Jan Klouda (moderator)

Vitejte u dalsiho dilu podcastu "Za zrcadlem”, podcastu, ve kterém davame hlas
lidem, kteri Ziji s dusevnim onemocnénim. Moje jméno je Jan Klouda a dnes si
budeme povidat o diagnéze, kterd mozna navenek vibec nevypada. Nema
dramatické zachvaty, nema viditelné krize, a presto muze clovéka vycerpavat
doslova kazdy den. Dneska si budeme povidat o generalizované Uzkostné poruse. A
ja vitam Janu Plzakovou, ktera ma zkusenosti jako psycholozka, jako skolni
psycholozka a v soucasné dobé také jako autorka textl pro Inspirante, kde mimo
jiné pise o tématech, jako jsou psychoterapie, vztahy a dusevni zdravi. Pro dnesni
téma a pro dnesni rozhovor je zasadni, Ze Jana sama ma s generalizovanou
Uzkostnou poruchou osobni, dlouhodobou zkusenost, takze si budeme povidat,
takrikajic, z prvni ruky. Jano, dobry den, vitejte "Za zrcadlem".

Jana Plzakova (hostka)
Dobry den.

Jan Klouda (moderator)

NezZ se pustime do hloubky toho dnesniho tématu, tak mozna pojdme zacit trochu
odlehcené. Jak se dneska mate? Jak jste se probudila do dnesniho tropického dne?

Jana Plzakova (hostka)

No, tak ja se mam... myslim, Ze docela dobre. Ale pokazdy vlastné, kdyz odchazim
z domova, tak je to vlastné docela narocny proces, ze néjaka Uzkost jako z toho
odchodu a z toho, co mé jako ceka, je tam vlastné vzdycky pritomna. Takze myslim
si, Ze... a jesté ta teplota, je znamé, Ze vlastné vysoké teploty zvysuji jesté ty
Uzkosti, a tak si myslim, Zze na to, jaké jsou podminky, tak se mam docela dobre.

Jan Klouda (moderator)

Ja se mozna hned na zacatku tady zastavim. A ja jsem jesté zapomnél rict nasim
posluchacim jednu véc, Ze my se tady dneska budeme bavit jako dva lidé, kteri
maji s tou diagnozou zkusenosti. A ja jsem se na ten dnesek opravdu moc tésil,
protoze jsem si rikal, Ze vas vyzpovidam a nasbiram i zkusenosti od vas, jak vy se
mate a jak treba nékteré ty potize, které jste tady nastinila, tak jak je resite. Ja
bych zacal hned u toho, jak jste rikala, néco ve smyslu, ze bylo pro vas narocné
odejit z domu. Protoze ja kdysi, kdyZ jsem o tom cetl v novinach nebo prosté na
internetu, tak jsem si rikal: "No, jako odejit z domu... vzdyt tak jako odejde
kazdy, kazdy je nékdy unaveny, nechce se mu." Ale pak jsem zjistil, Ze to opravdu
nejde. MiZete teda vy fict, jaké to pro vas je, kdyz odchazite z domu a nejde to?

Jana Plzakova (hostka)

Hm, ja to neznam jako ten Clovék, ktery tu potiz nema. Takze ja jako nevim, jaké
by to bylo, kdybych to neméla, jak by to vlastné vypadalo. Ale predstavuju si to
tak, Ze bych prosté vzala jako klice a odesla. Ale takhle ja uz jako treba hodinu
predtim, nez mam nékam odchazet, tak uz citim, Ze ve mé narusta ta uzkost, ze se
mi stahuje to télo, Ze se tak jako smrskavam do takové svestky, prosté jako uz
hodné zralé a prezralé. A har se mi dycha, mam takovou malatnost, to mam i ted
treba tady prosté, ze citim, ze jak je ten stres velky, tak mam pocit, Ze kdybych



vstala, tak zZe prosté omdlim. A myslenky mé hodné jako napadaji. A to, ze
napadaji, tak doslova napadaji. Opravdu, ta hlava je hrozné mocna, a i kdyz znam
spoustu technik a spoustu zpUsobu, jak si jako pomoct, a myslim si, Ze mam v tom
zivoté opravdu jako velkou, vybudovanou podplrnou sit, abych to zvladala, tak ta
hlava si prosté jede svou a vymysli jako ty scénare, co se mlze stat a co se mlze
pokazit a jak to bude, nevim, Spatné, trapné, jak mi bude Spatné a tak. A ono je to
vlastné... dost Casto je to i realné, ze opravdu dost Casto se i néco jako déje
venku, jo, ze to neni jenom vymysl, ze ma to tam néjaky jako zaklad, no. Takze...

Jan Klouda (moderator)

A stalo se vam treba nékdy, jako mné, ja se k tomu priznam rovnou, ze se vam
treba nepodarilo odejit z toho domu vibec?

Jana Plzakova (hostka)

Casto. V minulosti to bylo velmi ¢asté. Myslim si, Ze ty kofeny pravé jsou v takovém
tom détstvi a dospivani, protoze tam uz zacal néjaky mGj vnitrni tlak na ten vykon,
ale i ze strany rodi¢u a spolecnosti a trenérky a skoly a vSech v podstaté. Myslim si,
Ze tam pravé néjak zacal ten muj strach z toho, Zze nékam vyjdu a budu muset
podavat ten vykon, a Ze je vlastné jedno, jestli na to zrovna mam energii,
kapacitu, silu, Ze prosté musim. A myslim si, ze s tim to hodné potom souvisi, Ze
ten pocit, ze ja kdyz odchazim, tak si pravé porad opakuju, co je vlastné smyslem
toho, kam jdu, nebo pro¢ tam jdu. Ze si fikam: "Jde$ tam prosté si popovidat s
nékym zajimavym, jdes rict néco o sobé... Musim si opakovat, co je vlastné ten
smysl toho. A myslim si, ze tehdy pravé jsem neméla ty nastroje jako to dité a
budovala se tam ta velka Gzkost z toho odchodu, takZe jsem neméla dobré pocity,
kdyZ jsem odchazela z toho domu, protoze méla jsem skolu, délala jsem moderni
gymnastiku, kde ten tlak jako byl taky docela velky; Ctyrikrat tydné trénink a
zavody pomalu kazdy vikend a porad vlastné v tom drilu. Takze...

