtémata, ktera ve vysledku daji hlavnim tématim lepsi strukturu a organizovanost. Zaroven
by mél mit jasné stanovené nazvy, které ¢tenaii ihned daji pfedstavu, o ¢em bude nasledujici

text pojednavat.

V posledni fazi jde predevsim o vypracovani vysledné zpravy, kterd bude obsahovat
veskeré podstatné informace a zjisténi. Text by mél strucné, ale logicky a poutavé prezentovat
analytikova zjisténi. Nicméné nejedna se o pouhé zapsani analyzy. Jde spiSe o ptibéh, ktery

zahrnuje argumenty odpovidajici vyzkumnym otazkam.

Nyni piistoupim k vysledkiim tematické analyzy.

5.5.1 Téma €. 1: MoZnosti a meze pratelstvi

Respondentky vypravély o tom, jak prozivaji pratelské vztahy. V ramci tématu se
objevovaly dobré i Spatné zkuSenosti s pratelstvim. Také hovotily o tom, jak by podle nich

pratelstvi mélo vypadat v idealnim piipad¢ a jak je pro né dilezita otevienost v komunikaci.

Zuzana a Viktorie se shodly na tom, Ze pro fungovani zdravého piatelského vztahu je
vyznamna komunikace. Viktorie vysvétluje, jak fesi kritické momenty: ,, 4 potom prosté na to
Jjdeme, Ze si o tom jako popovidame vidycky. (V, s. 15, f. 154-155) Zuzana hovoii o tom, co se
ji v pratelstvi dafi: ,, 4 pravé mi prijde, Ze ta komunikace je pro mé hodné dulezita, prosté néjaka
Jjako nenasilna komunikace dejme tomu.* (Z, s. 29, . 187-188) Zuzana v tomto ohledu také

zminuje dilezitost oboustrannosti a balancu.

Oboustrannost je v pratelstvi dalezita také pro Sandru. Hovofi o tom, ¢eho si na své

nejlepsi kamaradce moc vazi: ,,Je to praveé hrozné oboustranny, coz ja jsem vlastné nikdy jako
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nic takovyho neméla, takze si to strasné jako hyckam, no.* (S, s. 9, t. 172-173) Viktorie si ceni
trpélivosti a opory: ,, On je se mnou jako trpélivej (...) vime, Ze tu pro sebe vidycky jsme, kdyz
se néco stane (...) (V, s. 14, . 139-141)

Kdyz se fekne piatelsky vztah, Aneta si pod nim predstavi: ,, Ze se hlavné mdam o koho
oprit, nékdo, kdo mé neodsoudi a s kym budu sdilet zajmy, zazitky, pocity.” (A, s. 21, . 61)
Podobnou ptedstavu ma i Viktorie: ,, Bude to urcité moznost nékomu veérit a spolehnout se na

nej, kdyz to sam neddvas. Potom samoziejmé to je pro mé jako sharovani téch dobrejch

momentu. “ (V, s. 13, f. 99-100)

Aneta vypravi o tom, ze v nékterych ptipadech je lepsi pratelské vztahy ukoncit, nez se
je snazit za kazdou cenu udrzet. ,, (...) jesté tam bylo par vztahi, kde jsem se to taky jako zoufale
snazila ja udrZet a casem jsem pochopila, Ze to stejné nemd cenu, Ze mi to akordt Skodi. “ (A, S.
22, . 110-111) Stejné tak Sandra se diky psychoterapii rozhodla u¢init tento krok a ukoncila
hned nékolik vztahu, které ji Skodily. ,, (...) tak jsem je ukoncila, protoze byly hrozné toxicky, a
i kdyz trvaly hrozné dlouho, tak jsem nechdvala prosté slapat po sobé opravdu x let (...)“ (S, s.
9,t. 181-184)

5.5.2 Téma €. 2: Vyznam osobni motivace k psychoterapii

Dal$im tématem je zkuSenost osob se socialni fobii s psychoterapeutickou Iécbou.
Respondentky hovotily o tom, sjakou motivaci do psychoterapie vstupovaly, zda jim byla

napomocna €1 nikoli, co se diky ni naucily a jak se v ni citily.

Sandra vyzkouSela dvé odlisné psychoterapie, pti¢emz jeji zkuSenosti se znacné lisi.
Prvni psychoterapii ukoncila, jelikoZ neplnila sviij ucel a nikam ji neposouvala. Pfipousti, Ze se
ptilis neoteviela a sdilela spiSe povrchové informace. ,,(...) pokazdy, kdyz mi rekla jakoby
néjakej trik, nebo néco jsme zkousely, néjaky dechovy cviceni, tak jsem z toho vidycky byla
akorat nervozni (smich). A jak Fikam, jako tu praktickou vec jsem vyuZila fakt jako asi jenom
Jednou, kdyz jsem méla prosté néjakej zachvat paniky nékde v obchodé (...) (S, s. 6, f. 59-61)

Naopak zkusenost z jeji druhé psychoterapie popisuje velmi pozitivné. ,,(...) to bylo opravdu
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hodné intenzivni, a to si myslim, ze mé transformovalo jako velkym zpiisobem a myslim si, Ze
diky tomu jsem ziskala strasnou jakoby silu v sebe (...)“ (S, s. 9, . 178-179) Jak jsem jiz vyse

zminovala, prave tato psychoterapie ji pomohla ukoncit vztahy, které ji ublizovaly.

Stejné tak Viktorie ma zkusenost S nékolika psychoterapeuty. Zacala se 1éCit ve ¢trnécti
letech. S tim, jak starla, ménily se i jeji potieby a pozadavky na psychoterapii. V obdobi
pubescence si nejvice vychvalovala psychoterapeuta, se kterym se ji dafilo socialni fobii v ramci
moznosti korigovat. ,, Ten je fakt uzasnej teda, ten mi s tim hodné pomohl. Laskavej, milej,
citlivej jako pristup (...) byl to jako prvni terapeut, co mé poslouchal (...)* (V, s. 12, . 62-63)
na DBT terapii, vi, co déla, ja si to umim rict. Jakoby spoluprdce na jednicku. (V, s. 12, ¥. 64-
65) Nicméné, nez nasla takto vyhovujici psychoterapii, prosla si i psychoterapiemi, které pro ni
nebyly natolik ndpomocné. ,, 4 moje psycholozka teda jako taky nebyla idealni, Ze prosté porad
svadeéla témata jakoby jinam, nez jsem jda osobné potrebovala, ale to byl problém v tom, Ze ja

Jjsem si neuméla jakoby Fict jakym stylem a jak potrebuju pomoct. “ (V, S. 12, t. 45-47)

Naopak Zuzana dochazi po celou dobu 1é¢by ke stejné psychoterapeutce a velmi si jeji
ptistup chvali. ,, Ta hlavni véc mi prijde, Ze jsem se tak jako diky tomu ucila, Ze (...) vSechny ty
emoce a pocity jsou prosté v poradku. (...) prosté ten pocit toho prijeti a zZe jakoby nic, co

zazivam, neni Spatné.* (Z, S. 26, t. 92-95)

Jak je popsano i v teoretické Casti bakalarské prace, v ramci 1é€by socialni fobie hraje
vyznamnou roli vystavovani se obdvanym situacim. Viktorie popisuje, co ji pomohlo
k piekonani strachu a nasledné umoznilo navazovani upifimnych vztahti. Vypravi o tom, co ji
poradil jeji psychoterapeut. ,,(...) kdyz mam dobry dny, kdyz se jako na to cejtim, Ze prosté
zvlddnu vic nez jindy, no tak at jdu tfeba do kramu a prosté se ptam prodavacek nebo jinych
lidi, jestli nevi, kde jsou jaky véci (...), at jako nak komunikuju s lidma, (...) je to i o tom trochu
ztrapneni se tam (...)" (V, s. 16, f. 189-193) Podobnou metodu provadéla i Aneta. Nema sice
zkuSenost s odbornou psychoterapeutickou 1écbou, ale na rady psychiatri se k tréninku
odhodlala sama. ,, TakzZe jsem zacala prosté néco, co pro mé bylo neprijemny, ale co jsem jeste

zvlddla a postupné to navysovalo tu obtiznost. A hodné mi to pomohlo. Hodné jsem to ztlumila

tu fobii.“ (A, s. 20, f. 35-38)
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5.5.3 Téma ¢. 3: Odlisné zkuSenosti s psychiatrickou 1é¢bou

V ramci tohoto tématu zahrnu i medikaci, jelikoZ byva s psychiatrickou 1é¢bou ¢asto
uzce spjata. Stejné¢ tak mulze byt spojovana i s hospitalizaci na psychiatrickém odd¢leni.

ZkuSenosti s touto oblasti nemaji v§echny respondentky.

ZkuSenosti Viktorie s psychiatrickou 1é¢bou jsou bohuzel velice nepiijemné. Shledava
Jji v mnoha ohledech zcela nedostacujici. ,, Viceméné vsechno, co moje psychiatricka udélala, je,
ze mi dala pétiminutovej dotaznik na to, jestli mam socialni fobii. (...) jedina véc, kterou mi na
to udélala, Ze mi na to predepsala Atarax ve ctrndacti, kdyz jsem byla na psychiatrii
hospitalizovana (...) na ¢tvrt roku. To bylo po mym uplné prvnim pokusu o sebevrazdu, vlastné
to neresili jako vitbec. Tam se k détem chovali jako ke zviratiim, narovinu muzu rict.* (V, s. 11,
f. 21-26) Viktorie projevila svou nespokojenost také s medikaci, kterou ji psychiatricka
piedepisovala. Ma zkuSenost nejen s vySe zminénymi anxiolytiky, ale také s anxiolytiky
benzodiazepinové fady, S nimiz byla vyrazné nespokojena. ,,(...) v 15 nebo 16 mi napsala
Rivotril. 4 potom ona mi davala docela silny davky, ja jsem neméla ani ten nejslabsi (...)“ (V,
s. 16, . 216-217) Dodava, Ze ji opravdu ned¢laly dobfe a je znepokojena tim, Ze se predepisuji

osobam pod osmnact let.

Naopak zkuSenost Anety s psychiatrickou 1é¢bou se nezda byt nijak negativni. Dokonce
uvadi, ze psychiatri¢ka vzala v potaz akutnost jejich potizi i pfes velkou obsazenost. ,, Ale jak
jsem nastupovala na stredni, tak uz to bylo hodné Spatny, tak ona mé vzala jako jesté
prednostnéji. “ (A, s. 20, f. 33) Z medikace uzivala Sertralin. Tato antidepresiva povazuje za
uziteéna. ,, 4 ty mi teda pomohly hodné, abych jako, aby mé nakoply (...)" (A, s. 19, . 16)
Medikace vytvofila Aneté ,,odrazovy mustek™ pro dal§i 1écbu. Poté se na rady détské
psychiatri¢ky a nasledné i psychiatricky pro dospé€lé odhodlala k jiz zminénému tréninku, ktery
na ni mél pozitivni efekt. Ani o pfistupu psychiatra ¢i taméjsi atmosféfe nehovofi negativné.

,,Ja jsem to vnimala prosté jako doktora. Jsem to nevnimala néjak Spatné. “ (A, s. 19, . 25)
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5.5.4 Téma ¢C. 4: Poéatek onemocnéni

Jak naznacuje 1 teoretickd Cast bakaldiské prace, socialni fobie je Casto asociovdna
s velmi brzkym nastupem. Obvykly je po¢atek tohoto onemocnéni v obdobi dospivani. Piiznaky

se vS§ak mohou objevovat mnohem dfive. Tento tidaj koresponduje s vypovéd'mi respondentek.

Sandra uvadi, ze ptiznaky socidlni fobie zacala pocitovat jiz v utlém véku. ,,Jad jsem byla
vzdycky hodné uzkostny dite.“ (S, s. 5, T. 2) Nejvice vSak projevy SF vnimala v patnacti nebo
Sestnacti letech. Podobné je na tom i Viktorie. Ta dokonce zminuje i okolnosti vzniku. ,, Viastné

od velmi raného deétstvi (...) na zdkladni skole kvili jako Sikané, a ne nejlepsimu rodinnymu

4

Oproti tomu Aneté€ se prvni symptomy objevily o néco pozdé&ji, ale stale ve velmi nizkém
veku. ,, (...) ty koreny zacaly nekdy v 11 nebo ve 12 letech u mé. A naplno se to rozjelo asi ve

14.7 (A, s. 19, . 2-3) Popisuje, ze ji provazely obavy z toho, Ze néco udéla Spatné.

Zuzana si na rozdil od ostatnich neuvédomuje konkrétni moment za¢atku onemocnéni.
Podle toho, co si vybavuje, tak se u ni piiznaky projevovaly vzdy. Dokonce pry byly pfitomné
i v obdobi jejiho Zivota, na které si ani ona sama nevzpomina. ,,(...) tieba i ve Skolce nebo jako,
Ze (smich) jsem se nekdy o tom bavila s mamou a Ze i Fikala, (...) Ze jsem néjak odchazela

Z néjakejch jako, kdyz tam bylo néjak vic deti nebo tak.” (Z, s. 25, ¥. 39-41)

5.5.5 Téma ¢&. 5: Covid-19 — zhorseni obtiZi

Obdobi Covidu-19 a ptedevs§im obdobi karantény, kdy byly uzaviené Skoly véetné
kulturnich, sportovnich, socidlnich instituci, stejné jako i volnoCasovych aktivit, mélo
nezpochybnitelny dopad na celou spole¢nost. Socidlni izolovanost déti, dospivajicich,
dospélych, seniorti, lidi trpicich duSevnim onemocnénim atd. pfinesla mnoho utrpeni a

osamélosti.

39



Viktorie povazuje obdobi pubescence a Covidu-19 za dobu, kdy socialni fobii prozivala
nejvice. ,, A potom jsem ji silné pocitovala béhem covidového obdobi. “ (V, s. 11, t. 4-5) Nejvice

ji trapily tzkosti a pozdé&ji spolecenska neobratnost.

Sandra vypravi o tom jaky vliv mé€lo obdobi Covidu-19 na ni. Obdobi karantény
radikaln¢ zhorSilo pribéh jejiho onemocnéni. Odvykla kazdodennim socialnim situacim a
nemusela se vystavovat obavanym faktorim. ,, Mné se to totiz hrozné zhorsilo tou koronou, kdy
Jjsem nemusela vychazet vitbec z baraku a méla jsem jenom par lidi, se kterejma jsem si mohla
psat nebo si s nima volat (...)“ (S, s. 10, . 191-193) Naopak po uvolnéni tehdejsich opatieni se
Sandfin stav vyrazné zlepsil. ,,Ja si myslim, Ze jsem se zlepsila az tim, co se zacaly otevirat veci
po ty koroné a taky jsem se odstehovala od rodici, takze jsem byla nucena si prosté chodit
nakupovat a néjak se sama o sebe starat. To si myslim, Ze mé teda strasné posunulo. (S, s. 6,
f. 40-42) Opét byla nucena celit obavanym socialnim situacim, coz mélo na prabéh jejiho

onemocnéni pozitivni ucinek.

5.5.6 Téma €. 6: Alkohol

V teoretické Casti této bakalarské prace jsem zminovala, Ze osoby se socidlni fobii se
mohou ubirat ke zneuZivani alkoholu ve snaze zahnat uzkostné myslenky. Tyto tendence se

objevily i v rozhovorech se dvéma respondentkami.

Viktorie uzivala alkohol jako prostiedek k odstranéni ¢i potlaceni jejich pocitti tizkosti.
. (...) kdyz jsem to pivo pila (...) na to, abych vypadala normalné, kdyz to tak reknu, abych
nebyla tolik vuzkostnad (...)* (V, s. 16, t. 224-225) U Viktorie bylo obzvlasté problematické, Ze
v té dob¢ k alkoholu uzivala také benzodiazepiny. Hovoti o tom, jak se citila: ,,(...) to mi bylo
pak jako docela dlouho blbé, uhh motala se mi hlava, méla jsem takovy mzitky pred ocima a

prosté ty klasicky, lehky, teda jako, jo, abstinencni priznaky (...)* (V, s. 17, ¥. 227-229)

Sandry rodi¢e abstinuji, a z toho divodu méla také dlouhou dobu k alkoholu odmitavy
vztah. Postupné zacCala pit a velmi brzy na to i alkohol naduzivat. Sandfe alkohol slouzil

k uvolnéni, navozeni pfijemnych pocitl a také zvladnuti neptijemnych prozitkt. ,, 4 pak jsem
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zacala chlastat. Proto, abych to zvladla, protoze prosté jsem nemohla dejchat. “ (S, s. 7, t. 107-
109) Postupné si uvédomila, ze zacina alkohol potiebovat. ,, Takze to bylo vilastné hrozné slozity
to uvedomeni toho, ze ten alkohol opravdu potrebuju. Proto jsem taky prestala tolik pit minuly

rok (smich).“ (S, s. 7, ¥. 98-99)

Sandra se béhem obdobi uzivani alkoholu setkala s reakci okoli na jeji zménu v chovani.
., A vilastné az tam mi zacali lidi Fikat po tech 7 letech, co jsem byla s nima v ty jedny tridé na
tom gymplu, Ze jsem vlastné docela fajn (...)* (S, s. 7, f. 95-96) Vé&tim, Ze tyto zavéry druhych
mohou jesté vice komplikovat situaci, kdy se jedinec snaZi piestat alkohol uzivat. Také Viktorie
dostala od okoli podobnou zpétnou vazbu: ,,4 mé to delalo jako min prosté jako divnou pred

téema ostatnima lidma a vsichni mi jako vikali o tom, Ze se se mnou da aspon trosku jako mluvit.

