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Po vice nez 70 letech klidu zazivame i my v dosud
klidné Ceské republice pocit ohrozeni. Hrozba tero-
ristickych tutokit svira Evropu i cely svét. Je normalni
se bat?

"Dulezité  je  nezaménovat  dusevni  po-
ruchy s normalni reakci na okolnosti. Ta by se neméla
psychiatrizovat ani  "lécit", vysvetluje predni
¢esky psychiatr, profesor MUDr. Cyril Hoschl, DrSc.,
prednosta Psychiatrické kliniky 3. LF UK v Praze a
reditel Ndrodniho tstav dusevniho zdravi. V nasem
rozhovoru také objasnil, jak nezndmd skutecnost a
nepoznany prozitek ovliviiuje nasi psychiku
Po nedavnych uddlostech v Parizi se lidé zacinaji sku-
tecné bat. Jak strach méni lidskou psychiku a co
u ¢lovéka zpusobi?

Strach je soucdsti normalni emocni vybavy Zivych
tvort.. Bez néj bychom zde uz davno nebyli, podobné
jako bychom zde nebyli, kdybychom necitili bolest.
Uskvarili bychom se na prvnich kamnech, o kterd
bychom se opreli. Tak jako kazdd emoce, i strach vsak
mitize byt chorobnym priznakem, zejména je-li nea-
dekvdtni co do intenzity anebo trvdni, pripadné
spousti-li se bezdtivodné.

V takovém pripadé modifikuje nase proZivani,
mysleni (interpretaci toho, co vnimame) a chovani
(tzv. vyhybavé chovdani, jez znaji vsichni, kdoz maji
néjaké fobie: z vysek, z pavouktl, ze spiny, aj.).

Jak se se tyto reakce od sebe lisi?

K rozvoji patologického strachu a vyhybavého
chovdni vskutku prispivaji traumata, at jiz vdlec¢nd
nebo z dopravnich nehod, prirodnich katastrof Cci
zndsilnéni. Strach je ponékud néco jiného nez uzkost,
kterd je spise pohotovosti ke spusténi strachu ci tle-
kové reakce, je vice tonickd a neni zacilena na
konkrétni stimulus ted’ a tady. Uzkost mtize byt i exis-
tencidlni, jaksi na "filosofické rovine".

Je strach prirozenou reakci, kterou mam ddvat na-
jevo, nebo se ho mam snazit zaplasit?

Aby emoce patologicky "nezamrzly", nemély by se
potlacovat. Dd-li se jim pruchod, jedinec se spise vrati

Jak zdolat
strach (hejen)
z teroru?
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do stavu emocni rovnovahy. To plati napriklad
i o smutku - vyplakat se na pohtbech, nedélat "hrdi-
nu".

Mame o svém strachu a obavach mluvit také s détmi?

Pokud jde o déti, nejsou tim nejlepsim partikem
pro sdileni vlastnich problémii, respektive zdlezi na
véku. Malé déti maji kupodivu docela dobre vyvinutou
schopnost adaptace na nastalou situaci, mnohdy lepsi
nez dospeli. Nemad smysl jim jejich obranu bourat. Ji-
nak ale plati, ze kdo mad divérnika, sndsi neprizen
osudu (stres) lepe.

Nezpusobime jim tak trauma?

Deéti by se straSit nemély, ale mélo by se s nimi
zachdazet férové, tj. pokud mozno pravdivé je informo-
vat. NaSe pokrytectvi by stejné drive nebo pozdéji
prokoukly a o to by to pak bylo horsi. Ale k pravdé je
treba vzdy pridat i nadéji, ktera - jak vime - umird
posledni.

Jak se da strach - obecné vzato - zvladnout? Da
se s nim néjak pracovat?

Kdyby na to byl jednoduchy navod, tak by se nikdo
nebdl a strach by nakonec prestal plnit i svou pozitivni
funkci. Univerzdlni ndvod na zvladani strachu ci
uzkosti tedy neexistuje, avSak obecné k prevenci
tzkostnych poruch patri mit nékoho blizkého, s nimzZ
mohu své obavy sdilet, mit
vypracované techniky vyrovnd-
vani s ndrocnymi situacemi,
umet relaxovat, verit v Boha,
mit pravidelny rezim a spravnou
Zivotospravu (nepit moc alkoho-
lu) a fyzicky pohyb. Nekdy vsak
ani to vSechno nestaci, protoze
strach ¢i uzkost maji i svou
dédicnou komponentu a ve své
zranitelnosti vic¢i nim se mezi
sebou velice lisime. Nadeji vsak
je, ze lze navstivit odbornika a

podstoupit psychoterapii nebo
i spravnou psychofarmakolo-
gickou lécbu.
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