Jan Klouda (moderator)

Ja se priznam, ja kdyz vidim moderni gymnastiku v televizi, tak ja sam u toho trnu
a mam nervy, protoze tam se haze tou stuhou a balénem a vzdycky, kdyz ta stuha
nékam leti do vzduchu nebo ten baldn, tak ja si rikam: "JeziSmarja, hlavné aby to
chytla." Takze chapu, ze kdyz to cvicite, tak asi je to jesté vétsi stres.

Jana Plzakova (hostka)

No, a staci hrozné malo, abyste to nechytl, ze jo. Staci jedna malinkata chyba,
jedno zavahani a prosté je to v pytli, protoze jakmile to jde prosté pres tu caru
toho koberce, tak vam strhavaji okamzité hodné bodu, takze...

Jan Klouda (moderator)

A to mi jesté... jesté mi reknéte tady v tom jednu véc, protoze... a to je teda uz
uplné odbocka, protoze pokud jsem dobre porozumél pravidlim tady tohohle
sportu, tak tam se hodnoti nejenom to, co délate, ale i jak to vypada, jo.

Jana Plzakova (hostka)

Umélecky dojem.



Jan Klouda (moderator)

Umélecky dojem se tomu rika. Dobre, tak umeélecky dojem. A jaké to jako je, kdyz
jdete cvicit a vidite tam tu porotu lidi a predpokladam, Ze je neznate, a ted’ si
rikate: "A tady tém vSem musim ted ukazat, Ze to je hezké, a musim zajistit, Ze se
jim to bude libit." Jaky to je pocit? Jak se s tim vyrovnavat jako sportovec?

Jana Plzakova (hostka)

No, je tam hrozné malo podle mé néjaké té svobody, nebo toho, ze opravdu je
jedno, jestli... jak se citite, jestli zrovna, nevim, mate menstruaci, cokoliv prosté,
ale ze vy prosté musite podat ten stoprocentni vykon. A kdyz ho nepodate, tak je
to Spatné. A myslim si, Ze v té moderni gymnastice je to néjaké téma, protoze
rodice, radi posilaji déti na ty krouzky, ale myslim si, ze porad, aspon co tak vim,
tak ten dril tam jako je a to néjaké jako... opravdu minimum néjaké jako svobody,
néjakého prosté "ja nechci, ja na tyhle zavody prosté nepojedu”, kdyby nasi jako
rekli: "Prosté nejezdi, hele, vykasli se tentokrat na to,"” jako a myslime si, Ze je to
spravné, tak si myslim, Ze by mi to treba pomohlo a na ty pristi uz bych treba
chtéla, jo, Ze... je to prosté... ty krouzky, mi prijde, ze je spatné, kdyz se z toho
jako vytrati ta radost, kdyz tam zdstane uz jenom jako to "musim” vlastné, no.

Jan Klouda (moderator)

Kolik vam bylo let, jestli se mizu zeptat?

Jana Plzakova (hostka)

Ja jsem to délala Uplné, ja nevim, od skolky a skoncila jsem, kdy uz jsem opravdu
jako citila, Ze mi to nedéla dobre, nékdy kolem 15.

Jan Klouda (moderator)

Kdyz ted’ zase tady ten sport propojime s tim dnesnim tématem, tak vy jste
zminovala ten stres a ten tlak a tlak na vykon. Bavili jsme se o tom, ze je tam navic
tlak toho, ze teda musite potésit tu porotu, ktera tam sedi. Tak jak casové, kdy
jste treba poprvé zacala citit, Ze vam neni Uplné dobre, Ze uz to neni tfeba jenom
takové to "nechce se mi", ale ze jste si rikala: "Tak jako to uz opravdu je trosku
jiné, nez jenom 'dneska se mi nechce na trénink"?

Jana Plzakova (hostka)

To byl vlastné mdj prvni kontakt s néjakym psychologem, Ze jsem pred témi zavody
citila obrovsky stres a nechtéla jsem na ty zavody, prestala jsem chtit vlastné na né
jezdit, ale stejné jsem musela, protoze jsem tu gymnastiku jesté tehdy néjakym
zpusobem dal chtéla délat a nebyl tam Gplné prostor pro néjakou diskuzi nebo tak.

Jan Klouda (moderator)

Kdy jste... kdy jste jako poprvé vlastné si uvédomila, Ze uz to neni jenom takové to
"nechce se mi na ty zavody" nebo tak, ale ze uz tam bylo jako néco silnéjsiho, co
vam branilo?

Jana Plzakova (hostka)

No, myslim si, ze takova ta predpuberta, nékdy kolem téch 10, 11, protoze do té
doby mné bylo trosku jedno, co ti porotci si mysli, nebo co ti lidi si kolem mysli a



jak to vlastné dopadne, ze jsem do té doby néjak to brala jako hodné sportovné
vlastné. Ale potom, jak zacalo vlastné se ménit to mysleni toho mladého, malého
Clovéka, ktery prichazi uz do té doby, kdy mu najednou zacina zalezet na tom, jak
vypada pred tim okolim a jak puUsobi a jak to dopadne, prosté to, co ty holcicky uz
dneska urcité v téch 10, 11 prozivaji, tak tehdy mé to zacalo trapit a tehdy jsem
vlastné poprvé sla k psychologovi.

Jan Klouda (moderator)

A tyhle pocity... a ted zase se ptam vas, protoze mé to zajima, a zaroven si
myslim, Ze to muze byt i zajimava informace pro posluchace, aby treba lip i
porozuméli svym détem, tak tohle se vam délo jenom pri tom sportu, nebo s
ohledem na ten sport, nebo se vam to délo potom uz i treba, ja nevim, kdyz jste
méla jit do skoly, nebo jestli jste pak treba délala i jiné krouzky, nebo to bylo
jenom k té gymnastice?