(V, s. 17, . 242-243)

5.5.7 Téma €. 7: ObtiZze v ramci studia

I toto téma jsem jiz nastinila v teoretické ¢asti. Pro jedince se socidlni fobii mlze byt ve
Skolnim prostfedi ndro¢nd mira socialni expozice ¢i napiiklad nepochopeni ze strany

vyucujicich.

Aneta 1 Sandra se rozhodly vyhledat odbornou pomoc ve chvili, kdy se jejich potiZze
rozrostly natolik, ze mély vliv i na jejich studium. ,, 4 potom se mi rozjelo to, Ze jsem prestala,
hlavné ve skole, Ze jsem prestala mluvit, Ze jsem se nejak blokla a nemohla jsem proste mluvit.
(A, s. 19, . 8-9) U Sandry nastaly potize pii studiu vysoké skoly. Sandra je studentkou
psychologie na Prazské vysoké Skole psychosocidlnich studii. Soucasti jejiho studia je 1
sebezkuSenostni a seberozvojovy program, ktery trva vzdy od patku do nedéle a funguje na
podobném principu jako skupinova psychoterapie. Skupiny se v jejim piipadé skladaly zhruba
z dvaceti 0sob. Sandra popisuje své pocity: ,, S téma lidma jsem se vidéla fyzicky dvakrat a ted’ka
jsem tam s nima méla resit néjaky svoje niterny pocity, to jsem prosté absolutné nedavala. Ja
Jjsem tam mluvila jenom, kdyz to prosté po mné bylo vyzadovany v néjakejch jako pocatecnich a

ukoncovacich komunitach. “ (S, s. 5, t. 26-28)
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Také u Viktorie mé¢la socidlni fobie velky vliv na vzdélavani. Popisuje své pocity
ohledné¢ Skolniho prostiedi: ,, Byla jsem nervozni vidycky v novych skolnich prostredich. To jsem
videla hodne, kdyz jsem prestupovala na tu stredni, coz bylo jako pochopitelny, ale i kdyz jsem
zkousela chodit na vejsku. Uhh dropla jsem teda uz. Ale to jsem taky byla nervni, vic, nez bych

meéla byt jako z ty tridy “ (V, s. 13, . 90-92)

5.5.8 Téma €. 8: Fixace na druhé

U dvou respondentek se objevoval vzorec ulpivani na blizkych lidech. Tato tendence

muze pratelské vztahy narusit, nebo dokonce ukoncit.

Sandra vypravi o tom, jak se ji na zaklad¢ tohoto vzorce jeden pratelsky vztah rozpadl.
., (-..) mi moje kamarddka ze zdkladky (...) Fekla, Ze se se mnou nechce bavit, protoze vzdycky,
kdyz se s nekym zacnu bavit, tak se K nému hrozné upnu a nechci, aby se ten ¢lovek bavil s nekym
Jjinym. A ja se taky s nikym jinym nebavim potom. “ (S, s. 7, t. 73-76) Svéfila se, ze to pro ni bylo
velmi sloZité a dlouho si to v sobé nesla. Tuto tendenci zdiivodiiovala tim, ze Spatn¢ navazuje
nové vztahy. ,, 4 kdyz uz se jako néco naskytne, tak se k tomu hrozné upnu. Tedka si to strasné
jako predstavuju, idealizuju, uz jsem hrozné v hlave a neddavam tomu vitbec volnej priibeh. * (S,
S. 7, f. 80-81) Zminéné vytvaieni si idealizovanych ptedstav se shoduje s uvazovanim Zuzany.
., (...) jsem méla néjaky ocekavani a viastné prosté jako (smich) to neni uplné to, co tam je ve

skutecnosti (...)" (Z, s. 28, ¥. 171-172)

Zuzanino pratelstvi naStésti neskoncilo, ale vypravi o tom, Ze se od sebe s blizkou
osobou nyni oddaluji. Zdivodiuje to prave touto tendenci fixovat se na druhé€ osoby. ,,(...) coz

taky je asi takovej jako vzorec trochu, Ze potom mam tendence se jakoby upinat na nekoho moc.

(Z, s. 28, t. 166-167)
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5.5.9 Téma €. 9: Pobyvani ve skupiné

Vsechny respondentky se shodly na tom, Ze se neciti dobie ve vétsi skupiné lidi.

Viktorie se ve velké skupiné citi ptehlcena: ,, Taky ta prezence hodné lidi byla prosté
strasné overwhelming.” (V, s. 13, f. 84) Zuzana ma pocit, ze se stava stfedem hodnoceni
druhych: ,, (...) mdam ten pocit, Ze jako vSichni mé néjak hodnoti a soudi a tak.“ (Z, s. 24, i. 9)
Sandra zaziva silné uzkostné stavy: ,, Vybavuju si pravé ty prvni moje party néjaky, kde jsem
meéla opravdu neskutecné uzkostny stavy, kdy jsem béhala po tom domé, schovavala jsem se do
tech mistnosti, kde nikdo nebyl, aby jsem se prosté vydejchala.” (S, s. 7, ¥. 103-105) Aneta se
velké skuping citi ohrozena: ,, Kdyz prijdu do néjakyho vétsiho kolektivu sama. Treba tehdy,

kdyz jsem nastoupila do prdace na brigadu, tak tehdy to bylo nejhorsi. “ (A, s. 20, t. 56-57)

Aneté v interakci s druhymi pomaha né&jaka ,,bezpec¢na osoba®. ,,4 hodné mi pomdhda
prave, kdyz mam nékoho, koho zndam tieba. (A, s. 20, t. 52) Pro Sandru je také dulezité mit
nablizku znamou osobu. Popisuje, co pro ni kontakt s lidmi usnadnuje: ,, Tak kdyz je tam se
mnou néjakej ten muj clovek, kterej vi o tom, Ze se necitim dobre v parté novejch lidi, je tam se
mnou a treba se mé tak jako zeptd, jak se mam, jestli jsem jako v pohodé. * (S, s. 8, f. 115-117)
Zuzana popisuje, ze se veétsinu Casu skupindm vyhyba. Pokud si vSak skupinu vytvoii sama,
muze se v ni citit i dobte. ,,(...) kdyz je to jakoby moje skupina, kdyz jsem treba jako mela

narozeniny (...)“ (Z, s. 27, . 128-129)

Jednim z divodi, pro€ se respondentky ve skupinach neciti komfortng, byvaji i pocity,
zda jsou v daném kolektivu chténé. ,, (...) uplné nevim, jestli mé tam ty lidi chtéji. “ (Z, s. 27, T.
133) Tyto pocity sdili i Sandra: ,, (...) mdm pocit, zZe kdybych tam nebyla, tak nikomu nechybim. *
(S,s. 7,1 101-102)

5.5.10 Téma ¢. 10: Podpora

DalSim tématem je podpora. Respondentky hovofily o osobéch, které jim pfi jejich
onemocnéni byly oporou. Také vSak zminovaly momenty, kdy podporu od okoli potfebovaly,

ale zadné se jim nedostalo.
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Viktorie fika, ze ma velkou oporu ve svém partnerovi. ,, A aktudalné mam teda pritele,
kterymu stoprocentné jako verim. (...) je snadny se prosté tomu cloveku otevrit (...)“ (V, s. 14,
. 118-122) Popisuje, Ze se s nim citi v bezpec€i, coZ pro ni neni bézné. Také zminuje, Ze ma
pocit, Ze ji rozumi jeji starsi pratelé: ,, (...) u téch starsich vrstevniku, ty mé proste chapali, tam
to jako bylo mnohem lepsi (...)" (V, s. 13, f. 85) Sandra ma velkou oporu ve své nejlepsi
kamaradce Adéle. Vypravi o situaci, kdy Adéla slavila narozeniny: ,, Tejden predtim mi rikala,
Ze tam prosté budou novy lidi, ktery neznam, pripravila mé na to (smich) a ja jsem vlastné byla

hrozné Stastna. * (S, s. 8, f. 117-118) Sandra si vazi toho, jak na ni Adéla v situaci myslela.

Anetiny prvni problémy se projevovaly ve $kole, kde nasStésti nasla podporu ve své
vyucujici. Stejné tak se mohla o svych potizich svétit rodi¢tim. ,, (...) potom jsme se sesly jako
ve trech, ja, ucitelka a mama. A potom jsme to resily tak, Ze jsme volaly ty psychiatricce.* (A,
s. 20, f. 30-31) Aneta na zaklad¢ této pozitivni zkuSenosti doporucuje: ,, Kdyz vim, Ze ten clovek

pro mé ma pochopeni, tak o vSem mluvit, jak se treba cejtim zrovna a tak. “ (A, s. 22, 116)

Respondentky se vyjadiovaly také k tomu, jak se k situaci stavély jejich matky. Matka
Sandry problémy registrovala, ale nepfistoupila k feSeni. ,,Jad jsem byla vidycky hodné vizkostny
dite. To si na mné jako hodné uvédomovala uhh i mamka, ale nikdy jsme to poradné moc
neresily, coz si myslim, Ze je jako velkej problém. “ (S, s. 5, f. 2-3) Také matka Zuzany problém
aktivné netesila. ,, (...) nevédeéla jsem, jak s tim pracovat a moje mama s tim taky asi neuméla
pracovat.“ (Z, . 25, t. 36-37) Viktorie dokonce popisuje, ze byla Sikanovana a ani piesto se jeji
potize netesily. ,, (...) bala jsem se chodit do ty Skoly a moje mama v ty dobé jako nebyla néjaka

opora (...)" (V,s. 16, . 212-213)

5.5.11 Téma ¢. 11: Komplikace s vyjezdy

Vzhledem k tomu, Ze se vSechny respondentky shodly na tom, Ze se neciti dobie ve
skuping vice osob, da se usuzovat, ze vyjezdy pro n¢ nebudou o nic snazsi. Dvé respondentky

vypravély své pribehy na toto téma.
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U Sandry se tyto potize vyskytly v souvislosti se Skolou v pfirodé zhruba ve druhé nebo
treti tiide. ,, Tak to jsem méla jako naprosto Sileny stavy pred tim odjezdem, kdy jsem prosté
zvracela do krovi (smich) pred tim, pred tou skolou, jak jsem byla prosté nervozni jenom kviili
tomu, zZe jsem prosté na 5 dni jela z domova.* (S, s. 5, ¥. 10-11) U Zuzany $lo o komplikace
s vyjezdy se skautskym oddilem, kam chodila moc rada. ,, (...) néjak to ve mné vyvolavalo nejaky
prosté jako ja nevim, stresy nebo pocity uizkosti, néco, ze to vlastné bylo takovy hodné intenzivni.
Jsem treba rok nejezdila na ty tabory (...) to byl vidycky hroznej boj, abych tam vibec jela a
pak na néktery ty veci jsem jako nejela, néjak to bylo az moc.* (Z, s. 24, t. 29-32)

Sandra vypravi o tom, co ji zpusobovalo nejvétsi obavy pred odjezdem z domova:
., Nevédéla jsem, jak to tam bude vypadat, Ze si tam nebudu moct odpocinout od téch lidi, Ze tam
prosté budu zaviend nékde prosté s (...) x desitkama lidma. * (S, s. 5, . 12-13) V tomto ohledu
se zkuSenost Zuzany li§i. Zdroj Zuzaninych obav tvofily pfedevs§im situace spojené s jidlem.
., Jako jist pred lidma, néjak jako kdybych to nedojedla nebo néjaky takovyhle strachy, nebo
prosté néjaky souzeni néceho takovyho. (Z, s. 26, t. 72-73) ,, Vlastné kwviili tomu jsem se tieba

bala jakoby nékam jezdit, Ze vlastné to byl ten nejveétsi strach.“ (Z, s. 25, ¥. 69-70)

5.6 Vyzkumné zavéry

Na zékladé¢ ziskanych dat jsem specifikovala 11 témat. Hlavnim cilem bakalaiské prace
bylo zachytit jedine¢nou zkusenost s pratelstvim v zivoté ¢lovéka se socialni fobii. Na zaklade
zpracovanych dat z pfedchozi subkapitoly se nyni pokusim zodpovédét predem stanovené

hlavni vyzkumné otazky.

1. Jaké jsou zkuSenosti ¢lovéka se socialni fobii s psychiatrickou a psychoterapeutickou

1é¢bou?

Zkusenost s psychoterapeutickou 1é¢bou se zda byt prevazné pozitivni. Zadna
z respondentek neuvedla, Ze by se setkala s jakkoli neadekvatnim jedndnim ze strany
psychoterapeutii. Co se tyCe efektivity psychoterapeutické 1écby, reakce byly smiSené. Po

vétSinu Casu se respondentky priklanély k tomu, Ze pro né alespoil v néjakém ohledu byla
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psychoterapie prospésna. Ve vice pripadech dokonce popisovaly velice pozitivni zkuSenosti.
Stalo se ale také, Ze shledaly, Ze na n¢ psychoterapic méla pouze minimalni G¢inek. V téchto
ptipadech zminovaly faktory, které se na tom podilely. Vliv dle respondentek méla neschopnost

fict si, jakym stylem potiebuji pomoci a neschopnost se naplno otevfit.

Oproti tomu zkusenost s psychiatrickou 1é€bou se velmi liSila. Dvé respondentky nemaji
s psychiatrickou 1é¢bou, ani medikaci zadnou zkuSenost. Dal$i Gcastnice ji vnima zcela
neutralné, jako bézného lé¢kare. Medikaci a rady psychiatrii povazuje za prospésné. Pro posledni
respondentku byla psychiatrickd 1é¢ba ve vSech ohledech velice nepiijemnym zazitkem.
Projevila nespokojenost s psychiatrickou, medikaci i hospitalizaci. Chovani zaméstnancti na

psychiatrickém odd¢€leni oznacila za siln¢ neadekvatni.
2. Jak ¢lovék se socialni fobii proziva pratelské vztahy?

Respondentky se shodly, ze si v prib&éhu zivota prosly jak dobrymi, tak Spatnymi
zkuSenostmi s pratelstvim. Pratelstvi, kterd jim ublizovala, se jim diky psychoterapeutické ¢i

psychiatrické 1é¢be podatilo ukoncit.

Respondentky si na ptatelském vztahu vazi oboustrannosti, trpélivosti a bezpeci.
Dtlezité je, Ze mohou blizké osobé dlivéfovat a mit v ni oporu. Stejné tak vyznamné je, Ze ma
dana osoba pochopeni pro jejich obtize a bere na n¢€ nalezity ohled. Respondentky kladly dtraz

na aspekt komunikace v souvislosti s udrzenim zdravych a prosperujicich ptatelstvi.

Ve dvou piipadech se objevila shoda v tendenci upinat se na blizké pratele. V tomto
ohledu se u respondentek vyskytovalo i podobné uvazovani a tendence idealizovat si dany
pratelsky vztah. V obou ptipadech doslo k hluboce negativnimu dopadu na dana pratelstvi. Obé

respondentky si tento problém uvédomuyji a pracuji na ném.

3. Prispéla psychiatrickd nebo psychoterapeuticka lé¢ba k navazani ¢i udrZeni jeho

pratelskych vztahu?

Na zédkladé provedenych rozhovori a nasledné analyzy vyplyvéa, ze psychiatrickd 1écba

k navazani ¢i udrzeni ptatelskych vztaht nepiispéla.
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U dvou respondentek doslo spiSe k ukonceni nefunkénich a Skodlivych pratelstvi nezli
k navazani novych. Jedna z respondentek k rozhodnuti vztahy ukoncit dospéla sama. U druhé
k tomu doslo na podnét psychoterapeutické 1é¢by, jelikoz ji dodala dostateéné sebevédomi a

silu tento krok udinit.

Dalsi respondentka tvrdi, Ze ji psychoterapeutické 1écba v tomto ohledu urcité pomohla.
Zminuje dokonce dva psychoterapeuty, ktetfi ji V problematice navazovani a udrZzovani

pratelskych vztahli byli ndpomocni.

Posledni respondentka vysvétluje, Zze je pro ni psychoterapie jednim z nastroji, jak
socialni situace reflektovat. Diky ni se naucila vnimat rozdil mezi skutec¢nosti a tim, co si do
dané situace vnasi svého. V tomto ohledu tedy zkusSenosti z psychoterapie byt napomocné

mohly, nicmén¢ respondentka zadnou piimou souvislost neuvadi.

5.7 Diskuze

K ziskani dat byla pouZzita metoda polostrukturovanych rozhovoru, které byly nasledné
zpracovany za pomoci tematické analyzy. Rozhovory byly provedeny se ctyimi
respondentkami. Za nedostatek vyzkumného Setfeni povazuji, Ze se mi do vyzkumného souboru
nepodafilo ziskat zddného muze. Jiz pfi volbé tématu bakalaiské prace jsem si byla védoma
toho, ze shanéni participantil bude naro¢né. Ve vysledu bylo jesté komplikovangjsi, nez jsem
ocekavala a podafilo se mi ziskat pouze ¢tyfi i€astniky. Za dal$i nevyhodu tedy povazuji mensi

velikost vyzkumného vzorku, nez jsem si piivodné prala.

