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ZVLADANIE UZKOSTI

Hana ma 33 rokov, je nezadand a zije sama. Je velmi ambiciézna a svoj volny ¢as
sa snazi vyplnit aktivitami, vzdeldvanim a stretdvanim sa s priatelmi. Ked sa
sprisnili opatrenia kvoli aktualnej pandemickej situacii, zrazu nemohla robit 90%
veci, ktoré jej prinasali radost a naplnenie v Zivote. Zostala sama v byte a ¢im
dalej, tym viac si zacala uvedomovat svoju osamelost. To jej spdsobilo, Ze zacala
pocitovat silnU Uzkost, ktora vyustila az stavov, kedy jej silno busilo srdce, tazko
sa jej dychalo a celd sa triasla. Zazila svoj prvy panicky zachvat. O pomoc
poziadala po tom, ako zachvat ustupil.

Vdaka telefonickym konzultdcidam s psycholégom odhalila pric¢inu jej
nadmernej Uzkosti a nasla lepsie spbsoby zvladania aktualnej situacie. Hana si
uvedomila, Zze sa nadmerne venovala praci a aktivitam, aby tym zaplnila
prazdno zo samoty, ktoru v sebe citila. Vdaka kouc¢ingu a konzultaciam sa jej
podarilo ziskat redlnejsi ndhlad na vlastny Zivot. Uvedomila si, ¢o by vyplnilo jej
vnutornud prazdnotu a postupne sa ucila, ako z aktudlnej situacie vytazit Co
najviac. Zacala citit vac¢siu kontrolu nad svojim zivotom a menej sa lutovala.
Zaroven sa naucila dalSie techniky na zvladanie panickych zachvatov v pripade,
Ze by sa opakovali. Ako vysledok konzultacii sa jej znizila Uzkost a prestala mat
panické zachvaty.
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