Jana Plzakova (hostka)

Mé to potom podruhé, takova druha vlna, mé potkala pravé v devaté tridé na
zakladce, kdy si pamatuju, ze jsem uz druhy vlastné pololeti, kdy uz na tom jako
nezalezelo, uz ty znamky nebyly tak dulezité, ani ta dochazka, Ze uz se to
nepocitalo do toho priméru na tu stredni skolu, Ze uz jenom prosté tim projit. Tak
tehdy jsem uz taky zacala néjak mit problémy vibec chodit do skoly. A to byl
vlastné takovy druhy jako bod, kdy se vlastné ta moje diagndza jako zacala vyrazné
zhorsovat. Myslim si, Ze kdyby tehdy byl néjaky pravé skolni psycholog nebo néjaky
prosté dobry psycholog nebo psychiatr, ke kterému bych jako tehdy chodila, tak si
myslim, Ze by se to podchytilo a treba by se to mozna nerozvinulo tak moc, jak se
to pozdéji rozvinulo. Takze ta devata trida, druhé pololeti, ja si pamatuju, zZe
bracha mi musel psat omluvenky, protoze jsem tam méla néjaké neomluvené
hodiny a ucitelka mi vyhroZovala, Ze uz mi neda vysvédceni a tak. Takze ten druhy
stupen byl takovy jako... teda druhy stupen, druhé pololeti devaté tridy, no.

Jan Klouda (moderator)

Ted’ si myslim, Ze by bylo asi vhodné, kdybyste zkusila posluchacim vysvétlit, co to
vlastné je, o cem se tady dneska bavime.

Jana Plzakova (hostka)

Ja to asi nebudu rikat moc odborné, aby to bylo jako srozumitelné.

Jan Klouda (moderator)

Nemusite latinsky, mizete Cesky, myslim, Ze to bude stacit.

Jana Plzakova (hostka)

Jo. Ja si myslim, Ze kazdy zna pocity Uzkosti, to je prosté norma, néjaka mira
Uzkosti, to prosté zna kazdy. A ted, kdyz si predstavite bézny zdravy cClovek, kdyz
si vzpomene treba na néjakou velmi dulezitou udalost v Zivoté, jako byla maturita
nebo svatba nebo néco takového, a vzpomene si jaky typ Uzkosti treba, néjakého
stresu zazival, tu miru toho, a ted’ si to vlastné predstavi jako, Ze by to zazival
kazdy den, ze to mi prijde jako nejlepsi primér, co jsem tak nékde jako pochytila,
jak si to mUze zdravy ¢lovék vlastné predstavit, no. Ze je to otazka té intenzity.



Jan Klouda (moderator)

Ja mozna, tak jak jste mé privedla asi na hezké prirovnani, néco takového jako
rict, ze na néjakou treba zkousku nebo pro ty, kteri treba maji zkusenost s Lidovou
skolou umeéni na prehravku nebo k neoblibené teticce, takové to, jak si to jenom
rikate: "Ne, ja nechci, ja prosté, mné se tam strasné chce a ja nikam nepGjdu.” A
tak tohle, kdyz si znasobite, nevim, xkrat, protoze samozrejmé kazdy to proziva
trochu jinak, a predstavite si, ze by to vlastné bylo kazdy den, tak to mi prijde
takovy hezky primer.

Jana Plzakova (hostka)
Jo.

Jan Klouda (moderator)

Kdyz rikame generalizovana Uzkostna porucha, tak to je takovy jako ramec a pod
tim se asi skryva toho trochu vic. Tak co vsechno se pod tady tou generalizovanou
Uzkostnou poruchou skryva?

Jana Plzakova (hostka)

Mate tam ty fyzické projevy, téch je x, ale tak co prozivam treba ja, tak to je
opravdu to stazené svalstvo, pocit takového toho pnuti, stazeny Zaludek, néjaky
takovy vnitrni neklid, jako ze porad prosté néco kontrolujete nebo mate tendenci
hlidat, jste porad ve strehu vlastné. Takze potom ta nervova soustava je hodné
napnuta a hodné vlastné vycerpana, ze porad ocekavate, kde prijde ten boj nebo
to nebezpeci, nebo pred ¢im budete muset utikat nebo paralyzovat se prosté a
zUstat stat. Takze jsou tam fyzické projevy a je jich mnohem vic, ale nechci Gplné
zahlcovat tady nase povidani tim vSim. A potom samozrejmé i to myslenkové, to
mentalni nastaveni, kdy taky, co jsem zminovala, tak takovy pocit, co by se mohlo
stat, ten mozek jak takovy krizovy stab, ze funguje tak. UZ rano ja se probudim a v
podstaté si rikam: "Tak co mé dneska ¢eka? Co by se tam mohlo stat? Co se muze..."
Jako Ze ani tam neni prostor na to se néjak rozkoukat, probudit, ale rovnou ja uz v
hlavé jedu ty scénare, co vlastné ten den mé ceka. A hrozné se mi ulevi, kdyz mé
nic néjakého tézkého neceka. Takze dneska jsem méla hned rano takhle jako
vytresténé oci, ze vlastné dneska natacime ten podcast a je to pro mé vlastné v
nécem taky velka vyzva.

Jan Klouda (moderator)

Mate treba pocit, ze tyhle sporty, nebo to nemusi byt jenom sport, to muze byt i
tlak na vykon ve skole, prosté stres tohohle typu, Ze muze tfeba néjak prispét k
rozvoji nebo ke vzniku, nebo uz to je néjaka véc, se kterou se Clovék jako narodi s
néjakou predispozici a pak prosté jenom se to v ¢ase néjak rozviji?