Rozhovory probihaly v kavarnach, parku a online. Snazila jsem se v tomto ohledu vyjit
vstfic pranim participantl v rdmci zachovani co nejvétsiho komfortu pro sdileni. BohuZel to pro
mne nasledné znamenalo komplikace s pfepisem kvili ruSivym podnétiim z okoli a technickym
potizim. Vzhledem k tomu, Ze jsem vyzkumné $etieni provadéla poprvé, nedokazala jsem vzdy
klast dopliujici otazky tak, jak bych si pfala. Z toho diivodu jsou také rozhovory kratsi, nez jsem
puvodné¢ zamyslela. S respondentkami jsem po ukonceni rozhovori vedla neformalni

konverzace. Nékolikrat se stalo, ze respondentky sdilely dalsi zajimavé zkusenosti ¢i zazitky az
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po ukonceni rozhovorti. Z etickych divodu jsem se rozhodla tuto ¢ast jiz nenahravat, ackoli si

uvédomuji, ze to mohlo vyzkum o néco vice obohatit.

Vysledky kvalitativniho vyzkumu neni mozné generalizovat, jelikoz cilem bakalaiské
prace bylo zachytit jedine¢nou zkusenost s pratelstvim v zivoté ¢lovéka se socialni fobii. Stejné
tak provedend tematicka analyza je subjektivnim zpracovanim ziskanych dat. Nektera témata,
kterd se objevovala v praktické Casti se shodovala s tématy zminénymi v ¢asti teoretické.
Nicméné toto bylo spiSe nahodnou skutecnosti nez cilenym zdmérem. Povazuji to vSak za

zpétnou vazbu toho, Ze ziskané vypovédi byly v souvislosti s tématem relevantni.

V podkapitole o osobnim pfedporozuméni jsem zminovala ma ocekavani
k vyzkumnému Setieni. Z mych ocekavani se potvrdil nastup socialni fobie v Gtlém véku a
kladna zkuSenost s psychoterapeutickou 1écbou. K mému piekvapeni se psychiatrickd 1écba
nesetkala zdaleka s takovym hodnocenim, jaké jsem ocekavala. Velice mé potésilo, ze téma

nedostate¢né informovanosti o tomto onemocnéni se v rozhovorech téméf neobjevilo.
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Zavér

Tématem bakalaiské prace je pohled na pratelstvi u ¢lovéka se socialni fobii, jeho
moznosti a omezeni. Teoretickd Cast prace se sklada ze Ctyt kapitol. Vymezuje zakladni
terminologii, charakteristiku i symptomatologii socialni fobie. Stejn¢ tak zahrnuje témata jako
historie ¢i vyzkumy. Obsahuje také informace o principu utvareni mezilidskych vztaha a jejich
Cinitelich. Nakonec se zaobira 1é¢bou za vyuziti psychofarmak, psychoterapie i alternativnich
metod. Tento teoreticky ramec povazuji za vyznamny pro fadné porozuméni socialni fobii a

problematice s ni spojené.

Praktickd cast bakalafské prace se zaméfuje na vyzkumné Setfeni, jehoz snahou je
zachytit jedine¢nou zkuSenost s pratelstvim v zivoté Clovéka se socidlni fobii. Kvalitativni
vyzkum je proveden za vyuziti tematické analyzy. Data byla ziskana pomoci
polostrukturovaného rozhovoru se ¢tyfmi respondentkami. Ze ziskanych dat vzeslo 11
zakladnich témat. Nekteré témata byla pfitomnd u vSech respondentek, néktera pouze u ¢asti
z nich. V dalsi podkapitole jsem zodpovédéla predem stanovené vyzkumné otazky. V diskuzi

jsem se pokusila na mou préci kriticky ohlédnout.

Ptilohy bakalatské prace obsahuji kromé otazek k rozhovoru a informovaného souhlasu
také prepisy provedenych rozhovort. Tyto ptibéhy umoZznuji ¢tenati hloubé&ji nahlédnout do
problematiky, ktera se socialni fobii souvisi a lépe ji tak porozumét. Mohou si diky tomu lépe

predstavit, jaky zivot se socidlni fobii mize byt.
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Priloha ¢. 1

Otazky k rozhovoru

Mohl/a byste mi fict néco o VaSem onemocnéni/o Vasi zkuSenosti se socialni fobii?
Muzete popsat a zhodnotit Vasi zkuSenost s psychiatrickou 1é¢bou?

Miizete pohovofit o Vasi zkusSenosti s psychoterapeutickou 1é€bou a zhodnotit ji?
Jak prozivate vztahy s druhymi lidmi?

Co pro Vas osobné znamena ptatelsky vztah?

Mate blizkého pritele? Muzete mi o Vasem vztahu a jeho vyvoji/proménach vypravét?

N o a k~ wbh e

Ptispé€la psychiatricka nebo psychoterapeuticka 1é¢ba k navazani ¢i udrzeni Vasich
ptatelskych vztahti?
8. Jaké byste dal/a doporuceni lidem trpicim socialni fobii ohledné udrzeni a vytvareni

pratelskych vztahti?



Priloha ¢é. 11

Informovany souhlas

Informace pro Gcastnika

Vézena pani/Vazeny pane,

dovoluji si Vas pozadat o spolupraci na mé bakalarské praci ,, Moznosti a limity pratelstvi u
cloveka se socialni fobii* probihajici v rdmci Prazské vysoké Skoly psychosocidlnich studii.
Prace se zaméfuje na zkoumani pratelstvi u ¢loveka se socialni fobii.

Spoluprace piedstavuje Vasi ucast ve vyzkumu, ktery bude probihat formou rozhovoru.
Rozhovor je proveden béhem jednoho setkdni a trva pfiblizn€ 60 minut. Rozhovor bude veden
polostrukturované a bude obsahovat tematické okruhy, které se tykaji Vasi osobni zkusenosti se
socialni fobii. Rozhovor bude nahravan a nésledn¢ piepisovan do pisemné podoby, kterd bude
pouzita v ramci mé bakalaiské prace. VaSe osobni idaje budou anonymizovany.

V ramci rozhovoru se muzete setkat s tématy, kterd pro vds mohou byt citliva.

4

Pro blizsi informace mé muzete kontaktovat na e-mailu: michaela.zihlova@gmail.com

Informovany souhlas — prohlaseni
Prohlasuji, Ze souhlasim s Ui€asti na vySe uvedeném vyzkumu v rdmci bakalarské prace.
Resitelka projektu mne informovala o podstaté bakalaiské prace a seznamila mne s cili,
metodami a postupy, které¢ budou pii praci pouZzity, podobné jako s riziky, které pro mne z ti€asti
na projektu vyplyvaji. Souhlasim s tim, Ze vSechny ziskané tidaje budou pouZity jen pro Gcely
bakalarské prace a vyzkumu a Ze vysledky mohou byt anonymné publikovany. Pro ti¢ely tohoto
projektu dobrovolné poskytuji na dobu neurcitou a povoluji zpracovani a uchovani mnou
uvedenych informaci, citlivych a nize uvedenych osobnich udaji a zaroven rozumim, Zze mohu
kdykoli odvolat sviij souhlas s poskytovanim udaji. Jsem srozumén/a s tim, ze jakékoli uziti a
publikovani vysledktl vyzkumu nezakladd mij narok na jakoukoliv odménu. Jsem sezndmen/a

se svymi pravy, tykajicimi se pfistupu k osobnim udajim, a jejich ochrang, Ze mohu pozadat o



opravu neptesnych osobnich udaji, jejich doplnéni, blokaci a likvidaci. Souhlasim s audio
zdznamem rozhovoru. Souhlasim s tim, Ze poskytnuté osobni udaje mohou byt poskytnuty
subjektiim opravnénym k vykonu kontroly projektu, v jehoz ramci je vyzkum realizovan.
Mé¢l/a jsem moznost vSe si fadn€, v klidu a v dostate¢né poskytnutém Case zvazit. Mél/a jsem
moznost se fesitelky zeptat na vSe, co jsem povazovala za potiebné védét. Na tyto mé dotazy
jsem dostal/a jasnou a srozumitelnou odpoved.

Jsem informovén/a, ze mam moznost kdykoliv od spoluprace na projektu odstoupit, a to i bez
udani divodu. Svobodné a bez vyhrad souhlasim se zatazenim do tohoto projektu.

Tento informovany souhlas je vyhotoven ve dvou stejnopisech, kazdy s platnosti originélu, z

nichz jeden obdrzi moje osoba a druhy fesitelka projektu.

Jméno a pfijmeni feSitele projektu:

Michaela Zihlové Podpis: ...covviiiiiiin

Jméno a piijmeni G€astnika: ... Datum narozeni: ...................
Adresa trvalého bydliSt€ Gcastnika: ..........ooiiiiiiiii
Podpis Gcastnika: ...

Vo DNe: e



Piiloha ¢. 111

V piiloze ¢. III jsou uvedeny prepisy &tyf provedenych rozhovort. Udaje, které by mohly
vést K identifikaci participanti, jsou anonymizovany. Stejné tak nejsou uvedeny udaje, které by
vedly Kk rozpoznani dal$ich zminénych osob. Rozhovory byly piepsany tak, aby pusobily co
vulgarismy i parazitni slova, ktera byla participanty pouzita. Ponechény byly taktéz anglické
vyrazy, které jsou vzdy na konci rozhovort pielozeny dle dané¢ho kontextu. Nékteré pasaze byly
upraveny takovym zpusobem, aby sdéleni bylo smysluplné, pivodni obsah vSak zlstal

zachovan.
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Rozhovor ¢&. 1 — Sandra

11.4. 2023 v kavarn¢ na Chodové
S-Sandra

M-Michaela (vyzkumnik)

M: Tak jo. Mohla bych té poprosit, jestli bys mi Fekla néco o tvoji zkuSenosti se socialni fobii?

S: Ja jsem byla vzdycky hodné tizkostny dit€. To si na mné jako hodné uvédomovala uhh i mamka, ale nikdy
jsme to potadné moc netesily, coz si myslim, Ze je jako velkej problém. A to, Ze to neni jenom jako néjaka
klasicka uzkost, ale hlavné ta socialni, to si myslim, ze jsem si zacala uvédomovat pfi dospivani, kdyz mi
bylo tfeba néjakych 15/16, kdy jsem se zacala dost jako vycleiiovat z kolektivu a zjistila jsem, Ze to, Ze se
bojim chodit nék jakoby ven s kamaradama, tak ze mi to opravdu hrozné ublizuje a Ze, Ze jsem prosté
vyclenéna no.

M: Takze se to objevilo viastné uz jako ditéti, ale nejvic jsi to vnimala v téch 15/16.

S: Jo, ja si tieba pamatuju, kdyZ jsem, a to ted’ka neumim jako asi uplné fict, jestli to bylo tou socialni fobii,
nebo néjakou jakoby tou, prosté jenom tou Gzkosti, tak si pamatuju, kdyZ jsem jela uhh tfeba v n&jaky 2./3.
tfid€ na Skolu v pfirod¢€. Tak to jsem méla jako naprosto Sileny stavy pied tim odjezdem, kdy jsem prosté
zvracela do kifovi (smich) pted tim, pfed tou skolou, jak jsem byla prosté nervozni jenom kvuli tomu, ze
jsem prosté na 5 dni jela, jela z domova. Nevédéla jsem, jak to tam bude vypadat, ze si tam nebudu moct
odpocdinout od téch lidi, Ze tam prosté budu zaviena nékde prosté, uhh, s 20 lidma. Ono tam mozna dokonce
jely vSechny tiidy, takze prost¢ fakt jako s x desitkama lidma. A byla jsem z toho fakt jako neskutecné
vynervena tejdne dopfedu. A to byla prosté jenom pitoma $kola v ptirod¢. Takze mé to jako postihovalo uz
takhle jako brzo, no.

M: Hm. Jasné, no. Myslis, Ze bys mi mohla zkusit néjak popsat a zhodnotit zkusenost s psychiatrickou
lécbou?

S: Jo, ja jsem nikdy nebyla jakoby, neméla jsem zadny prasky nikdy. Byla jsem s tim jenom na
psychoterapii, uhh, kdy to jsem zacala, ja jsem byla na psychoterapii u dvou terapeutek. U ty prvni to pravé
bylo hlavné kvili ty socialni uzkosti, kdy jsme méli, uhh, §la jsem tam proto, protoze jsem si uvédomila, Ze
to je se mnou hodné $patny (smich) potom, co jsme méli prvni sebezkuSenostni vikend na Prazské vysoké
Skole psychosocialnich studii, coz je hodné takova specificka jako zalezitost. Uhh, dokonce to bylo online,
a i tak jsem prosté na sob¢ pocitovala neskute¢nej stres. Ja teda nevim, to asi trosku popisu radsi, aby, aby
jakoby bylo vidét, co to je.

M: Urcite.

S: Prosté je to vikendovka od patku do nedéle, uhh, x hodin v kuse takova ala skupinova terapie ve tfidé¢.
Bylo to v prvaku, takZe jsem se tam s téma lidma jesté tolik neznala. Jesté to bylo v koronovy dobg, takze
to vSechno bylo online. S téma lidma jsem se vidéla fyzicky dvakrat a ted’ka jsem tam s nima m¢la fesit
néjaky svoje niterny pocity, to jsem prosté absolutné nedavala. Ja jsem tam mluvila jenom, kdyz to prosté
po mné bylo vyzadovany v néjakejch jako pocatecnich a ukoncovacich komunitach. A prosté jsem tam byla
tak stra$n¢ ve stresu, Ze ja jsem si psala carky, kdo kolikrat mluvil (smich), aby jsem si vypocitala, jestli na
mé vyjde jako misto a byla jsem strasné §t'astnd, kdyZz nékdo mluvil jako vic nez musel. VSichni se na n¢j
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rozCilovali, Ze si bere hrozné moc mista a ja jsem mu byla tak strasné vdécna (smich) prosté, ze jako ja
mluvit nebudu muset. Takze méla jsem vypocitany ¢aje. Na kazdou prosté skupinu jsem méla 1 ¢aj, takze
tim, jak jsem si ubirala ty Caje, tak jsem se vzdycky téSila, ze prost¢ dalsi ¢aj znamenala 1 skupina hotova.
Takze ¢im min jsem méla ¢ajl, timj vic jsem byla $t’astnéjsi (smich), jestli to dava smysl.

M: Jasny.

S: A, uhh, no a vlastné ty vedouci nam fikali, ze po ty sebezkuSenosti miizeme mit takovy néjaky dojezdy,
takovy né&jaky jako tézky pocity, se kteryma se budeme potom tieba tejden po ty sebezkusSenosti potykat,
abysme si tam dali jako volno. A ja jsem vlastné po cely 3 roky, co jsme tu sebezkusenost méli, méla uplne;j
opak. Ja jsem vlastné po ty sebezkuSenosti vzdycky méla hroznou euforii, Zze jsem to jako zvladla. Uhmm a
vlastné timhlectim ja jsem si teda uvédomila, Ze to se mnou je fakt Spatny a musim s tim néco d¢lat a zacala
jsem chodit teda na tu psychoterapii a upfimné nemam pocit, ze by to se mnou néjak jako moc néco udélalo.
Ja si myslim, Ze jsem se zlepSila az tim, co se zacaly otevirat véci po ty koron¢ a taky jsem se odst¢hovala
od rodicu, takZe jsem byla nucena si prosté chodit nakupovat a néjak se sama o sebe starat. To si myslim,
7e mé teda stra$né posunulo. A jako je asi jako realné jedina véc, kterou si z ty terapie pamatuju a kterou
jsem tieba jednou pouzila (smich), ale fakt jako to bylo, tak jako, nevim, jestli k ni¢emu, ale jako cela ta
terapie v tomhlectom mi moc nepomohla no.

M: Hm. A jestli si vzpominds na to, jaka tam byla atmosféra, nebo jak jsi prozivala néjak ten kontakt s tim
psychoterapeutem?

S: Uhmm, ja vim, Ze to byla teda moje upln€ prvni psychoterapie. Vim, ze jsem byla jako hodn¢€ nervédzni,
protoze jsem do ty doby neméla viibec zadnou zkuSenost s né¢jakym otevirdnim sama sebe pied néjakym
mné neznamym ¢lovékem, takze to bylo jako hrozné slozity. A jesté jsem se v ty dobé tak jako strasné
hledala. Mné bylo 19 myslim. 18/19, 19 asi.

M: Hm.

S: A uhh, mam pocit, ze jako velkej kus prace jsem udé€lala az na ty druhy terapii s tou druhou terapeutkou.
A to se teda uz jako netykalo Gplné ty socialni fobie. Tam jsem fesila spi$ jako véci z détstvi a myslim si,
ze kdybych védéla ty véci, ktery vim ted’ z ty druhy terapie, tak by mi to vlastn€ hrozn€ pomohlo v ty prvni.

M: Jasny.

S: Protoze tam jsem jesté byla takova hrozn¢ jako nenalezena, no. Takova, Ze jsem, Ze jsem $la hrozné moc
po povrchu. Ze to nebylo jako hloubkovy takovy, Ze jsem se toho myslim hrozné bala a uhh, méla jsem
z toho vzdycky takovej jako pocit, ja jsem tam na tu terapii chodila asi jenom ptil roku a méla jsem z toho
takovej pocit, Ze jako jsem si z toho vlastn& opravdu nic neodnesla, no. Ze pokazdy, kdyz mi fekla jakoby
né&jake;j trik, nebo néco jsme zkousely, néjaky dechovy cviceni, tak jsem z toho vzdycky byla akorat nervézni
(smich). A jak fikam, jako tu praktickou véc jsem vyuzila fakt jako asi jenom jednou, kdyZz jsem méla prosté
néjakej zachvat paniky nékde v obchodé nebo néco. A ukoncila jsem to vlastné po tom ptl roce, protoze
jsem opravdu méla pocit, ze mé to nikam jako uplné pofadné neposouvalo, no.