Jana Plzakova (hostka)

Myslim si, Ze... nebo ten obecny konsenzus je takovy, ze velkou roli hraje genetika,
ale zaroven muizete to tim prostfedim trochu vyvazit. A myslim si, Ze v mém
pripadé to bylo, Ze genetika uz mi dala zabrat a jesté to prostredi... ja mam jako
skvélé rodice, hodné rodice, ale v té dobé si myslim, ze malo informované o tady
téch vécech. Dnesni rodice uz se mnohem vic zajimaji o néjaké vychovné styly a



jak s témi détmi mluvit a tak. A tim, Ze to u nas tolik komunikované nebylo a
nebylo tam tolik prostoru na tu vlastni jako potrebu nebo to, co vlastné chces, co
vlastné ted’ chces délat, nebo Ze uz jsem to pak délala tak jako ze setrvacnosti, tak
si myslim, Ze ja jsem si vlastné neméla kde odpocinout... jesté jsem byla
jednickarka ve skole, no prosté takova prevzornéla vsude. Takze ve Skole jako tlak
na to, Ze musim byt dobra ve sSkole a i v tom volném cCase, Ze vlastné mi tam Uplné
se vytratila ta radost, protoze ja jsem milovala ten pohyb a tu gymnastiku a to
prosté nékde riizné tak jako se natahovat a bavilo mé to. A pak najednou postupem
Casu se to Uplné jako vytratilo, no. Tak mozna s témi détmi mluvit o tom, jako déla
ti to vlastné radost jesté, nechces zkusit néco jiného, treba bys jesté nasel...
protoze mi prijde, Ze Casto Uplné zbytecné z téch sportl se déla ta vykonova véc,
pritom podle mé v tom volném case, od toho se tomu rika volny cas, Ze mate délat
to, co vas bavi, a ne prosté to, co musite, no.

Jan Klouda (moderator)

Ja bych se ted drzel vaseho pribéhu. Jak se to stalo, ze jste si rekla nebo nékdo
rekl: "Uz by bylo potreba néjakou odbornou pomoc"? Co byl ten zlomovy okamzik?

Jana Plzakova (hostka)

Ja jsem nedokazala chodit do sSkoly. Ja jsem prosté citila v té skole hrozny stres a
pritom v té dobé ja uz jsem vlastné tu gymnastiku nedélala, ale uz se tam prosté
za tu dobu toho détstvi a dospivani jako rozvinulo a nebylo jako podchycené néco
takového, co potom uz vlastné jelo. Tak si to dneska vysvétluju a ja jsem méla
problém chodit do té skoly a vlastné jsem nevédéla proc. A poprvé jsem méla ve
skole néjaky panicky, takovy trosku mensi zachvat, ze hodné mi busilo srdce a to,
co byva prosté pri panickém zachvatu, Ze mate pocit, ze mate néjaky infarkt.
Myslim si, ze tam je hodné jako pocit, ze vlastné nevite, co to télo jako déla a
nevite, kdy to treba zase prijde, Ze mam jako kamarada, ktery to zazival a zaZival
to tfeba v auté na dalnici, tak jednu dobu prosté vibec nejezdil, Ze jo, autem a bal
se vlastné vratit do toho procesu toho, ze vlastné bude schopen ridit, jo, ze fakt
jsou to jako narocné véci, no. A ted’ jesté, kdyz to nékomu vysvétlujete a ti lidé
tomu vlastné nerozumi, protoze to nezazili, coz jako zkusenost je prosté
neprenosna, tak si tfeba mysli, Ze si to néjak muzete jako ovladnout v tu chvili, ale
nejde to, no.

Jan Klouda (moderator)

Nejde. Jak byste se treba, kdyz byste méla se bavit s ditétem, mate zkusenost jako
skolni psycholozka nebo jako psycholozka, tak jak byste jako otestovala nebo se
jako pokusila poznat, jestli ten zak, to dité, jenom se mu nechce do skoly, nebo
jestli opravdu ma néjaky problém? Da se to poznat vibec? Takhle jako pfi
rozhovoru, chapu, Ze pak odbornik, psychiatr to asi néjak pozna, ale jestli treba
rodi¢ nebo ve Skole nékdo vibec tohle dokaze rozlisit?

Jana Plzakova (hostka)

No, ja si rikam, i kdyby to tak nebylo, i kdyby si to to dité vymyslelo, tak ta otazka,
proc si to vlastné vymysli a pro¢ teda tak strasné do té skoly nechce, jestli je to
teda néjaky jeho zplsob jako manipulace treba s témi rodici, anebo jestli opravdu
ma treba v té skole néjaky problém, a to je taky téma. Takze jestli je to vlastné



dulezité, jestli to nevzit jako ten néjaky symptom toho problému, Ze z néjakého
divodu do té skoly nemize, a ted’ jako proc vlastné.

Jan Klouda (moderator)

Jo, jinymi slovy prozkoumat ten divod, tu pric¢inu, spis$ nez rikat: "Ne, do té sSkoly
pujdes, protoze musi§ mit Skolu, jinak skonci$ na Sibenici.” Tak pokusit se na to
prijit. Vy jste pravé zminovala vlastné podobné i tomu, co rikate ted’, Ze najednou
prosté jste nemohla jako jit do skoly. Tak co se teda u vas délo potom, kdyz jsme
zminovali, ze jste to pak zacala resit i medicinou, tak co se teda délo potom? Jak
doslo k tomu, Ze z toho "nechce se mi do skoly" najednou byla navstéva u lékare?

Jana Plzakova (hostka)

Ja si myslim, Ze to tam bylo uz dlouho, Ze pravé jak jsem rikala, ze uz to bylo
prosté v té devaté tridé a kdyby tehdy opravdu prisla néjaka podpora, tak to
nemuselo podle mé takhle hodné vygradovat. A ja potom si myslim, Ze to bylo
kolem Sestnactého, sedmnactého roku, kdy jsem teda poprvé sla k tomu
psychiatrovi, psychiatricce, a hrozné jsem se za to stydéla. Jako byl tam opravdu
pocit toho, Ze néjak jako selhavam a Ze to néjak jako mlzu prece ovlivnit, a ze
kdyzZ se budu vic snazit, tak ze se jako té diagnozy zbavim, ze ji jako... a myslim si,
ze i samozrejmé to studium té psychologie, ze tam byl porad néjaky nevédomy
motiv jako toho: "Ja prosté na to prijdu, ja to jako vystuduju a najdu ten kli¢, jak
vlastné tu diagnozu jako odstranit.” A v prubéhu toho... a porad tam byl velky stud,
jako porad jsem vlastné za tu diagndzu se hodné stydéla a myslim si, ze i ted’ to, ze
tohle je vlastné moje prvni zaméstnani, kde opravdu mizu byt stoprocentné
uprimna, jak to jako tady v Reveniu a pro Inspirante, jak to vlastné s tou diagnézou
mam, protoze myslim si, ze hodné u nas jako porad v republice je to takové: "Tak
ty jsi teda jako psycholog, ale neumis si jako pomoct, jo, nebo jako jak?"