M: Jo. A tedka jak chodis na terapii, tak je to, porad to trva? Uz to netrva?
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S: To uz jsem ukoncila. Vlastné po né&jakym roce, co jsem ted’ka chodila k ty druhy terapeutce. To bylo od
bfezna do ledna.

M: Hm, dobre. A s tou psychiatrickou lécbou teda nemds zkuSenost Zadnou?
S: Ne.
M: Dobre. Jak prozivas vztahy s druhymi lidmi?

S: Noo, komplikované (smich). Asi tak bych to popsala. Ja jsem ted’ka shodou okolnosti si piivezla
z domova svoje stary deniky a procitala jsem si je ted’ka posledni dny. Jsem tak jako hodné pfipravena
(smich), protoze ja si vlastn€ vétSinu svého zivota nepamatuju a prosté zapominam véci, ktery se staly tieba
i pied rokem, prosté vitbec jakoby nevim. A to, co se stalo pfed 5 lety, tak to uz viibec nevim. A uhh, narazila
jsem na né&jakej zapis, kde mi moje kamaradka ze zékladky, coz mohla bejt teda 4./5. tfida, pak jsem Sla na
gympl, fekla, Ze se se mnou nechce bavit, protoze vzdycky, kdyz se s nékym zaénu bavit, tak se k nému
hrozné upnu a nechci, aby se ten ¢lovek bavil s n€kym jinym. A ja se taky s nikym jinym nebavim potom.
A to pro mé bylo hrozné slozity. Nesla jsem si to vlastné v sobé hrozné dlouho. Tedka jeste¢ jsem si na to
taky vzpomnéla, tak to bylo taky (smich) takovy jako nepfijemny tenhlecten pocit. A uhh, je too, je to
naro¢ny, no, protoze ja hrozné $patné navazuju vztahy, protoze vlastné nemam tplné potadné kde, protoze
se nikde jako nevyskytuju (smich), protoze nikam nechodim a je to pro mé prosté hroznej stres a v§echno
neskute¢né analyzuju, takze to pro mé neni takovy jako pfirozeny. A kdyZz se jako néco naskytne, tak se
k tomu hrozné upnu. Ted’ka si to strasné jako pfedstavuju, idealizuju, uz jsem hrozné v hlavé a nedavam
tomu vibec volnej prabéh.

M: Hm.

S: Takze jakoby pro mé vlastné najit si pratelstvi mimo Skolu je hrozné slozity, a kdyz si vzpomenu tfeba
prave na tu Skolu, na ten gympl, tak tam jsem méla opravdu asi jenom 2/3 kamaradky za celou tu dobu, se
kterejma jsem se bavila n&jak vic. A pravé jak jsem si ted’ka Cetla tyy (smich) denikovy zapisy, tak jsem
zaCala nékdy jako ven s nima chodit az mi bylo 17. To uz davno vSichni x let chlastali (smich). Ja jsem
nikdy nikam nechodila. A jesté jsem méla jakoby hrozné zvlastni vztah k alkoholu, protoZe moji rodiée jsou
abstinenti, takZe jsem méla hrozné odmitavej vztah k tomu alkoholu. Hrozn€ jsem se tomu branila. A v téch
17 jsem potom teda né&jak zacala. A to si myslim, Ze je pro mé hrozn¢ velky téma, protoze jsem toho zacala
potom az moc jako naduzivat pravé kvili ty socialni fobii, protoze ja jsem se vzdycky hrozn¢ jako odvazala
a bylo mi hrozné fajn.

M: Hm, hm.

S: A vlastné az prave v ty dobé, myslim si, Ze to bylo hodné diky tomu alkoholu, jsem zacala vic chodit ven
s t¢éma lidma. To uz byly, mné€ bylo 17, ja jsem byla vzdycky nejmladsi (smich), takze to uz ty lidi slavili
osmnactiny, takze jsem jakoby chodila na né&jaky, uhh, party osmnactin. A vlastné az tam mi zacali lidi fikat
po tech 7 letech, co jsem byla s nima v ty jedny tfidé na tom gymplu, Ze jsem vlastné docela fajn a pro¢
jsem se s nima nikdy nebavila, Ze to je S$koda a ze jsem méla vzdycky vic chodit ven a ja nevim, jsem jako
nevédéla, jak mam fict, Ze prosté to pro me je jako nepiedstavitelny. TakZze to bylo vlastné hrozné slozity to
uvédomeni toho, ze ten alkohol opravdu potiebuju. Proto jsem taky ptestala tolik pit minuly rok (smich).

M: Hm.
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S: A jesté jsem méla jednu myslenku a ted’ka jsem to ztratila. Uhmm. Jo, Ze, jo, taky jsem si vybavila ted’ka
jeden zapis z toho deniku, kdy jsem tam psala, Ze sice ted’ka na ty party chodim v tech 17, ale Ze mam pocit,
7e¢ kdybych tam nebyla, tak nikomu nechybim. Ze jakoby, to si myslim, Ze jako hodné patii k tomu
dospivacimu véku, Ze se tak jako ¢lovek cejti jako osaméle a v§echno, ale prosté mi bylo jako strasné Spatné.
Vybavuju si pravé ty prvni moje party n¢jaky, kde jsem méla opravdu neskutecné uzkostny stavy, kdy jsem
prosté béhala po tom domé, schovavala jsem se do tech mistnosti, kde nikdo nebyl, aby jsem se prosté
vydejchala. A slysela jsem z venku ten fev tech lidi a nékolikrat mé prosté napadlo, Ze zavolam tat’kovi, at’
m¢ prosté odveze domtl, Ze to nezvladam. A pak jsem zacala chlastat.

M: Jo.
S: Proto, abych to zvladla, protoze prosté jsem nemohla dejchat.

M: Hmm. Tys ted’ka mluvila hodné o tom, kdy viastné se cejtis ohrozena a co ti néjak pomahalo s tim. Myslis,
Ze bys mi mohla Fict néco o tom, kdy se naopak s druhymi lidmi citis bezpecné?

S: Hm. No bezpecnég...
M: Nebo tieba co ten kontakt usnadnuje?

S: Hm. Jo, no to neni moc ¢asto, kdy by jsem se s lidma cejtila bezpeéné si myslim tak jako vSeobecné. Ale
urcité teda, uhh, asi tak jako pro kazdyho, tak je to, kdyz se s téma lidma né&jak vic znam. Nebo pokud tam
je v n&jaky ty parté vice lidi, novy lidi, z toho jsem vzdycky strasné nervozni. Tak kdyz je tam se mnou
néjakej ten muyj Clovek, kterej vi o tom, Ze se necitim dobfe v parté novejch lidi, je tam se mnou a tieba se
m¢ tak jako zeptd, jak se mam, jestli jsem jako v pohodé. Ted’ka jsem tfeba byla na 22. narozeninach svoji
nejlepsi kamaradky a uhh. Tejden pfedtim mi fikala, Ze tam prosté budou novy lidi, ktery neznam, ptipravila
m¢é na to (smich) a ja jsem vlastné byla hrozné $tastna. Ted’ka teda na tom jsem mnohem lip se socialni
fobii, ale i tak mé to prosté hrozné potésilo, ze takhle jakoby na mé myslela a uhh, fekla mi, kdo to bude a
jestli se s tim cejtim v pohodé. Coz mi ptislo jako neskuteéné uzasny, ze to je oslava jejich narozenin, a jesté
se me pta, jestli ja jsem v pohodé (smich). Tak to bylo jako hrozné¢ hezky. Takze urc¢ité mé ujistuje to, kdyz
je tam nékdo, kdo vi, Ze mam problém a neni mu to jedno.

M: Super. Uhh, jestli bys mi mohla zkusit popsat, co to pro tebe znamenda pratelsky vztah?
S: Hmmm.
M: Staci par slovama.

S: Tyjo, to je hluboka otazka pravé (smich). Aby jsem se nerozpovidala. Pratelskej vztah. To je asi hezky
to slovo, to bezpeci, no. Uhmm, néjaka jako jistota a hlavné oboustrannost.

M: Hm.

S: S: Ted’ka ptesné€ uhhh, kdyZ jsem se brouzdala téma denikama, tak se tam strasné Casto objevovalo to, Ze
mam pocit, ze ja délam prosté pro pratelstvi hodné a od toho druhyho ¢loveéka se mi nedostava nic nebo
prosté n¢jaky uplny minimum a Ze se o mé ten ¢lovek druhej vlastné viibec jakoby nezajima. A jsem mu tak



143
144

145
146
147

148
149

150

151
152
153
154
155
156
157
158
159
160

161

162
163
164

165

166
167
168
169
170
171
172

173

174
175
176
177
178
179
180
181
182
183
184
185

né&jak jako jedno, moje pocity jsou uhh, mu jedno. Takze urcité jako oboustrannost no. Takova né&jaka jako
i néha asi, si myslim, to je takovy hezky slovo. (smich)

M: To je krasny. Uhh ty uz jsi to nakousla, Ze teda viastné na ty zdkladce uz jsi méla néjaky blizsi kamaradky
a pak jsi zminovala tu nejlepsi kamardadku. Myslis, Ze bys mi mohla rict néco o tom vasem vztahu, néjakym
vyvoji nebo promeéndach?

S: Hm. Jo. No to taky bylo vlastné komplikovanéjsi, protoze ted’ka ta moje nejblizsi kamaradka, tak to je
moje bejvala spoluzacka z gymplu, takZe my se vlastné zname uz osm plus tfi roky. Aaa uhh...

S&M: (smich)

S: Jsem davala dohromady kolik to je let. Aaa uhh chvilinku upln¢ prosté jenom na zacatku primy jsme se
bavily, pak jsme se tak jako né&jak jako rozdé¢lily. Ja jsem se tam bavila v prubéhu nizsiho gymplu s dvéma
hol¢inama, to taky potom néjak jako vySumeélo s tou jednou. S tou druhou jsem se bavila az do oktavy, ale
to je prave ta, o ktery jsem, ze ktery jsem necejtila tu oboustrannost. Ona byla hodné, hodné extrovertni a
snazila se tak jako kamaradit se vS§ema a to mn¢ ned¢lalo dobfe, protoze néco na tom pravdy je to, co mi
fekla ta bejvala spoluzacka z ty zakladky. Ta teda dokonce chodila i pak na gympl, takze jsem se s nim
potkavala vlastné celejch tech uhh taky kus zakladky a gympl. Myslim teda to, Ze se na n€koho upnu a Ze
mi vadi, kdyz se bavi s nékym jinym, tak to s tou Adélou byla pravda, ne Ze by sem ji prosté zakazovala
né&jak se bavit s nékym jinym, to vibec, ale byla az tak extrovertni, ze mé prosté hrozné zahazovala a necitila
jsem se vibec néjak jako appreciated. Nevim ted’ka jak je to ¢esky slovo. (smich)

M: Hm. Jo jo jo.

S: A uhh, tak to bylo vlastn¢ hrozné slozity pro mé todlecto pratelstvi. A pak ted’ka s tou druhou Adélou, s

tou moji ted’ka nejlepsi kamaradkou, tou nejblizsi, se taky jmenuje Adéla, aby v tom samoziejmé nebyl
bordel.

M: (smich)

S: Tak s tou ja jsem se zacala bavit nékdy Gplné az jako septima, oktava, nékdy na konci uhh gymplu, v
dobé, kdy jsem zacala chlastat (smich), protoze ona tam vzdycky jakoby byla. Taky byla tak jako, uhh méla
podle mé taky hrozné takovej podobnej vztah s lidma jako ja, ze byla vzdycky tak jako hodné na okraji, ale
vlastné ve stfedu, Ze jakoby byla vlastné vS§ude, protoze neméla takovou socialni fobii jako ja, ale zaroven
to nebylo tak, Ze by byla jakoby v tom stiedu ty pozornosti. Ted’ka taky nevim, jak to mam fict, ale uhh, ze
vim, Ze jsme se taky jako bavily o tom, Zze méla podobny pocity jako ja z toho, ze kdyby tam nebyla, tak by
nikomu nechybéla, ale zaroven vlastné byla vSude. (smich)

M: Hm.

S: A takze timhlectim jsme se vlastn¢ hrozné sblizily. Ja, kdyz jsem zacala chlastat, tak jsem to, tak jsem
uhh po celou dobu myho alkoholového obdobi neméla stopku, takze ona se 0 mé vzdycky hrozné starala. A
uhh tim jsme se tak jako néjak sblizily, protoze jsem se dostavala fakt jako do hodné takovejch smutnejch
bodl (smich) v tom, v ty my opilosti, a to tady pro mé vzdycky byla. Uhhh a pak jsme se vlastné né&jak
rozhadaly na konci oktdvy uz po maturité, protoze jsem se prosté, protoze tim, jak jsem méla malo
kamaradd, tak jsem se vzdycky hrozné bala toho, ze se se mnou n€kdo pfestane bavit. A ted’ka jsem o ni
tekla n€co Spatnyho, aby sem pied nékym vypadala lip. Tak to bylo takovy komplikovany. Pfestaly jsme se
bavit asi na pul roku. Po tom ptl roce, co uz jsme byly na vysoky, jsem ji napsala, ze se jako hrozné
omlouvam, jestli se o tom nechce popovidat. Tak jsme se sesSly, popovidaly jsme si, vyfesily jsme to n€jak
a vlastng od ty doby, coz ja uz jsem teda byla v prvaku se vlastné bavime do ted’ka. A je to ted’ka moje
nejbliz§i kamaradka a jsem s ni hrozné jako St'astna (smich) uhh, protoze prave taky to ma jako v zivoté
komplikovany. Myslim si, Ze si na sebe davame takovej hroznej jako pozor, tak jako hezky. Uhh vim, Ze to,
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co ja udelam, pro ni, tak ona vzdycky udéld pro me. Je to pravé hrozné oboustranny, coz ja jsem vlastné
nikdy jako nic takovyho neméla, takze si to strasné jako hyckam, no.

M: Super. Mas pocit, ze psychoterapeuticka lécba néjak prispéla viastné k navazani nebo udrzeni pravé
teéch pratelskych vztahii?

S: No. Ta psychoterapie moje prvni to si myslim, Ze jako ne. To opravdu si myslim trvalo opravdu jenom
chvilinku. To byly ty 6 mésicti, to mi fakt jako moc nedalo a pak ted’ka ta druha, co byla od toho biezna
2022 do ledna 2023, tak to bylo opravdu hodn¢ intenzivni, a to si myslim, Ze m¢ transformovalo jako
velkym zplisobem a myslim si, ze diky tomu jsem ziskala stra§nou jakoby silu v sebe, nebo v sobé. A uhh
uvédomila jsem si, co je pro mé dtlezity a kdo je pro mé dtlezitej a spi§ nez kdybys uhh, nez kdybych
kviili tomu navézala novy vztahy, tak jsem je ukoncila, (smich)

M: Hm.

S: protoze byly hrozn¢ toxicky, a i kdyz trvaly vlastné hrozn¢ dlouho, tak jsem nechavala prost¢ §lapat po
sob¢ opravdu x let a uhh az v ty dob¢ ted’ka ty druhy terapie jsem si uvédomila, Ze to prosté pro sebe uz
opravdu nechci a udélala jsem velkej krok, Ze jsem prosté n€kolik tech vztaht jako radikalné ukoncila.

Takze tak asi no.

M: Mas néjaky doporucent, ktery bys dala lidem, ktery taky trpéj socialni fobii ohledné prave toho udrzeni
a vytvareni néjak pratelskejch vztahii?

S: Jézis. No to bude znit upIn¢ debilné, ale prosté vychazejte z komfortni zény (smich), protoze jakoby to
je fakt to je jediny, co ¢lovék muzZe udélat pro to no.

M: Hm.

S: Ja uhh, ja& si myslim, Ze jsem si opravdu nepomohla jako ni¢im jinym. No. Mn¢ se to totiz hrozné prosté
zhorsilo tou koronou, kdy jsem nemusela vychazet viibec z baraku a méla jsem jenom par lidi, se kterejma
jsem si mohla psat nebo si s nima volat a pak prosté to pfestalo, vSechno se zacalo uvoliovat a myslim si,
ze mit opravdu néjakyho bezpecnyho cloveka, kterej s vama nékam pijde, zanalyzujete si, co vSechno se
muZe stat, (smich)

M: Hm.

S: projedete si tu situaci néjakou novou, do ktery se chystate, tak to si myslim, ze je fakt asi to jediny, co
muzete udélat no. Ja jako bych rada méla né&jakou lepsi uhh radu, ale bohuzel, (smich) bohuzel nemam no,
protoze co mné pomahalo, byl ten alkohol, a to rozhodné doporucovat nechei. (smich)

M: Hm.

S: No. Takze asi mit fakt nékoho, kdo vas prosté podpofi a nenecha vas ve Stychu.

M: Mas néco, co bys k tomu chtéla dodat?

S: Hmmm

M: Co ti prijde, Ze jsme tFeba vynechaly?

S: Asi mé ted’ka nenapada nic.

M: Tak super. Moc dékuju.