Jan Klouda (moderator)

No tak to je stejné jako chirurg, taky si obtizné sam odoperuje problém v brise,
ktery ma.

Jana Plzakova (hostka)

No a jako ten chirurg teda jesté mate tu moznost, ze vas nékdo jako odoperuje a
zbavite se toho, ale u té dusevni diagnodzy je to prosté jinaci, no. Jako ja si myslim,
ze ja jsem dlouho méla takovou nalepku a i sama jsem si ji davala, Ze jsem teda
néjaka precitlivéla, ze jsem néjaka lina, ze kdybych se prece vic snazila, tak ty
obtize prekonam, a ze se malo snazim. Coz je uplné paradox, protoze kdo jiny by
chtél byt jako zdravy vic nez vy prosté, zZe jo.

Jan Klouda (moderator)

No a hlavné se to tim jako cykli, protoze jesté si jako zvysujete ten tlak a ten pocit
vlastniho selhani, ze to nejde a ze se vam to nedari. Co teda se délo potom dal?
Jak to vlastné probiha? ProtozZe ted to beru tak, ze zaroven popisujeme vas pribéh
a zaroven tak trochu davame i posluchacim predstavu, co se tam da délat, nebo
navod, asi bych tomu Uplné nerikal, ale jak to zhruba probiha. Tak co teda bylo
potom dal? Navstivila jste psychiatra?



Jana Plzakova (hostka)

Byla jsem u psychiatricky, dostala jsem antidepresiva, protoze tam byly i néjaké
jako myslenky prosté depresivni z té situace jako takové, Ze prosté najednou jak
to, ze ja nedokazu chodit do skoly, tak jako... a zlepsilo se to. Ty léky mi néjak
jako zabraly za néjakou dobu, ja jsem nasla novy konicek v té dobé, ze vlastné to v
nécem zase, jak se rika, zZe krize je i prilezitost, tak ta krize mi prinesla, ze jsem
znovu zacala malovat a zacala jsem se vénovat zas nécemu, co jsem méla rada, tak
to vlastné na tom bylo pozitivni. A tak jsem brala léky a myslim si, Zze v té dobé
zase byla chyba v tom, Ze ta psychiatricka mé malo nutila do néjaké terapie, ze
vlastné jsem nesla nikam, kde bych si teda... Ze jsem dostala jenom tu lécbu jako
psychiatrickou v podobé& téch léku, ale uz malo tu psychologickou, no. Ze ta tam
jako podle mé tehdy chybéla, a kdyby tam byla, tak zase se to mohlo odvijet trosku
jinak.

Jan Klouda (moderator)

Ja zase, Uplné presné popisujete moje pocity. Mozna bych se zastavil u toho pojmu
psychoterapie, protoze pro mé tam bylo, nechci fict jako strasidelné, ale mé jako
odrazovalo to slovo terapie. A vlastné nevim jako pro¢, protoze to neni nic
Spatného, nic bolestivého a je to strasné prospésné, strasné to pomaha. Jak byste
popsala, co to vlastné ta terapie je a co se tam jako odehrava, v ¢em a jak vam to
pomUze?

Jana Plzékova (hostka)

Mé napada, proc vas to odrazovalo, ale nevim, jestli je to ten pripad. Myslim si, ze
to slovo terapie je jako hodné zprofanované, Ze opravdu se jako objevuje, ze mate
rizné terapie, jako ezoterické, rizné pristupy a prosté jsou to Casto i néjaké
pochybné jako podniky a Sarlatani rGzni. Takze tohle tfeba je néco, co si myslim,
ze mé by treba na tom terminu odrazovalo, i kdyz jsem méla taky obdobi, kdy ta
ezoterika pro mé hrala néjakou roli a byla vlastné dulezita, protoze mné v tom
pristupu medicinském a i vlastné psychologickém hrozné chybél néjaky zajem a
néjaka lidskost, takze jsem jednu dobu taky jako trosku propadla tady tém
terapiim. A ja si myslim, Ze to je (psychoterapie) jako popisovat nékomu, kdo nikdy
neplaval, jaké je treba plavani, jako jaky mate pri tom pocit, jaké to vlastné jako
je v té vodé, co délate s témi nohama, Ze ta terapie je to... rika se, ze je to
vlastné lécba vztahem, nebo definice takova jako je, Ze vy zazivate v té
psychoterapii néjaky treba jiny druh vztahu, ktery jste v Zivoté treba jesté
nezazili.

Jan Klouda (moderator)

S tim terapeutem.

Jana Plzakova (hostka)

S tim terapeutem, no. Ze zaZzivate tieba néjaké opravdu prijeti, miizete se na toho
terapeuta nazlobit a on vas jako neposle do haje, nebo jo, ze jsou tam jako... a vy
tou zkusenosti jako nabyvate néjaké, vyplnujete vlastné néjaké mezery, co v tom
Zivoté jste treba potreboval v minulosti a neprislo. Tak to je treba jedna jako z
mnoha benefit( té terapie a mné to prijde takové... Ze se to tak jako postupné



sklada a Clovék, pokud to nezazije, tak... jo, Ze je rozdil psychologické poradenstvi
a psychoterapie. Na poradenstvi opravdu dostanete radu, ja nevim, chodte si
lehnout v tolik a tolik, abyste mél dobrou spankovou hygienu a nepijte kafe po paté
hodiné, ale prosté terapie, tam vam tu radu, ten dobry psychoterapeut prosté on
vam tu radu neda, on vas necha jako frustrovaného, at’ si to reseni vlastné najdete
sam, no.