10



222 S: Ano, ja taky dékuju. (smich)

Autorcin pieklad pouZzitych anglickych vyrazi:

1. Necitila jsem se viibec n&jak jako appreciated. = Necitila jsem se, Ze by si mé vdzila.

11
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Rozhovor ¢&. 2 — Viktorie
16.4. 2023 v kavarn€ na Smetanové nabiezi
V-Viktorie

M-Michaela (vyzkumnik)

M: Mohla bys mi prosim rict néco o tvoji zkusenosti se socialni fobii?

V: Uhh, jo. Takze ja jsem to vlastné zacCala pocitovat uz jako dité. Vlastn€ od velmi raného détstvi, cca od
doby, co jsem zadla, na zakladni $kole kvili jako Sikang, a ne nejlep§imu rodinnymu prosttedi, a to si
myslim, Ze je ta doba, kdy se to zacalo jako vyvijet. Uhh nejhorsi to bylo, kdyz mi zacala, jako v
pubescenci asi to bylo nejhorsi. A potom jsem ji siln€ pocitovala béhem covidového obdobi. A byla to
diagnoza, ktera se semnou tahla jako vicemén¢ prubézné celou dobu, co jsem se od ¢trnacti zacala jako
lécit.

M: Hm, jo. S jakyma obtizema ses nejvic tak musela od toho zacatku potykat?

V: V ty dobé¢ to byly samoziejmé jako tizkosti a neschopnost fungovat ve spole¢nosti, specialné kdyz to
bylo na zakladni $kole a podobné a neméla jsem diiv zddny individualni plan ani nic takovyho, tak to bylo
ur€ité, protoze jsem docela nemluvila pted tfidou. U¢itelé vétSinou to nechapou a je docela dost i téch zakd,
ktery s tim maj prosté problémy. Takze v ty dobé jakoby tohle byl nejvétsi problém. Pozdéji myslim, Ze to
bylo, Ze jsem byla socially awkward.

M: Hm.

V: Ze se mi blbé poznavali novy lidi, neuméla jsem jako, kdyz to feknu takhle, délat vztahy. A s timhle
trosku je to blby, Ze nectu plné nejlip uhh jako socidlni prostredi, coz nevim, jestli je pfimo socialni fobie,
ale ze jak jsem, myslim si, ze jsem pravée prosvihla tu socializaci v docela dilezitym véku, v pubescenci, ze
jsem nebyla zvykla komunikovat s vrstevniky. Kdyz uz jsem méla néjaky kamarady, tak byli vS§ichni starsi
a prost¢ jako fakt trpélivi se mnou, ale nebyla jsem jako schopna navazat potadnej jakoze vztah s mym, s
mou veékovou kategorii.

M: Jasné. Mohla bych té poprosit, jestli bys mi rekla néco o psychiatricky lécbe? Neéjak to popsat, zhodnotit.
V: Psychiatricka 1é¢ba v tomhle byla jako, mizu jako narovinu fict, Ze naprosto nedostacujici.
M: Hm.

V: Viceméné vSechno, co moje psychiatricka ud¢lala, je, ze mi dala pétiminutovej dotaznik na to, jestli mam
socialni fobii. A jako véfim, Ze to na mné bylo trochu vidét, Ze to je takovy, kdyZ vas nééim ¢lovek tieba, v
uvozovkach se da fict, Ze takovyho prost¢ ¢lovéka poznas na prvni pohled, tak myslim, Ze ze m¢ méla asi
takovej pocit. A vicemén¢ jedina véc, kterou mi na to udélala, Ze mi na to predepsala Atarax ve ¢trnacti,
kdyz jsem byla na psychiatrii hospitalizovana ve ¢trnacti na ¢tvrt roku. To bylo po mym Uplné prvnim
pokusu o sebevrazdu, tak vlastné to netesili jako vibec. Tam se k détem chovali jako ke zvifatim, narovinu
miZzu fict.

M: Hm.

V: Uhh a tam jsem, pfimo tam jsem tu socialni fobii neméla diagnostikovanou. A jes§té jsem potom zacala
hodné¢ jakoby dochazet do psychiatrie, proste k staré psychiatricce, coz bylo jednou za tfi mésice, uz je to
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nékolik let zpatky. Tak to bylo, je to prosté Spatny a v ty dobé jsem neméla ani dobrou terapeutku, protoze
jsem se bala fict, potfebuju, aby se mnou n¢kdo pracoval takhle a neuméla jsem si to vykomunikovat v ¢em
potiebuju jakoby pomoci.

M: Hm.

V: Uhh ale to byl spi§ jako fakt mij blbej jako vybér uhh psychologa jakoby v tohle nez jako prosté chyba
ty psycholozky.

M: A ted’ se bavime teda o psycholozce nebo psychiatricce?

V: Jo, promin ja jsem se ted’ troSku zamotala. Uhh ja jsem byla hospitalizovana.
M: Hm.

V: A potom jsem zacala dochazet na psychiatrii.

M: Hm.

V: A tam vyzadovali, abych dochézela i k psycholozce.

M: Jasné.

V: Uhh takze jsem méla ob¢ naraz. A ta nejhorsi jakoby byla psychiatricka za mé, protoze do mé jenom
cpala 1éky.

M: Hm, hm, no jasne.

V: Pak jsem méla pétiminutovej dotaznik, a to je jako vSechno. Spoluprace s psycholozkou nulova, i kdyz
moje psycholozka ji posilala néjaky jako prosté papiry, hodnoceni a takhle. A moje psycholozka teda jako
taky nebyla idealni, Ze prosté€ pofad svadéla témata jakoby jinam, neZ jsem ja osobné potiebovala, ale to byl
problém v tom, Ze ja jsem si neuméla jakoby fict jakym stylem a jak potfebuju pomoct. A asi jsem to v ty
dobé¢ ani nevédela uptimné teda.

M: Hm. Miizu se jeste zeptat teda, kdy to zhruba bylo ta psychiatricka lécba nebo ta psychoterapeuticka?

V: Ta psychiatricka 1écba mi zacala ve Ctrnacti a viceméné pokracovala do mych osmnacti let, kdy jsem
skoncila na détské psychiatrii. A potom jsem méla uhh rok pauzu a pak jsem zacala dochazet zase k
psychiatrovi, ale pak uz to bylo takovy komplikovanéjsi, on mi totiz diagnostikoval schizoafektivni poruchu,
coz si myslim, Ze je diagndza Giplné mimo narovinu.

M: Hm.

V: Mysli si to i moje ted’ka, moje terapeutka, ktera byla izasna. Vystiidala jsem jich nékolik béhem ty doby
teda. A uhh zase jsem k nim jakoby pftestala chodit, pravé kvili tomu, ze mé, jako v tomhle mé jako naprosto
ignoroval. A byl takovej ten ¢loveék “Jestli si néco udelas, tak té piestanu 1€¢it” uhhh a prosté timhle stylem
jakoby trosku vyhruznym.

M: Hm. Ale zaroven jsi teda zminovala, ze mas i dobrou zkuSenost s psychoterapii. Mohla bys mi néco rict
prosim?

V: Jo jo jo. Uhh mij nejlepsi terapeut, kteryho jsem poznala pravé zhruba v ty pubescenci a ktery mi to

pomahal trochu korigovat, tak to byl (jméno psychoterapeuta). On je fakt strasné Gzasnej. Vim, ze délal
néjaky tyhle prednasky a pracuje hodné jako ve skolach.

13
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M: Hm.

V: A myslim, Ze pravé vede, uhhh je feditel v (ndzev mésta). Ten je fakt uzasnej teda, ten mi s tim hodné
pomohl. Laskavej, milej, citlivej jako pfistup. A jako je i viceméng, byl to jako prvni terapeut, co mé
poslouchal a byla to moje druha nejlepsi jakoby zkuSenost. Ta prvni je ta terapeutka, kterou jakoby mam
ted’ka. A to je prosté specialistka na DBT terapii, vi, co d¢la, ja si to umim fict. Jakoby spoluprace na
jednicku.

M: Super. Uhh jestli se miizu zeptat, jak vlastne prozivas vztahy s druhymi lidmi? A kdybys mohla treba i
nejaky plusy i néjaky minusy.

V: Mam to popsat prubézné jak jsem to vnimala dfiv, jak to vnimam ted’ nebo néjak tak?
M: Muzes urcite.

V: Okay, okay. Uhh dfiv jsem to jako mé¢la tak, Ze ja jsem ty vztahy s druhyma lidma, jak jsem tim, jak jsem
byla Sikanovana asi, tak jsem to vnimala tro$ku jako zdvod, kdyZ to tak feknu jakoby a ja jsem v ném na
plnou caru prohravala.

M: Hm.

V: Tak v tomhle stylu, Ze jsme se jakoby hodné podcetiovala strasné oproti ostatnim, citila jsem se jako
horsi a nebyla jsem schopna s nima jako ani potadné fungovat, to uz jsem byvala jako strasné jako
paralyzovana jako Gzkosti.

M: Hm.

V: Uhh nevidéla jsem, ze by to bylo pro mé jakoby dosazitelné, uz vibec ne s témi vrstevniky. S téma
star$ima lidma se to jako dalo, ale pofad jsem méla problémy se jim jakoby naplno oteviit. No a potom jsem
méla problém celkové jakoby v ty spolecnosti, Ze jsem si tfeba nebyla schopna ani objednat jako jidlo a
podobné. A vzdycky jsem méla prosté pocit v uvozovkach, ze jsem za kreténa. Nevadi, kdyz takhle jako
mluvim?

M: Vitbec.

V: Pravé jako tieba v téch restauracich a podobné, Ze jsem prosté jako cejtila uhh hromadu tlaku jakoby
viceméné bez ditvodu uhh z toho socialniho kontaktu. A viceméné u téch vrstevniki jsem jako hodné
cejtila prosté zahanbeni, ze jsem se prosté jako cejtila oproti nim blbé. Taky ta prezence hodné lidi byla
prosté stragné overwhelming. Co se tyce tieba téch plust, tak u téch star§ich vrstevniki, ty mé prosté
chapali, tam to jako bylo mnohem lepsi, i kdyZ jsem se sice nemohla oteviit na 100 % poiad, jsem zjistila
jako, Ze okay, relationships s lidma jsou jakoZe okay (smich). Viceméné. TakZe to bylo fajn. A po Case,
hlavné pfes ty nektery star$i kamarady, jsem si po Case zacala jako pofadné buildit trust. Jak jsem na tom
pracovala na terapiich, tak ted’ka s tim absolutn¢ jako nemam problém, si myslim. A takhle, prave s téma
lidma ze zakladky, k t€m, k nim budu cejtit jako zast’ do konce Zivota, toho se asi jen tak nezbavim. Byla
jsem nervozni vzdycky v novych Skolnich prostfedich. To jsem vidéla hodné, kdyz jsem pfestupovala na
tu stfedni, coz bylo jakoby pochopitelny, ale i kdyz jsem zkousela chodit na vejsku. Uhh dropla jsem teda
uz. Ale to jsem taky byla stra$né nervni, vic, nez bych méla byt jako z ty tfidy. Uhh pfemyslim, co k tomu
jeste.

M: Mas treba néco, co by ten kontakt usnadnovalo?

V: Spole¢né zajmy. Jako kdyz pravé vidim nékoho, ktery ma tieba tricko moji oblibeny kapely nebo néco
takovyho a je prosté v ty friend groupé, tak jako instatné€ se snadnéji proste s tim ¢lovékem zacnu prosté
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bavit, kdyz vidim, ze sharujem né&jakou spolec¢nou véc, kterd je prosté moje potéseni a moje jako safe
misto. Tak jako instantné je to pro mé fakt snazsi s tim jako clovékem mluvit.

M: Super. Zeptam se, co to pro tebe osobné znamena pratelsky vztah? Jestli bys mi mohla zkusit to treba
néejak popsat.

V: Bude to urcit¢ moznost nékomu véfit a spolehnout se na néj, kdyz to sam nedavas. Potom samoziejmé
to je pro me jako sharovani téch dobrejch momentt, ze tu prece jako s téma lidma jsou fajn vzpominky. No
a byt tady jeden pro druhého.

M: Hm.

V: A diiv jsem to jakoby uhh vnimala, zalezelo v jaky skupiné, ale s n¢kteryma jsem to taky zase vnimala
kompetetivné. S tim jsem méla trosku vSeobecné problém jako diiv. Ale pravé myslim, Ze o tom, ze jsem
se bavila s témi star§imi kamarady, tak praveé ty mé jako tohle naucili.

M: Miizu se zeptat, v jakym slova smyslu jako kompetetivne?

V: Ze jsem se potad jako s téma lidma porovnavala. Moji rodiée jsou oba uéitelé a ja jsem ze zacatku byvala
jako velmi jako akademicky nadané dité (smich), nevim kam to zmizlo. A viceméné $lo to do takovejch
véci, Ze ja jsem se tfeba porovnavala se vS§ema, co Cetli knizky, protoze ja jsem byla naro¢nej ¢tenaf, coz
jsem neméla, trochu mé to mrzi, protoZe jsem jako tieba v Sesty t¥idé ¢etla Lolitu, na coZ jsem nebyla ready
absolutné. A viceméné v tomhle. Co za jakoby, co za t&€zsi knizku dokéazu piecist nez tenhle ¢lovek, abych
prosté méla, abych prosté méla uhh lepsi znamku z toho, co se to tykalo. A byla jsem jako na, hodné na
pochvaly od dospélych, kdyz to tak feknu jesté v ty dob&. Ze prosté uhh, Ze jako kdyZ mi nékdo prosté fekne
jako, Ze jsem ticha a nedélam problémy, tak jako v tomhle sméru. Jsem se potom cejtila jakoby, ze aspoil v
nécem jsem v uvozovkach fakt lepsi nez ty ostatni. Ted uz se tak jako necejtim, ale dfiv jsem to tak jako
vnimala.

M: Jo. Uhh miuzu se zeptat, mas néjakyho blizkyho pritele? Jestli bys mi kdyztak o tom vztahu mohla néco
Fict.

V: Uhh dfiv jsem, dfiv jsem né&jak neméla zadnyho jakoby nejlepsiho kamarada. To byla fakt skupina jenom
téch lidi, kterym jsem prosté jakoby véfila a nauéila jsem se k nim dostat jako ¢asem. A aktualné¢ mam teda
piitele, kterymu stoprocentné jako véfim. To je naprosto iZasnej jakoby v tomhle vztah, Ze prosté vylozené
to fict narovinu, on mi to mize fict narovinu. A je§té jako oba jsme jako v tomhle, Ze nejsme prosté judgy
a dokazeme se dobfte bavit o vécech.

M: Hm.

V: Takze se dobie shodujem naptiklad prosté¢ na kompromisech a podobné a je snadny se prosté tomu
¢loveku otevrit, jako fakt neskute¢né snadny.

M: Hm.
V: A uhh narozdil od vétSiny ostatnich lidi je to, Ze je citit to bezpeci prosté. A to cejtim jeste z par, z ty
skupiny téch starSich pratel. A neni to takovy, Ze bych se v bezpeci cejtila tiplné jakoby s kazdym, jako v

nitru, Ze obcas u nich hlavné jsem potad tak trosku jakoze na pozoru.

M: A uhh jakoby ten vztah trva od ty doby, co ty uz oficialné teda nejsi diagnostikovanda nebo uz to probihalo
néjak predtim prosimté?
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V: Uhh ten vztah zac¢al se budovat v dobé&, kdy jsem jesté chodila na tu psychiatrii a dostala jsem tedy jakoby
diagnostikovanou tu schizoafektivni poruchu. Ale jesté jsme nebyli official, o par dni sice jakoby pozdéji,
ale jeste to bylo béhem ty diagnostiky.

M: Hm. Jasny. A jak to mas néjak teda s kamaradama, pratelema? Mas néjaky treba, drzis si nékoho blizko
nebo?

V: Co bych fekla, ze je mtij dobrej kamarad, ja totiz bydlim se spolubydlicim.
M: Hm.

V: S nim jsme jako hodné hrali videohry. Tak jsem poznala jako i vétSinu lidi pravé. Vyhovuje mi i to, ze
nemam Uplné ten, ze za¢atku nemam Uplné nejpiiméjsi kontakt, Ze prosté je to takovy bezpecny, ze toho
¢lovéka mizu trosku v uvozovkach pozorovat z dalky, kdyz spolu prosté volame pies tieba Discord a
podobné. Poznala jsem ho pravé takhle a on je to strasné uzasnej ¢lovék. On je se mnou jako trpélivej. Uhh
amy se, my se jako tfeba v tom byté ani tolik jako nevidame, ale kdyz se prosté jednou za Cas tieba potkame,
tak si spolu dame sklenicku, tuknem si a ¢au, vidime se zas za tfi dny. Ale vime, Ze tu jako pro sebe vzdycky
jsme, kdyZz se néco stane, kdyz se stane néco jemu a takhle uz parkrat jako, kdy jsme se podrzeli jako.

M: A jak dlouho tadycto vase pratelstvi treba trva?

V: Uhh tenhle druh vyloZen¢ ptatelstvi to bude tfictvrté roku cca ted’ka, ale pfedtim jsme se viceméné taky
znali z toho Discordu, jak jsem o tom mluvila pfedtim, Ze prosté jsme spolu jako hrali videohry a uhh ne z
o¢i do oc¢i

M: Jo a to je jak dlouho zhruba?
V: Uhh to uz budou 2 roky pomalu si myslim.

M: Tak jo. Co mas treba pocit, ze vam pomohlo nejvic tadycto pratelstvi néjak udrzet? Nebo jestli se
objevovaly teda viibec néjaky kriticky momenty.

V: Uhh jako myslim si, Ze bylo jakoby par kritickejch momentt. Takhle, ja obcas, kdyz mam takovy ty
svoje jako depresivni dny, tak ja dokazu byt strasnej bordelat, Ze se prosté pfijdu z prace, zaviu se v pokoji,
nejim, neuklizim, absolutné nic, neexistuju. A to se mi jako teda, to oficialné ukradnu jako v§echno nadobi,
tak s tim jako bojujem trosku. Ale je fakt neskute¢né v tomhle trpélivej, prosté dava mi prostor a vzdycky
prosté se mnou piecka, nez dojde tieba ten izkostnej bod nebo prosté néjakej ten Spatnej kvili cemu se
stane tahle véc. A potom prosté na to jdeme, Ze si o tom jako popovidame vzdycky. On to jako to se mnou
zvlada fakt jako dobte, Ze je prosté v pohod¢ a encouraging na jednu stranu a potom mi fekne jakej je
problém, ja prosté to akceptuju, zménim prosté, nebo se aspon pokusim to zmeénit. Takzee takhle nam to
jako funguje upln€ v pohod¢. Coz je véc, kterou si myslim, on je taky o néco starsi, ale ja si myslim, ze
viceméng piimo v moji vékovy kategorii kolem téch 20 jsem to asi nevidéla prave jesté u nikoho jinyho nez
u myho pritele. Takze myslim, Ze s timhle ma moje generace jako docela problém. Nebo mné to tak pfislo
podle téch lidi, ktery jakoby znam ja.

M: Myslis s trpelivosti?

V: Jo, jo s trpélivosti a s tim jako rozmluvit véci, nebo s nikym z moji generace se mi to nikdy néjak extra
nepodatilo. Tteba n&jaky plusy byly, uhh takhle mi selhalo uz nékolik ptatelstvi pravé piedtim, co jsem
méla tieba ze stifedni se spoluzackama, ale viceméné mi pfislo, ze to lidi v tom mym véku nejsou ochotny
diskutovat uhh z povzdali o tom problému, logicky. A ze do toho potom zatahujou i hodné jakoby

manipulaéni, kdyZ to tak feknu.

M: Jeste jednou, promiri.
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V: A Ze do toho potom zatahujou hodné takovy, daj se teoreticky fict manipulacni prvky.
M: Jo, jo.

V: Nebo je to mozny, Ze mi to tak prosté jenom piijde, ale, ja dam né&jakej priklad. Uhh takhle, feknu
tteba, jsme méli néco domluvenyho se spoluzackou, co jsme chodily viceméné jako docela pravidelng, ale
ja jsem se na to ten den prosté fakt necejtila a zlstala jsem i doma, nesla jsem do Skoly. Navic ona byla
potom nasranad, Ze jsem nikam nesla, jsem ji to jako nak vysvétlila, uhh nabidla jsem ji ndhradu, Ze prosté
mizeme jit nékdy pfisti tyden az mi bude lip, dneska mi je na hovno, sorry. A ona potom zacla, Ze jakoby
mi na ni jako nezalezi a podobné¢, coz uhh a takovyhle podobny situace se stavaj docela ¢asto mi piijde.
Takze ja to fakt stra§n€ neméam rada, néco podobnyho totiz déld moje mamka a ja jsem na to trochu
alergicka. (smich)

M: Jasne. Jo. Zeptam se, mas pocit, ze prispéla néjak psychiatricka nebo pravé ta psychoterapeutickd
lécba k navazani nebo udrzeni néjak téch pratelstvi?

V: Urcité.
M: Jo?

V: Jo jo jo. Pravé ten (jméno psychoterapeuta), ke kterymu jsem chodila, ten byl naprosto zasnej. Uhh
takhle, jak jsem jako zestarla a bylo mi pies téch 18, tak uz mi nezvladl pomoct tolik jako ditéti, protoze
jsem vyzadovala jiny véci. Ale na to jsem si nasla jinou terapeutku, ktera je Gizasna Gplnég, ta mi taky hodné
pomohla. A ten (jméno psychoterapeuta) opravdu, hlavné v tom kritickym uhh okamziku, v ty pubescenci,
zacinajici adolescenci, ten jakoby mi dost pomohl. Ale uhh co se tyc¢e jako psychiatrické péce, tak ne.
Psychologicka dobry, psychiatricka uplné piiserna.

M: Hm. Zeptam se, mas néjaky doporuceni, ktery bys dala lidem, co taky trpi socialni fobii ohledné viastné
toho utvareni a udrzovani téch pratelskych vztahi?

V: Ohledné pratelskych vztaht uhh ja si, cloveék vzdycky musi byt pfipra-, cloveék se nékdy v zivoté musi
ztrapnit, v né¢jakym moment¢€ a kdyz se toho ¢lovek hodné boji, coz byl tfeba mij pfipad, tak nebude schopny
navazat uhh upfimny vztah nebo mné to tak pfislo. A to byla rada, kterou mi poradil pravé ten (jméno
psychoterapeuta), Ze kdyZ mam dobry dny, kdyZ se jako na to cejtim, Ze prosté zvladnu vic nez jindy, no
tak at’ jdu tfeba do kramu a prosté se ptam prodavacek nebo jinych lidi, jestli nevi, kde jsou jaky véci. A
nemusim potom jako ani pro to jit, ale je to jenom o tom, at’ jako nak komunikuju s lidma, at’ uhh reach
outnu jako prvni k nékomu a piipadné jako je to i o tom trochu ztrapnéni se tam, zalezi pfesné na situaci.
Ale Ze tohle je rada jako od né¢koho.

M: Hm. Takze takovy to vystavovani se tém vécem?

V: Jo jo jo, vystavovat se t€m vécem a zkouset to, jako lidi, lidi je strasné¢ moc. A taky si nékoho ovéfit
prave podle me pres ten Discord, to bylo fajn, nez s nékym ptijde clovek tieba ven a podobné.

M: Takze ten online taky je pro tebe dilezitej viastné?

V: Jo jo jo, takhle, ja s vétSinou kamaradu, ktery jako neznam irl, ale mam je jenom online, tak s nima
nemam takovej hlubokej vztah. A nevétim jim néjak, ale jsou to lidi, s kteryma prost¢ si zahraju tu videohru
a jako zasméjem se. A to je jakoby v uvozovkach vSechno, na co mi tenhle typ kamarada tieba je. Ze prosté
neveétim mu, nepotkal bych ho irl, ale proste kdyz, je to lepsi, nez kdyz bych prosté sedéla doma a cuméla

do zdi anebo prosté hrala celou dobu sama, Ze prosté tak se ¢lovek bavi vic.

M: Mas néco, co bys k tomu chtéla treba dodat, co ti prijde, Ze jsme nezminily?
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V: Pfremyslim, promin.
M: Vitbec, nepospichej.

V: Jako asi nee, jenom mozna, jenom Ze ta moje socialni fobie si myslim, ze vznikla fakt hodné kvuli jako
$patnym pravé zkuSenostem.

M: Hm.
V: No. Jinak nic jinyho.
M: Jo. No a tys Fikala, Ze uz jsi to vlastné pocitovala uz od détstvi, takze...

V:Jo, jo, jo, pravé ja jsem zacala bejt Sikanovana, kdyz jsem zacala chodit na zakladni Skolu do prvni tfidy,
takze viceméné od toho détstvi. Ve Skolce jsem byla jako v pohodé€. Uhh a to jsem prosté, bala jsem se
chodit do ty skoly a moje mama v ty dob¢ jako nebyla néjaka opora, takze nebylo to dobry doma, nebylo to
dobry ve skole. Hm no.

M: Jeste promin doptam se, jak jsme resily tu psychiatrickou lécbu, tys Fikala, zZe to bylo hodné reseny tou
medikaci. Bylo tam teda jesté néco jinyho nez ten Atarax, co jsi zminiovala?

V: Jo. To je taky zajimava piihoda. (smich) No ta sama doktorka mi v 15, uhh v 15 nebo 16 mi napsala
Rivotril. A potom ona mi davala docela silny davky, ja jsem neméla ani ten nejslabsi, ja jsem méla myslim
ty prostfedni, to je n&jak 0,5 nebo 1. Jedno z toho myslim. Hlavné jsem se ted’ka uz presunula, stejné je to
docela dlouho. A uhh ona, ona mi to pfedepisovala tfictvrté roku, uhh pak jsem fekla, a pak jsem za ni pfisla
na, se po dlouhy dob¢ asi podivala na moji kartu a fekla, Ze uz mi to znova nemize piedepsat. Tak jsem to
dostala prej ze dne na dne, kdyZ jsem méla docela na muj vék, uhh a s tim, ze jsem prosté na to jesté pila
pivo, coz jsem prosté neméla.

M: Hm.

V: A byla to moje blbost uznam, ale myslim si, zZe jsem v ty dobé neméla kapacitu na to poradné uvazit v
tomhle nasledky svych ¢inu jesté, kdyz jsem to pivo pila tieba a podobné, pila na to, abych vypadala
normalné, kdyz to tak feknu, abych nebyla tolik izkostna a podobné.

M: Hm.

V: A to, to byl ten moment, kdyZ jsem pravé tu psychiatri¢ku zacala fakt jako nesnéset, protoZe to mi bylo
pak jako docela dlouho blbé, uhh motala se mi hlava, mé¢la jsem takovy mzitky pfed o¢ima obcas a prosté
ty klasicky, lehky teda jako, jo, abstinenéni pifiznaky, ale pofad si myslim, Ze dnes by se prosté ty benza
nemély predepisovat détem vibec jako, 1 kdyZ je to dovoleny, nedéla to dobfe. Neznam jediny, jedinyho
¢lovéka, ktery by mél jako benza jako pod 18 a byl by s tim v pohodé.

M: Hm. Hm. Jo. Jenom se jesté teda zeptam, tys ted’ka zminiovala viastné ten alkohol a vikalas, Ze, abys jako
nebyla tak uzkostna?

V: Uhh co se tykalo, co se tykalo tieba trosku jinych akei a podobné uhh, tak viceménné moje mamka ma
strasn¢ rada rodinny mecheche. Uhh a podle mé uhh diiv i mé stra$né rada predvadéla jako akademicky
nadanou dceru, Ze jako, Ze se na tohle zvitatko otocte. (smich) Takzee, takze to se vétSinou n¢kde jako ¢aplo
pivo a podobné, §la jsem se jako schovat nahoru, abych to tam s nima jako pfezila.

M: Jo.
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V: A potom jako i kdyZ byly, ne, ne upln¢ jako srazy, ale obCas mé totiz né¢jaky lidi jako vytahli ven, tieba
z ty stiedni a podobné. Tak to jsme jako chlastali normalné, da se fict.

M: Hm.

V: A m¢ to délalo jako min prosté jako divnou pfed téma ostatima lidma a vSichni mi jako fikali o tom, Ze
se se mnou da aspon trosku jako mluvit. Coz jako nemyslim si, Ze je to dobry feSeni a nebylo to dobry
feseni, nebylo to to feseni, fesila jsem to uplné jinak, ale je pravda, Ze jako tfeba ten alkohol mé v tomhle
délal min socialng, jak to Fict, socialn¢ awkward, protoze vlastné ten pocit, Ze jsem jakoby tieba ménécenna
u téch ostatnich a ta paralyza, to porovnavani se s téma ostatnima, uhh jsem to piestala jako vnimat. Takze
to pro mé jako bylo snazsi v tomhle i zvladat prosté tu prezenci téch ostatnich lidi.

M: Tak jestli k tomu nic nemas, tak za mé je to takhle asi vSechno.
V: Hele asi ne. (smich)
M: Tak jo, tak super. Tak moc dékuju.

V: Jo, jo, jo.

Autordin pieklad pouZzitych anglickych vyrazii:

Pozdéji myslim, Ze to bylo, Zze jsem byla socially awkward. = Pozdé&ji myslim, Ze to bylo to, Ze jsem byla
spolecensky neobratna.

A po Case, hlavné pies ty néktery star$i kamarady, jsem si po Case zacala jako poradné buildit trust. = A po
Case, hlavné pres ty nektery starsi kamarady, jsem si po Case zacala jako potadné vybudovavat diveru.

Ale i kdyz jsem zkousela chodit na vejsku. Uhh dropla jsem teda uz. = Ale i kdyZ jsem zkousela chodit na
vejsku. Odesla jsem teda uz.

Taky ta prezence hodné lidi byla prosté strasn¢ overwhelming. = Taky ta prezence hodné lidi byla prosté
strasné prehlcujici.

Relationships s lidma jsou jakoze okay. = VVztahy s lidma jsou jakoZe V pohodeé.

Jako kdyz pravé vidim nékoho, ktery ma tieba tricko moji oblibeny kapely nebo néco takovyho a je prosté
Vv ty friend groupé, tak jako instantn€ se snadnéji s tim ¢lovékem zacnu prosté bavit, kdyz vidim, ze sharujem
néjakou spole¢nou véc, ktera je prosté moje potéseni a moje jako safe misto. = Jako kdyz pravé vidim
nékoho, ktery ma tieba tricko moji oblibeny kapely nebo néco takovyho a je prosté v ty skupiné pritel, tak
jako instantné se snadnéji s tim ¢lovékem za¢nu prosté bavit, kdyz vidim, Ze sdilime né&jakou spole¢nou véc,
ktera je prosté moje potéSeni a moje jako bezpecné misto.

A jesté jako oba jsme jako v tomhle, Ze nejsme prosté judgy. = A jesté€ jako oba jsme jako v tomhle, ze
neodsuzujeme.

Ale jeste jsme nebyli official. = Ale jesté jsme nebyli oficidlné par.

KdyzZ spolu prosté volame pies tieba Discord. Discord = Platforma pro komunikaci fungujici na podobné
bazi jako napr. Skype.

Sorry. = Promiri.

Je to jenom o tom, at’ jako fiak komunikuju s lidma, at’ uhh reach outnu jako prvni k nékomu. = At nékoho
oslovim jako prvni.

Ja s vét§inou kamaradu, ktery jako neznam irl, ale mam je jenom online, tak s nima neméam takovej hlubokej
vztah. Irl = in real life, ve skutecném zivoté
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Rozhovor ¢. 3 — Aneta

28.4. 2023 online pres Google Meet
A-Aneta

M-Michaela (vyzkumnik)

M: Mohla byste mi Fict néco o vasi zkuSenosti se socialni fobii, prosim?

A: Jo taak vlastné ja jsem to méla asi od, ty kofeny zacaly nékdy v 11 nebo ve 12 letech u mé. A naplno se
to rozjelo asi ve 14.

M: Hm. A uhh s jakymi obtizemi jste se viastné musela od zacatku, v pritbéhu az doted’ potykat?

A: Jo tak od zacatku ja jsem se vzdycky bala nééeho podvédomé, Ze udélam néco Spatné a nedokazala jsem
to vlastné ud¢lat.

M: Hm.

A: A potom se mi rozjelo to, Ze jsem prestala, hlavné ve skole, Ze jsem uplné piestala mluvit, ze jsem se
né&jak blokla a nemohla jsem prosté mluvit.

M: Hm, hm.
A: A pak se tady ty 2 véci vlastné néjak nakombinovaly. A tak néjak se to rozjelo naplno.
M: Hm, tak jo. A jak jste to vnimala?

A: Ja jsem ze zaCatku o tom nic nevédéla, tak jsem byla hodné zmatena z toho a potom, kdyZz jsem si o tom
néco zjistila, uz to bylo lepsi a ja jsem s tim zacala teda bojovat i s odbornikama.

M: Hm, hm, tak jo. A myslite, ze byste mohla popsat a zhodnotit vasi zkuSenost s psychiatrickou lécbou?

A: Jo tak ja jsem méla nejdiiv néjaky prasky. A ty mi teda pomohly hodné, abych jako, aby mé nakoply, ze
jsem potom mohla zacit fesit i dal jako psychoterapii.

M: A na ty prasky miizu se zeptat, vite jaky?

A: Vim, Ze Sertralin jsem brala na to.

M: Hm.

A: To je antidepresivum, ale ono to vlastné je i na tu fobii.

M: Hm, hm. A kdy jste vlastné teda zacala byt psychiatricky lécena?

A:V 15 letech.

M: V 15, hm. A jak jste to vnimala néjak ten kontakt s tim psychiatrem? Jaka tam byla atmosféra?
A: Ja jsem to vnimala prosté jako doktora. Jsem to nevnimala néjak Spatné.

M: Hm, hm. Tak jo. Hmm, a to bylo teda na popud ceho viastne?

A: To na popud ¢eho?
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M: Nebo jak jste se viastné dostala k psychiatrovi? Co tomu predchdzelo?

A: Noo ja jsem to potom fikala rodi¢im jako ty problémy. Respektive jsem byla domluvena s jednou
ucitelkou ve skole a potom jsme se sesly jako ve tfech, ja, ucitelka a mama. A potom jsme to teda fesily tak,
ze jsme volaly ty psychiatri¢ce. Ona mé teda mohla vzit az za n€jakou delsi dobu.

M: Hm.

A: Ale jak jsem nastupovala na stfedni, tak uz to bylo hodné $patny, tak ona me vzala jako jesté pfednostnéji.

M: Jasné, jasne. Tak jo a co se tyce ty psychoterapeuticky léecby, mohla byste ji néjak zkusit zase popsat a
zhodnotit?

A: No tak to spocivalo hlavné v tréninku. Takze jsem zacala prosté néco, co pro m¢ bylo nepfijemny, ale co
jsem jesté zvladla a postupné to navySovalo tu obtiznost.