Jan Klouda (moderator)

Mozna bychom jesté mohli rict, Ze téch terapii je cela rada, ze je jako cela rada
ruznych jako Skol, pristupl, technik, ¢ili neni jenom jedna terapie, coz je zaroven
trosku asi zaludné pro rodice déti nebo pro lidi s diagnézou odhadnout, co vlastné
zrovna se bude hodit. Ale ja jsem dosel k zavéru a reknéte mi svlij nazor, jestli
souhlasite, nebo ne. Mné skoro prijde, ze by ty terapie prospély, ale Uplné vsem,
prosté jenom proto, ze si tam jako... nechci fikat ulevite, ale jako vlastné jo,
ulevite si od toho napéti, vlastné si tam jako odlozite, vy tam prijdete a odlozite si
tam, co v tu chvili zrovna je dileZité, a to strasné jako ulevuje tomu napéti. Cili i
nékdo, kdo nema néjakou takovouhle diagnozu, tak mné prijde, ze by mu jako to
pomohlo, ja bych tam poslal cely narod, psychoterapeutt je velmi malo. Jak na
tohle se divate vy?

Jana Plzakova (hostka)

Jo, urcité, to mate jako pravdu. A ja si myslim, Ze tam porad se jako potkava ta
minulost, kdy dusevni diagnozy byly néco, co vas jako odsoudi do néjaké hanby a
do néjakého jako zatraceni trochu, jo, Ze... a ted’ ta pritomnost, kdy zacina byt ta
terapie a ta péce o to svoje dusevni zdravi vlastné i skoro trendy nebo takova cool,
ze uz dneska mladi lidi to berou hodné jinak.

Jan Klouda (moderator)

Lifestylové skoro.

Jana Plzakova (hostka)

Lifestylové, ano. Takze mné prijde, ze se potkavaji tyhle dva svéty, kdy ta starsi
generace to jesté bere jako néjakou slabost, ze jit na terapii je vlastné, Ze jsem
selhal. A kor jako u téch muzd mi to prijde jesté jako intenzivnéjsi, protoze muzi
jsou min jako podporovani v tom, aby byli i zranitelni a aby chtéli néjakou
podporu.

Jan Klouda (moderator)

Muzi neplacou prece.

Jana Plzakova (hostka)

No. Takze mné prijde, Ze se potkavaji tady ty dva pristupy, ze by to bylo skvélé, ale
spousta lidi to porad bere jako néco divného a co nepotrebuji vlastné.

Jan Klouda (moderator)

Ja, kdyz nékdo rekl psychiatr, tak ted je to takova trochu nadsazka, ale jsme se
tuhle bavili doma, v ¢em jako muze mit ¢lovék zakorenéné to, Ze se mu nechce
vlastné s tou diagnozou nékam jit, tak mné se vzdycky vybavily tri véci, kdyz jsem



byl jako mladsi. Jedno bylo film Arabela, jestli si pamatujete, jak tam vlastné ta
vyprava z rise pohadek, tak skonci ve vézenské nemocnici na psychiatrickém
oddéleni a tam chodi v téch bilych noc¢nich kosilich a tak. Druhy, Jachyme, hod ho
do stroje a ta svéraci kazajka, a treti obligatni skotské striky. A to samozrejmeé jsou
jako karikatury toho procesu a ty extrémni priklady, ale samozrejmé, pokud jsme
vyrastali s touhle predstavou, tak to mlze byt obtiznéjsi. A zase se vratime k vam.
Mné se libi, jak vzdycky odbéhneme takhle od toho, od hlavni linky vaseho pribéhu,
ale prijde mi, ze to je dllezité, ze to ten pribéh ozvlastiuje. Tak jsme se teda
dostali k tomu, zZe jste navstivila toho psychiatra, vracime se k tomu, jestli dobre
pocitam, uz potreti.

Jana Plzakova (hostka)

Pardon.

Jan Klouda (moderator)

Ne, to je moje chyba, to je moje prace, ale ja se vzdycky necham unést tim
pribéhem, ktery mné se hrozné libi. A vlastné u vas to neskoncilo jenom terapii
nebo navstévou psychiatra, ale vy jste i prosla hospitalizaci. Tak jak zase, stejna
otazka, nebo otazka stejna, ale trochu jina, jak se to stalo, Zze teda od navstévy
psychiatra a chozeni na terapie jste skoncila na hospitalizaci?

Jana Plzakova (hostka)

To jsme skocili uz teda hodné dopredu. Mné se to stalo v obdobi covidu, Ze do té
doby ja jsem néjak byla jako zalécena, néjak jsem fungovala, i jsem... mam za
sebou i cast vlastné psychoterapeutického vycviku, jo, ze hodné jako analyzovani
sebe a druhych a tak. A myslela jsem si, Ze uzZ je to dobré, ale prosté ten zivot se
jako déje a prisel covid, no. A ja jsem néjak v té dobé vlastné byla bez prace a
bylo to néjak takové jako prelomové, asi pro mnoho lidi obdobi, Ze ten covid
prinesl rdzné vyzvy a zkousky a mné se to zdravi néjak zhorsilo v té dobé. A vlastné
psychiatr rekl: "Hele, tak to zkusime, zkusime ten Narodni Ustav dusevniho zdravi,
ze jak jste zminoval ty kazajky a ty striky, tak to tam nedélaji." A takze ja mam
zkusenost s hospitalizaci opravdu jenom tady s takovym jako Spickovym u nas
pracovistém a ten pristup je tam hodné jinaci, no.

Jan Klouda (moderator)

Jak to tam vypada? ProtoZe nejste prvni, kdo to zminuje, tenhle ten Ustav. Opét
mné tam vadi to slovo Ustav, ale to je, no, to je zase vychovou samozrejmé, ale jak
to tam vypada, co se tam dé&je? Rikala jste 3pickové zafizeni, tak jak to probihalo,
ta hospitalizace?

Jana Plzéakova (hostka)

Ja jsem tam byla na dvou oddélenich a z jednoho jsem pak vypadla, protoze jsem
onemocnéla covidem, takze ja jsem zazila vlastné dvé, jsou tam celkem tri ta
oddéleni, ja jsem zazila dvé. To jedno je takovy intenzivni stacionar, kde ale
bydlite, mate tam dvoullizkové pokoje a vlastni zachod, toaletu, vypada to tam
jako v takovém hotelu vlastné a mate tam fyzioterapii, mate tam, udélaji vam
prosté, oskenuji vas od shora dold, opravdu vam daji jako kompletni péci i z toho
fyzického hlediska, ze zjisti, jestli vam nechybi néjaké vitaminy v téle a prosté... A



tam je intenzivni, jak jsme mluvili o téch pristupech, tak tam je kognitivné
behavioralni terapie, ktera je vlastné dost zalozena na néjakych radach, ze tady se
trosku jako popiram s tou moji (definici), ale hodné tam dostavate néjaka
doporuceni a snazite se vlastné poznat tu svoji diagndzu, pro¢ reagujete tak, jak
reagujete. Takze tam mate i rGzné seminafe a vysvétluji vam, jak funguje ta
Uzkost, jak vznika ta panika, jak si pomoct s tim dychanim. Sam se treba i uvadite
do té paniky tim rychlym dychanim, abyste se pak zaroven jako uklidnil, abyste.