M: Hm, hm.

A: A hodné mi to pomohlo. Hodné jsem to ztlumila tu fobii.
M: Super. A to zaclo zase kdy? Pokud to teda jeste trva treba.
A: A to zaclo kdy?

M: Pardon?

A: Co zaclo kdy?

M: Kdy jste zacala chodit na psychoterapii?

A: Ja jsem nechodila pfimo na psychoterapii, ja jsem to feSila sama, a jeSté jakoby na rady téch, téch
psychiatri.

M: Jasne, takze...

A: To je détsky psychiatricky a potom na, pro dospély.

M: Hm, dobre. Takze s psychoterapeutickou lécbou vylozené zkusSenost nemdte?

A: Uhh odborné ne.

M: Dobre, dobre, tak jo. Hmm, jestli se miizu zeptat, jak prozivate vztahy s druhymi lidmi?

A: To strasné zalezi no. Prosté vnimam tam, furt ten strach je.

M: Hm.

A: A hodné mi poméhé prévé, kdyz mam nékoho, koho znam treba.

M: Hm, hm. Super. TakzZe to je viastne, kdy se citite bezpecné, kdyz tam mate nekoho, koho zndte?

A: Jo.
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M: A kdy se napriklad citite ohrozend?

A: Kdyz ptijdu do n&jakyho vétsiho kolektivu sama. Tieba tehdy, kdyZ jsem nastoupila do prace na brigadu,
tak tehdy to bylo nejhorsi.

vvvvvv

A: Asi podvédomy néjaky strach z odsouzeni, z vysméchu.

M: Hm, dobre, tak jo. Uhh zeptam se, co pro vas osobné znamenda pratelsky vztah, kdyz se rekne?

A: Ze se hlavné mam o koho opfit, nékdo, kdo mé neodsoudi a s kym budu sdilet zajmy, zazitky, pocity.
M: Hm, hm, dobre. Zeptam se, mdte néjakého blizkeho pritele? Pripadné miizete mi o tom vztahu néco rict?

A: Jo mam kamarada jednoho, s kterym se znam od 12 a v préci jsem si taky nasla kamarada, ted’ pritele
vlastné, jsme se dali dohromady.

M: Hm. Tak jo. Uhh co se tyce teda tadytoho pratelstvi uhh vnimate néjaky obtize vilastné v udrzeni?
A: Asi ne.

M: Hm. Super, tak tim padem se zeptam, co se dari? Viastné cim to je?

A: Ja jsem ted’ moc nerozuméla, se mi to ted tady zasekalo. Ta posledni otazka.

M: Uhh co se, co se vlastné v tom pratelstvi vam dari? A ¢im myslite, Ze to je?

A: To tézko Tict. To je tézko fict. Bych fekla, Ze asi pfiblizné to je jako u béznyho ¢loveka, kdyz uz v tom
pratelstvi nebo v tom vztahu jsem.

M: Hm. Jo a mohla byste mi Fict, jo, to jste viastné od 12 a tedka pritele v praci, to se zeptam, to je jak
dlouho?

A: 2 mésice.
M: Tak jo, super. A objevovaly se treba néjaky kriticky momenty viastné v ramci toho pratelstvi?

A: S tim kamaradem jo. Tam to parkrat zaskfipalo hodné, ale dneska uz, ted’ka uz je to asi jako nejlepsi, co
to, kdy bylo. A v tom vztahu, tak tam asi upln¢ zasadni problémy nebyly jesté.

M: A jeste se zeptam viastne, kde jste se s tim kamarddem seznamili?

A: Pfes internet.

M: Pres internet, hm. Bylo to pro vads néjakym zptisobem snazsi tou formou?
A: Uhh to nevim. Tenkrat jsem to asi jesté tolik nevnimala.

M: Tak jo. A jeste co se teda tyce, kdyz vikate, Ze to nékolikrat zaskvipalo viastné, tak co tam v tom vztahu
bylo obtizné?

A: On byl vlastné do mé zamilovanej a ja do n¢j ne, takze tam asi byl ten nejvétsi boj.

M: Aha, aha, jasny.
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A: A potom jesté, kdyZ se do toho zacal montovat nékdo dalsi. To se taky uz parkrat stalo, Ze tieba nékdo
jemu néco fikal o mné.

M: Hm. Takze néjaky jako drby?

A: Jo.

M: Jo, dobre.

A: A vétSinou to byly vymysly samoziejmé, coz ono bejva.

M: Hm, jasne. Hm, tak jo. Uhh zeptam se, mdte pocit, ze néjak ta psychiatricka léecba viastné prispéla k
navazani nebo udrzeni téch pratelskych vztahii?

A: Uhh to nevim, mozny to je.
M: Hm. Pripadné ta medikace teda?
A: Nevim.

M: Hm. Tak jo. Mate nejaky doporuceni, ktery byste dala lidem se socialni fobii ohledné udrzeni a vytvareni
téch pratelskych vztahii?

A: Uhh to musim tro§ku promyslet.
M: Hm.

A: Jedna z rad urcité by byla, Ze i kdyz téch lidi tfeba nema moc, tak za kazdou cenu neudrzovat ty vztahy,
i kdyz jsou toxicky.

M: Hmm. A jestli se miizu zeptat, proc¢ udrzovat i toxickeé vztahy?

A: Jsem prave fikala, Ze to bych doporucila pravé nedélat.

M: Nedélat, nedélat.

A: T kdyz téch lidi okolo sebe moc nemam, tak prosté radsi bejt sama nez udrzovat takovyhle vztahy.
M: Jasneé, jasne, tak jo. A s tim jste se teda setkala?

A:Jo.

M: Hm. A mohla byste mi o tom kratoucce néco rict?

pak ve findle i ignorovat. Tak ja jsem prosté ji zaCala ignorovat taky a uz to nefesim. A jesté tam bylo par
vztahi, kde jsem se to taky jako zoufale snazila ja udrzet a asem jsem pochopila, Ze to stejné nema cenu,
ze mi to akorat Skodi.

M: A v jakym slova smyslu vam to Skodi?

A: Hmm, hlavné€ jsem byla v takovy nejistote furt ohledné toho, té€ch vztahi. I kdyz jsem si uvédomovala,
ze to je Spatné, tak jsem prosté se nedokazala od toho odpoutat.
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M: Hm, hm, tak jo.Takze to doporuceni teda neudrzovat to za kazdou cenu. A jesté néco byste doporucila
takhle?

A: Kdyz vim, Ze ten ¢lovék pro mé ma pochopeni, tak o vS§em mluvit, jak se tfeba cejtim zrovna a tak.
M: Hm. Super. Tak jo um. Uhh kromé ty medikace tim Sertralinem tam nic jinyho nebylo?

A: Pak tam byly jeSté dalsi antidepresiva, ale to uz nebylo na tu fobii.

M: Jasné.

A: A tam uZ to nezabiralo vlibec ta medikace

M: Mate néco, co vas napada, ze jsme se toho nedotkly, Ze by to mohlo bejt dulezity?

A: Hmm. Ted’ m¢ nic nenapada.

M: Hm, dobre. Jenom se teda jesté zeptam. Mdte néco, teda vy jste rikala, Ze pro vas usnadnuje ten kontakt,
kdyz mate u sebe nékoho blizkyho.

A: Hm.
M: Mate jesteé néco, co ten kontakt pro vas takhle jako usnadni?

A: Jo, tak co nemuzu ovlivnit, tak dobra nalada, ale z toho, co mizu ovlivnit, hmm to téZko fict. Jako asi
uplné pro ten zacatek prosté sebrat tu odvahu, nakopnout se a jako jit.

M: Hm, hm. A co vam pomiize takhle tu odvahu jako sebrat?

A: To prosté¢ musim najit, tam asi nic moc nepomuze.

M: Hm, jo, sama v sobé?

A:Jo.

M: Dobre, tak jo. Hmm, jestli vy k tomu nic nemdte, tak takhle to bude za me vsechno.
A: Taky nemam asi nic, co by mé napadlo.

M: Dobre, tak jo, tak moc dékuju.

A: Vibec neni zac.
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Rozhovor ¢. 4 — Zuzana

29.5. 2023 v parku Kampa
Z-Zuzana
M-Michaela (vyzkumnik)

M: Mohla bych té poprosit, jestli bys mi rekla néco o tvoji zkuSenosti se socialni fobii? Napriklad kdy
to zacalo, s ¢im ses od zacatku musela potykat a tak dal.

Z: Hmm ja vlastné taky jsem si fikala, ze Gplné nevim vlastné co (smich), co tou socidlni fobii pfesné,
jako jak se to asi pfesné definuje, protoze mam pocit, Ze mozna néco tak jako si oznacuju, ale vlastné
uplné nevim co do toho vSechno se zahrnuje. Jako takze, protoZze pro mé to je totiz ¢asto nebo to, co tim
nazyvam je, ze jako dopravni prostiedky jsou pro meé takové jakoby.

M: Hm, hm.

Z: Jakoze Casto to je i mezi praveé spi$ mezi lidma, co jakoby neznam a nemam tam zadnou interakci,
takze spi§ jakoby tam potom najednou jsem v takovy jako, Ze mam ten pocit, Ze jako vSichni mé néjak
hodnoti a soudi a tak.

M: Hm, hm.

Z: Takze vlastn¢ obcas je tohle t€z8i nékdy nez jako v situacich, kdy se bavim s lidma nebo s néjakyma
a tyhlety jakoby nebo né&jaky namésti (smich) a takovyhle.

M: Jo, otevieny prostory treba?

Z: Ty prostory a potom asi, asi pak je to jako vzdycky v n&jakych jako socialnich interakcich a asi tak
nak jako uhh ¢asto nejvic skupinovy interakce jsou prosté to, co mi tak né€jak nikdy neslo a néjak porad
se to ucim. (smich) Pofad mi to moc nejde.

M Hm.

Z: A takZe to mam pocit, Ze se tak jako prolinalo ve vSech $kolnich kolektivech nebo v pracovnich
kolektivech a prosté v kolektivech a ja nevim, jestli jakoby, jakoze se to néjak, jako se tam, jako tak
né&jak proziva nebo co vlastné t€ zajima nejvic.

M: Hm. Jestli se miizu zeptat, kdy tireba tadyty pocity jsi zac¢ala nejvic vnimat nebo kdy se to jako asi
objevilo?

Z: Ty jo to je jako zajimava otazka, protoze jsem asi nikdy nad tim pln€ neuvazovala takhle. Uhh
protoze asi jako vzdycky.

M: Vzdycky? Hm.
Z: Nebo jakoze nebyl tam néjakej moment, kdy by to zacalo.
M: Hm, hm.

Z: Si pamatuju tfeba, kdyz jsem jako byla uhh, kdyZz jsem jako mald, to mi tfeba mohlo bejt n¢jaka 4.
tfida a Ze jsem chodila jako do skauta a vlastné jsem tam byla hrozné rada, ale néjak mi to jako
zpusobovalo takovy, ze jsem fakt uhh prost€ jako straSn¢ intenzivné€, asi zaroven né&jak to ve mné
vyvolavalo néjaky prost¢ jako ja nevim, stresy nebo pocity Uzkosti, néco, Ze to vlastné bylo takovy
hodné intenzivni. Jsem tfeba rok nejezdila na ty tabory, Ze to fakt nak, nebo na ty vzdycky néjaky ty
delsi, to byl vzdycky jako hroznej boj, abych tam vibec jela a pak na nektery véci jsem jako nejela, ze
jsem to, n¢&jak to bylo az moc.

M: A néktery ty vyjezdy jsi jela teda?
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Z: Uhh, noo nékdy jsem jela a pak to vzdycky jako asi bylo v pohod¢. (smich) To tak asi bejva vzdycky.
M: Jo, jo, jo.

Z: Jakoze nékdy to asi bylo tak silny a nevédéla jsem, jak s tim pracovat a moje mama s tim taky asi
neuméla pracovat.

M: Hm.

Z: Takze uhh ale myslim si, Ze tfeba i ve Skolce nebo jako, ze (smich) jsem se n¢kdy o tom bavila s
mamou a ze i fikala jako, ze i kdyz jsem byla upln€ mald, coz uz ja si nepamatuju, Ze jsem néjak
odchézela z né&jakejch jako, kdyz bylo tam néjak vic déti nebo tak.

M: Hm, hm.

Z: Ale zarovei si myslim, Ze jsem nebyla Gpln¢ socializovana jako dité, Ze mama byla spis takova jako,
ze uplné taky jako jsem netravila ¢as tolik s téma détma, takZe si myslim, Ze to asi (smich) hraje tu roli.

M: Jo jo, hm. A ty, ty oblasti, ktery jsi popisovala, tak vnimas to problematicky porad stejné nebo jestli
se ti to treba v pritbéhu casu néjak proménilo?

Z: Asi jak kdy. Jsou to takovy viny no, jakoZe jak, néco se mi pak dafi, mam pocit, Ze je vSechno v
pohodg¢. (smich)

M: Hm, hm.

Z: A zase néjak se to ukaze, uhh mozna se jako ucim ten vztah k tomu spi$ nak jako, Ze to se asi méni
a jinak jak kdy no, Ze asi to neni moc linearni.

M: Jasné, tak jo. Hmm mohla bys popsat a zhodnotit tvoji zkuSenost s psychiatrickou lécbou?
Z: Jo, psychiatrickou jsem neméla zadnou.

M: Hm.

Z: A teda chodim jako na psychoterapie.

M: Super, tak tu psychoterapeutickou prosim.

Z: Uhh, noo ja vlastné nevim, kdy jsem poprvy tam, jsem, vlastné si nejsem jista uplné, ale az tieba
pred 4 rokama mozna jsem byla jako poprvy.

M: Hm.
Z: Vlastné u ty jedny psycholozky, ktery jako chodim pofad. Jsem méla stésti na, na dobrou.
M: Super.

Z: Ale vlastn€ potom jsem jako tam byla jednou a bylo to jako dobry, ale néjak jsem tam zase n€kolik
let nebyla a potom az n&jak tieba pied 2 rokama jsem tam zacala chodit trochu vic pravidelng.

M: A na jakej viastné impulz jsi tam zacala chodit, jestli se miizu zeptat?
Z: Jo. Vlastné to, co jsem fesila Gplné poprvy, tak to spis bylo jako s jidlem, Ze jsem zaroven méla, no
ono to asi n¢jak souvisi, ze jsem hodné uhh jakoby, kdyZ jsem byla, a to jsem méla hodné jako, kdyz

jsem byla mala pravé. Ono to vlastné bylo i s téma, kdyZ jsem byla mala, tak to mozna bylo nejsilngjsi
v tomhle smyslu, jako zZe, Ze jist s lidma. (smich)
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M: Hm, jo jo.

Z: Prosté, Ze to bylo jakoo, to bylo to naro¢ny. Vlastné kvili tomu jsem se tieba bala jakoby nékam
jezdit, ze vlastné to byl ten nejveétsi strach.

M: Jasne.

Z: Jako jist pred lidma, néjak jako kdybych to nedojedla nebo né&jaky takovyhle strachy, nebo prosté
né&jaky jako souzeni néceho takovyho. Uhh, takze to byl vlastné myslim, ze ten prvotni jako dtvod, co
jsem tam s nim $la.

M: Takze na tenhle impulz jsi tam sla pred 4 zhruba rokama a pak jsi tam teda 2 roky nebyla nebo?

Z: No ja ted’ moc asi to nedokazu upln¢ fict dobte. (smich)

M: Jo, jo, jo, ale néjakou dobu jsi nebyla a ted’ teda zase dochazis nebo?

Z: Uhh ted’ jsem, no jako, Ze ten posledni rok jsem tam chodila docela tieba, jako taky ne tplné
pravidelné, ale tieba jako jednou za mésic, jednou za dva mésice.

M: Hm, hm, hm.

Z: A mam pocit, Ze to hlavni jakoby, to bylo pravé treba to, jakoze proc je to tak naro¢ny jet metrem
(smich) nebo jakoby uhh, tak to byl mozna taky ten prvotni, jakoZze a mam pocit, Ze nebo ja nevim,
jestli, no jako ze vzdycky mi to pfijde, ze se to tak nak s ni dohrabe k tomu prosté, k ty jakoby
sebehodnoté.

M: Hm.

Z: Ze asi n&jak vzdycky, vzdycky vlastng, nebo Ze, ja to vnimam tu izkost jako symptom prosté téch,
téchhletéch jako, néjaky ty sebehodnoty nebo prosté pohledu na sebe asi.

M: Hm, hm. A teda hodnotis tadytu psychoterapii pozitivné? Jses spokojend treba s tou atmosférou, s
tou terapeutkou?

Z: Jo.

M: Jo?

Z: Jo, u mé myslim to hodné& jako mélo vliv na mé dobre;j.

M: Hm. A miizu se zeptat v jakym slova smyslu to mélo dobrej viiv?

Z: Ta hlavni véc mi pfijde, Ze jsem se tak jako diky tomu ucila, Ze jako mtzu fakt, jako, Ze vSechny ty
emoce a pocity jsou prosté v poradku. (smich)

M: Hm. Super.

Z: Uhh takze to asi je, a jako takovej prosté ten pocit toho pfijeti a ze jakoby nic, co zazivam, neni
Spatné.

M: Hm, hm, hm. Uhh kdyz se zeptdam, jak proZivds vztahy s druhymi lidmi? Treba kdy se citis bezpecné,
prave kdy naopak.