Jan Klouda (moderator)

Jako ze se zamérné uvadite do stavu paniky?

Jana Plzakova (hostka)

Lehky, jako jo, vy rychle dychate, abyste jako se uvedl do toho neprijemného
stavu, abyste se pak umél uklidnit do toho prijemného, jako do toho
stabilizovaného stavu.

Jan Klouda (moderator)

OK, tak to mi zni... tady bych poprvé pouzil slovo strasidelné, protoze jak jste...

Jana Plzakova (hostka)

To jsem nechtéla.

Jan Klouda (moderator)

Ja myslim, Ze to je v poradku, protoze jak jste predtim...

Jana Plzakova (hostka)

Ono to zni asi désné, ale...

Jan Klouda (moderator)

Nejprve jste fikala, Ze se bojite téch stavd, Ze to... tak to je presné ono, Ze ja
vim, ze bych se bal, ze to prijde, a nechtél bych, aby to prislo, a to, Ze se do toho
sam uvadim, mné prijde...

Jana Plzakova (hostka)

Ono na tom je vlastné zalozena ten KBT pristup, ale tam je jako, tam je dulezita
zase ta mira, Ze vy musite jako, vy se jako neuvedete do té Uplné nejhorsi paniky,
co jste jako zazival, spis do takového jako neprijemného stavu, kdy uz citite takovy
treba nabéh lehky a potom z ného se uklidnite. Ale na tom je ten pristup dost
zalozeny, no, ze on vas jako nuti, nechces jezdit MHD, no tak pojedes. Jo, hodné
vas tam tak jako tlaci, abyste prekracoval ty svoje jako hranice, protoze ten svét s
tou Uzkosti se jako hrozné zuzuje, ze vy mate tendenci: "Tak nebudu jezdit
autobusem, nebudu chodit tam, nebudu délat tohle," a potom se vam ten svét jako
hrozné z(zi a oni se vas tam snazi, aby se vam zase trochu rozsiril (ten svét),
abyste byl vic schopen v tom Zivoté fungovat.

Jan Klouda (moderator)

Porad jsme jesté v Narodnim Ustavu dusevniho zdravi a tam jste teda prochazela
terapii.



Jana Plzakova (hostka)

Tady tim stacionarem.

Jan Klouda (moderator)

KBT. A co teda bylo dal? | néjaka medikace s tim byla spojena, nebo?

Jana Plzakova (hostka)

Jo, jo, a ja jsem tam pak teda, ja jsem onemocnéla covidem, takze jsem tady ten
program opustila a rikala jsem si, ze pro jistotu, protoze jsem byla hodné oslabena
po covidu, hodné to s tou imunitou, to jsme se mozna jako toho Uplné nedotkli, ale
Ze opravdu, jak ta psychika je mocna, tak i na tu imunitu to jako hodné pusobi. Ja
mam mnohem vétsi pravdépodobnost, Ze nécim prosté onemocnim. Ted jsme byli
na svatbé a privezla jsem si prosté chripku, dvakrat jsme posouvali nataceni,
protoze jsem onemocnéla, ze fakt ta odolnost prosté fyzicka, ta imunita je prosté
snizena s tou nemoci. Nerikam, Ze Uplné tfeba vzdycky, mate zase rdznou intenzitu
té nemoci, ale u mé to tak prosté je. No a ja jsem tam potom sla teda podruhé do
toho Narodniho Ustavu, ale sla jsem na to druhé oddéleni, kde pravé pracovali s tou
moji medikaci, Ze jsme zkusili na to jit pres tu medikaci, jestli mi to pomuze a
jestli mi to ulevi. A myslim si, Ze jo, ze to bylo opravdu dobré rozhodnuti a Ze mi
to prineslo mnoho pozitivniho do toho Zzivota, Ze jsem se pak mohla jako
odpichnout zase od toho dna. A jesté jsem teda nezminila, ze uz tady v té dobé mé
provazela dlouhodoba hlubinna psychoanalyticka psychoterapie. Zacala jsem v té
dobé nékdy lehce pred tim covidem tam chodit a to si myslim, Ze byl jako druhy
takovy dulezity moment.

Jan Klouda (moderator)

To je takova ta ikonicka, jak se u toho lezi na gaudi, ze jo.

Jana Plzakova (hostka)

Ze zacatku jsem nelezela, ted’ uz jo.

Jan Klouda (moderator)

A co bylo teda potom? Jak, kdyz srovnate, prijdu teda do Narodniho Ustavu,
Narodniho Ustavu dusevniho zdravi, projdu terapii a medikaci a odchazim z toho
Ustavu do zivota, tak jaky je ten rozdil mezi prichodem a odchodem, jak jste se
citila a co to s vami tam udélalo?

Jana Plzakova (hostka)

Myslim si, ze mi zabrala ta medikace v té dobé uz, takze jsem byla takova jako
stabilizovana. Ja jsem predtim, nez jsem do toho NUDZu odchazela, tak jsem méla
opravdu i jako hodné depresivni myslenky. To jsme mozna nezminili jesté, ze ja
jsem driv méla tu diagnoézu - Uzkostné depresivni poruchu a potom se mi to zménilo
vlastné néjakym dalsim psychologickym vysetrenim, jsme zjistili, ze uz se to spis
posunulo do té generalizované Uzkostné poruchy. To znamena, Ze driv ja jsem
hodné zazivala obdobi Uzkosti a depresi, ze kdyz uz téch Uzkosti bylo hodné, tak se
mi to prelilo do té deprese a ted’ uz ty depresivni stavy neprichazeji, nebo kdybych
mohla, tak to zaklepu tady na stll, Ze to je mozna taky dobré rict, ze ta diagnoza
jako nemusi byt Uplné néjaky konecny verdikt, ze néjakou jako praci na sobé, tak



Clovék to muze posunout bud’ do jiné podoby, do jiné formy té diagnozy, anebo ze
to muze posunout do néjakého mnohem odlehéenéjsiho jako mddu (tu diagnozu).