Vv

pro meé komfortni casto prave jako setkani jako s jednim ¢lovékem.

M: Hm.
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Z: No a zarovel mam pocit, Ze se potfebuju cejtit hodné bezpecné, coz asi konkrétné znamend jako
néjakej styl komunikace, taky takovej jakoby laskavéjsi styl komunikace a Ze kdyz tam neni moc toho
hodnoceni a tohleto jako.

M: Super.

Z: No, no. Nebo protoze mam pocit, ze asi to, co se mi stava ¢asto potom v téch situacich, kdyz tam
jakoby néjaky hodnoceni zazni, ktery tfeba ani jako nebylo mysleny, ale Ze, ze jako v ten moment si to
tak hodné, hodn¢ beru osobné¢, jakoze kdyz tam nékdo bude néco jenom, jako néco tieba, ne vzdycky,
ale jakoZze Casto se mi stane, ze potom uhh to jakoby pfili§ mé zasahne néjaka, n¢jaka véc a jakoby v
ten moment to Upln€ neumim zpracovat nebo uhhh. No takze a potom, takze se vlastné mam pocit docela
vyhejbam. (smich)

M: Hm, jo jo jo. Jasny.

Z: Nebo jak v kterejch jako obdobich zivotnich, ale jako je hodné Zivotnich obdobi, (smich) kdy se jako
vyhejbam spis tém. A tfeba skupindm se jako vétSinu ¢asu vyhejbam. (smich)

M: Hm, hm.

Z: A coz je zaroven jako Skoda, protoze zaroven vim, zZe potom uhh kdyz je to dobry, tak je to jako
dobry a zase to si to chci néjak trénovat. Ale, ale mam pocit, Ze musim bejt jako Uplné nejvic, vzdycky
stabilni v sob&, abych mohla jit do n&jaky jakoby takovy situace, protoze jinak pravé mam pocit, ze mé
to jako hodné snadno jako vyhodi, jakoby rozhodi.

M: Jo, hm.

Z: A pak se jako to, (smich) potfebuju se uklidiiovat dalsi den. A uhh mam pocit, Zze tam asi je nejvic ty
jako, ty, no asi i ta néjaka, jako ta sebehodnota, ze tam asi jsem v tom tfeba jako nejista, kdyz vlastné
tak n&jak mam pocit.

M: Hm.

Z: A potom asi taky jako s tim to souvisi, ale Ze vlastné€ jako romanticky vztahy taky jsou néco, co uplné
jakoby jsem zazivala dost malo ve svym zivoté a taky né&jak jako velka oblast, co jako né¢jak mi nejde
(smich) a myslim, Ze to n¢jak jako souvisi spolu. A, no.

M: Hm. Zeptam se, ty jsi Fikala viastne, Ze obcas tady v téch, i v téch skupindach dobry, tak kdy treba,
jako pri jaké prileZitosti to viastné jako jde, nebo co néjak co tomu pomdaha?

Z: (smich) Jo. Ja si musim asi tuhle otazku jesté zapamatovat, ale GpIné ted’ jsem totiz dlouho jako
nebyla v moc zadnejch skupinach. (smich) Vlastné, jakoze tieba, uhh nebo co mé napada, jako ze
kdyz kdyz je to jakoby moje skupina, kdyZz jsem tfeba jako méla narozeniny, a tak jsem, tam jako byli
lidi, co jsem jakoby ja vytvorila, tu skupinu spis.

M: Hm, hm, hm.

Z: Ze potom kdyz je to n&jaka jakoby tieba skupina, tak si Gasto pfipadam jako ten, jako ten outsider
nebo tak néjak, jakoZe, Ze Uplné nevim, jestli m& tam ty lidi cht&ji. Uplné nevim, jestli sem jako
zapaddm. Nebo vzdycky mém pocit, Ze nezapadam a Ze jako proste ty myslenky toho, jakoze ty divody
proc, (smich) Ze jsou jakoby hodné silny, ze jakoze, uhh Ze se mi méalokdy dafi jakoby tam zlistat, jakoby
jenom okay, zase n¢jaky myslenky, ale casto mé to tak n¢jak jako semele docela.

M: Jo, jo, jo.
Z: Ale, no a taky mi pfijde, ze prave kdyz, kdyz, kdyz to je dobry, tfeba kdyZz jsem tam jako, hodné Ze
mam hodné jako néjak opecovany to sebe, takze jako vim, Ze tam jsem nebo obcas, kdyz si jako né&jak

doptedu feknu, tohle se mize stat, (smich) takhle se mizu cejtit a néjak si to jako jakoby hrozné¢ opecuju
doptedu tfeba, nebo jsem zrovna prosté v néjakym, néjakym jako dobrym, hodné dobrym rozpolozeni.
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M: Hmm.

Z: A. Asi m¢ uz k tomu ted” nenapada nic.

M: Jo, jo. Uhh co pro tebe osobné znamend pratelsky vztah?

Z: Uhh, jo asi, ze, m¢ napada vic véci, nevim co je dulezity, ale uhh, Ze jako Uplné na tom zakladu
mozna, Ze to je prosté nékdo, kdo se, no mam pocit, ze nejsem jako sama ve svéte, ze to nékdo jakoby
chépe, to jak prozivam véci a tieba to ma podobné.

M: Hm.

Z: Takze vlastn¢ asi n&jaky takovy jakoby, Ze z toho pratelstvi mtizu Cerpat ten pocit toho, uhh toho
jako bejt vidéna.

M: Hm.

Z: A Ze, a ze to jakoby, Ze to je v poradku to jak, prosté ten pfistup k Zivotu a ze taky, asi jako takovej
pocit Gtéchy a podpory. Hmmm. (smich) Asi uz mé k tomu...

M: Jo klidné takhle staci. (smich)
Z: Ale tikam si, Ze to je dobra otazka, to o tom je$té budu uvazovat.

M: Hm. Ze viastné kazdej si pod tim predstavi néco jinyho, tak at vime, jako o ¢em se vlastné bavime,
no.

Z: Jo.

M: A zeptam se teda, mas néjakého blizkého pritele nebo pritelkyni a mohla bys mi pripadné rict néco
o tom vztahu anebo, vlasiné vyvoji a proménach toho vztahu?

Z: Hm. Ja mam pocit, Ze jsem ted’ka trochu v krizi. (smich)

M: Hm.

Z: Uhh nebo uhh takze ja nevim jak, protoze ja si pravé ted’ka zazivam takovy, jakoze jsem dlouho
m¢éla nékoho blizkyho a mam pocit, Ze ted’ka jsme né&jak tak jakoby, spi$ trochu se oddalujeme mozna.
Ze vlastn€ uhh, nebo Ze to neni takovy, jak bych si ptala, aby to bylo.

M: Hm. A pro¢ myslis, Ze to je?

Z: No. Napada mé asi, Ze, Ze potom prave, coz taky je asi takovej jako vzorec trochu, Ze potom mam
tendence se jakoby upinat na nékoho moc. A Ze, nebo to jsem asi taky tak néjak jako Casto mivala
né&jaky takovy, Ze se pozoruju, Ze jakoby mné staci docela jako malo lidi v tom zivoté, ale potom mam
tendenci se jakoby na ty lidi docela jako upinat a tfeba ocekavat jako moc zase od toho.

M: Jo.

Z: Hm. Takze si myslim, Ze spiS ted’ko to jde o to, ze ja mam né&jaky, nebo jsem mela néjaky o¢ekavani
a vlastn¢ prosté€ jako (smich) to neni uplné to, co tam je ve skutecnosti, nebo to, co tam prosté uhh, no
takze to asi k tomu. (smich)

M: Hm. Co se tFeba daii jako v tom pratelstvi?

Z: (smich)

M: Nebo klidné ted’ se nemusime bavit o tom jednom konkrétnim, ale treba nekdy v minulosti, co jakoby
na téch pratelskych vztazich treba jako Slo a tFeba co neslo?
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Z: Ja jsem hrozné rada za ty pozitivni otazky.
M&Z: (smich)

Z: Protoze mam asi tro$i¢ku ten negativni bias.
M: Hm, hm.

Z: Uhh nebo zv1ast’ v tenhle moment téeba, ale uhh mé vzdycky néco napada, pak mam pocit, Ze je to
jakoby ale, jakoZe to je takovy, Ze vlastné.

M: Klidne miize byt ale.
Z: (smich) Ze z toho pak vzejde negativniho néco.
M: Klidné mize byt i jenom trochu pozitivni.

Z: (smich) A pravé mi ptijde, Ze ta komunikace je pro mé hodné dileZita, prosté néjaka jako nenasilna
komunikace dejme tomu.

M: Hm, hm.

Z: A hodné mam pocit, Ze to se jakoby dafi, jakoze oboustranné, prosté takovy, jakoze tisickrat se ptat,
jestli tohle je v pohodé¢ a jestli jako uhh.

M: Jasne.

Z: Jakoze hodné takova velka citlivost na to, co, co ten druhej potiebuje a aby to bylo jako néjak tak
vyvazeny. A asi néjaka takova jakoby tfeba balanc toho jako, kdo mluvi, (smich) protoze mam casto,
ze v téch nekterejch situacich potom tak néjak se stane, Ze jsem jako v roli posluchace.

M: Hm, hm.

Z: A tfeba v ni ani jako nechci bejt, ale néjak v ni jsem a uhh, coz asi taky ma vic divodd, ale Ze, Ze
mam takovy jako, vlastné to pratelstvi pro me, kdyz je tam néjaka jako takova, jako balanc tfeba v tom
jakoze, ze. A i ja mam pocit, Ze jsem jako méla ten prostor prosté fict v§echno to, co jsem chtéla fict a
ze uhh, Ze to nékdo jako chce slyset. (smich)

M: Hm, hm.

Z: Jo taky mam rada, kdyz se lidi hodn€, coz mam pocit, taky se dafi v t€hletéch nékterejch pratelstvich,
jakoze kdyz si lidi hodné jakoby ptaji aktivn€ na néco proste.

M: Jo, jo.

Z: Co jsem tieba fikala minulej tejden, tak jak se to zménilo nebo.

M: Super.

Z: A mozna i n&jaké jako pravidelnost toho, Ze prosté, Ze jakoze, no n€jaka pravidelnost toho, ze
n¢jaky jako check-iny probéhnou. JakoZe jak se kdo ma, jakoze kdyz jsme si tieba delsi dobu nepsali
nebo se nevidéli.

M: Hm.

ME&Z: (smich)
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M: Myslis si, ze ta psychoterapeuticka lécha prispéla néjakym zpiisobem k navazani nebo udrzeni téch
pratelskych vztahii?

Z: Uhh asi m¢ jako nenapada uplné n&jaka ptima souvislost, ale jakoze myslim, Ze to je prosté jeden z
nastroju jak jako reflektovat ty, tu situaci a tieba, co si tam pravé ¢lovék jako néjak jakoby projektuje
svyho a néjak to jako rozlisit. A taky tieba si vzpominam jednou, kdyZ jsem jako méla terapii néjak
dopoledne a pak jsem pravé vecer byla na néjaky jakoby, v socialni situaci, (smich) bylo tam vic lidi a
Ze jsem prave byla z toho takova jakoby Uplné uzemnéna. (smich) Takze i v tomhletom jakoby prakticky
myslim byla takova jakoZe uhh, Ze jsem se cejtila jako stabilné v sobé.

M: Jo.

Z: Takze pak mé to jakoby uhh, ten konkrétni den prosté jsem byla nabita tim, Ze jsem tam byla takova,
jakoze jsem dokézala néjak udrzet tu perspektivu a néjaky svij prosté jako ten, kotvu. (smich)

M: Jo, jo, jo. Takze to je viastné takova ta priprava, o ktery jsi mluvila?
Z: To je vlastné takova ptiprava no. (smich)

M: Jo, jo. Super. Pripadné si Fikam treba pri néjakych teda kritickych momentech, jestli to nemohlo
byt napomocny, ale to nevim, jestli jsi tam treba viibec resila, jestli se to objevovalo. Myslim ted’ka
teda v ramci téch pratelskych vztahii, ale nemusi byt.

Z: Ja jsem, taky jsem si fikala, zZe jsem tam jako asi mozna Gplné nefeSila né¢jaky tfeba pfimo tyhlety,
ty pratelsky vztahy Gplné€. Nebo néktery vim, ze uz to mam, jako ze bych to vlastné chtéla fesit, ale
né&jak uhh jsem to takhle konkrétné vlastné nerozebirala tieba néktery ty jako blizsi, ale urcité tam
bylo, ze jsem tieba byla, néco, co mé praveé jako rozhodilo, Ze jsem byla, jakoZe to nebylo Gplné
ptatelsky, ale bylo to, prosté byla jsem v né¢jakym jako kolektivu na néjakej tejden a bylo to jako
hodné intenzivni, byla jsem pravé Gplné jako tak né&jak z toho vyhozena ze sebe jakoby nebo takove;j
ten pocit. A takze potom to byla takova jako, jakoze uhh jakoze potom to setkani bylo takovy, Ze bylo
vlastné jako jedno z nejlepSich setkani. Prave, Ze jsem tam byla takova jako docela. Takze mam pocit,
ze to §lo jako do hloubky.

M: Hm, jo, jo, jo.

Z: Protoze jsem tam byla fakt jako hodné (smich), hodné to. A ona vlastné jenom tak néjak jako
pecovala a vSechno tak jako validovala a pfijimala. (smich) Coz byla vlastné jako jediny anebo to
vlastné to, to, co jsem potiebovala a Ze vlastné to bylo jedno z nej, jako nejvyznamné;jsi sezeni.

M: Hm. Super. Mas néjaké doporuceni, které bys dala lidem, kteri také trpi socialni fobii ohledné pravé
toho viastné vytvareni a udrzeni téch pratelskych vztahii?

Z: (smich). Myslim, ze nejsem vubec v pozici davat uhh rady na tohle. Bych spi§ potiebovala rady.
(smich) No ale taky jako nevim co, co uz je jako vlastné, co je néco, co je néjakd moje jako, uhh néco
jinyho a co jako bych jako nechala v ty skatulce jako socialni fobie nebo jakoze.

M: Hm.

Z: Nebo dobie, tak, co me napada prosté€ je uhh nemizu, mam pocit, ze nékdy jsem tak jako méla pocit,
7e tieba ty ostatni lidi maj jako pravdu, uhh jak to fict, no asi jako ucit se jako vefit svym vlastnim
pocitim a Ze kdyz jako mam néco pocit, Ze néco tieba neni dobryho, tak to neznamena, ze je to nutné
jenom muj jako muj problém. (smich) Uhh nebo asi to je takovej ten, takova ta véc jako jak rozlisovat,
co je prosté n&jakej ten vnitini hlas a co jako uzkost, ale Ze jako spi§ bych vic poslouchala sebe.

M: Hm.

Z: A jesté meé néco napadlo, to uz jsem zapomnéla. Jo, taky mné pomaha, jako kdyz si pravé fikam, ze
tieba kdyz jsem v n&jaky ty situaci a jsem jakoby néjaka takova, jako jedna miyj, jeden mij aspekt nebo

v
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vazna tfeba v ty situaci nebo prosté¢ vSechno beru strasné vazné€, vSechno beru strasn¢ osobné v ten
moment. Ale jakoze, Ze jako snazit se jako tak néjak na jednu stranu, zaprvé jako vnimat, Ze je to je
prosté jenom jeden mlj aspekt a Ze jakoby v téhletéch momentech, kdy mam pocit, Ze to jsem cela ja,
tak jako si tfeba vzpominat, Ze jakoby jsem cela Skala prosté prozivani.

M: Super, super.

Z: A Ze, zaroven taky se jako nesnazit tuhletu ¢ast n¢jak jako moc shamovat, ale spis se ji snazit n¢jak
jako taky prosté prijimat a zahrnout.

M: Hm.

Z: A nesnazit se ji jako néjak odstranit nebo prosté udupat, ale spi§ naopak prosté uhh a Ze to je okay,
ze pokud jsem prosté v néjakych situacich takovahle, tak Ze to je okay a ze vim, Ze to je prosté né¢jaka
jako, jenom jeden, uhh jedna ¢ast.

M: Hm.

Z: Potom asi, Ze se, asi ze jakoby, Ze jsou lidi, ktery to jako dokazou chapat a bejt skvély vuéi tomu,
coz jsem tieba asi nevédéla, kdyz jsem byla mladsi. A Ze vlastné, Ze to jakoby, Ze takovy lidi existujou
proste.

M: Hm. Super.

Z: A 7e jakoby to mize bejt fajn. (smich)

M: Mas pocit, Ze jsme néco vynechaly, néco treba dilezitého, ceho jsme se nedotkly?

Z: Uhh asi mé¢ ted’ nic nenapada. No asi ne.

M: Tak jo.

Z: Ur¢ite predpokladam, ze néco prijde mozna, ale asi ted’ ne.

M: Super, tak jo, dékuju moc.

M&Z: (smich)

Autor¢in pieklad pouzitych anglickych vyrazi:

Protoze mam asi troSi¢ku ten negativni bias. Bias = Zkresleni informaci

Négjaka pravidelnost toho, Ze néjaky jako check iny probéhnou. Check in = Ujistit se, zda je nékdo
V poradku, zda se mu dari.

Zaroven taky se jako nesnazit tuhletu ¢ast néjak jako moc shamovat. = Zaroven taky se jako nesnazit
tuhletu ¢ast néjak jako moc zostuzovat.
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