Jan Klouda (moderator)

Vy jste pouzila dva pojmy a rovnou se zeptam, jestli vibec i ve svétle toho, co jste
ted’ rikala na konci, jestli ma smysl je rozliSovat pro toho pacienta, ale samozrejmé
pro lékare ano, a to je Uzkost a deprese. Tak jaky je v tom rozdil? Vy jste rikala, ze
se to posunulo z jednoho do druhého, tak jak se to odlisuje?

Jana Plzakova (hostka)

No, ta uzkost je, Ze to télo je prosté pripravené na ten Utok nebo na ten boj
prosté, nebo na Uték. Jste jako nabuzeny a ta deprese, vy uz jste vycerpal ty sily,
vy uz prosté nemate silu na ten boj, vy uz se jako vzdavate v podstaté, tak mi to
prijde jako laicky receno.

Jan Klouda (moderator)

Takze kdyz mate Uzkostnou depresi, tak to mate vsechno dohromady.

Jana Plzakova (hostka)

Ja jsem to méla tak, Ze se mi to stridalo, Ze a ty Uzkosti samozrejmé jsou tam
pritomné i pri té depresi, ale ta deprese prevlada v urcitém obdobi.

Jan Klouda (moderator)

No a kdyz teda jste odesla z toho Ustavu, tak co bylo potom? Jak jste pokracovala
dal?

Jana Plzakova (hostka)

Ja jsem v té dobé byla dlouho - néjaky rok, mozna pres rok, ze jsem byla bez prace
a vlastné jsem si nevérila jako néjakou praci, bala jsem se néjakého vyhoreni nebo
néjakého prepracovani, co se mi tam treba uz v minulosti parkrat stalo, tak jsem
$la do pracovni rehabilitace od organizace Green Doors do kavarny Na pul cesty, co
je na Pankraci, takova sympaticka, ja jsem ji znala, ale vibec jsem nevédéla, ze
tam probiha takovahle bohuliba ¢innost. A to mi hodné pomohlo néjak se zvratit
zpatky do néjakého procesu prosté, kde chodite, mate néjakou praci na starost a
prosté dostavite se tam a udélate to, co je potreba. To mné vlastné hodné pomohlo
se potom odpichnout zase dal, no.

Jan Klouda (moderator)

Ja myslim, Ze to, co ted rikate, je asi i pro posluchace, bych rekl, dllezita véc,
protoze vlastné jste ted’ jinymi slovy rekla, Ze nékdo, kdo ma tuhle tu diagnoézu,
ktera se projevuje treba tim, jak jste rikala: "Nem(zu vstat z postele, nemdzu
odejit,” tak Ze to neni finalni stav, Ze se s tim da pracovat a pak muzete i chodit,
ze jo, mezi lidi nebo délat, tady pracovat v kavarné nebo cokoliv dalsiho, ze
skutecné se s tim da pracovat a vyvijet.

Jana Plzakova (hostka)

Ale chce to cas teda, neni to hned, no, neni to jako s tou zlomenou nohou, Ze staci
par mésicl v sadre, ze chce to cas.



Jan Klouda (moderator)

Jak treba mate pocit, Ze se zménil nahled na dusevni choroby za tu dobu, co se
tomu vénujete, at’ uz jako bych rekl pacientka nebo nékdo, kdo s tou diagndzou se
potyka, a nebo i jako psycholozka, tak jak mate pocit, Ze se vyviji v ¢ase?

Jana Plzakova (hostka)

Myslim si, ze je to Uplné jinde, nez kdyz jsem treba byla pred téma 20 lety, kdyz
jsem jako ja zacinala mit néjaké obtize. Prece jenom ti skolni psychologové uz na
téch skolach i obcas jsou a je teda pravda, ze myslim si, Ze porad tam spis hasi ty
pozary, nez Uplné jako, chtélo by to jesté vic prosté a i ty ucitele by chtélo jako v
tom trosku vic vzdélavat, ale myslim si, Ze je to jinde, nez to bylo, ale porad teda,
porad na to, jako jaky to ma vliv vlastné na ten zivot, ta psychika a tady to
budovani toho charakteru a toho, té osobnosti toho clovéka treba v tom détstvi a
dospivani, tak si myslim, Ze porad na to klademe vlastné maly narok.

Jan Klouda (moderator)

Jo. A co treba vam pomaha pri vasem fungovani v zZivoté nebo citit se lip? Co je to,
co treba ocenujete a naopak klidné muzete zminit i to, co at’ to treba slysi ti, co to
maji slyset, tak co treba vam Uplné nedéla dobre?

Jana Plzakova (hostka)
Takové to popirani téch symptom(, ze: "Ale prosim té, tak neber si to tak."

Jan Klouda (moderator)
To bude dobré.

Jana Plzakova (hostka)

To bude dobré a to moc prosté nepomaha, protoze vy mate pocit, Ze teda si
opravdu néco vymyslite a Ze teda jako to neni validni vlastné, co citite, tak si
myslim, Ze tam je dobré jako rict tfeba: "Hele, ja to vibec nechapu, ale jako vérim
ti, podle toho, co mi popisujes, tak to musi byt strasné.” Tak to mné treba pomdze,
kdyZ mi blizky rekne nebo kdyz se mé sam zepta, co bych teda jako potrebovala,
co ma vlastné délat, ze kdyz nevi, tak se zeptat a dat mi vlastné tu moc do téch
rukou toho, ze ja reknu: "Hele, ja bych treba potrebovala, abychom se nesesli
venku, ale sesli se treba u mé.” Néco takového.

Jan Klouda (moderator)

Da se jako generalizovat treba rict, Ze pomaha, aby clovék byl sam nebo ve
spolec¢nosti, nebo aby poslouchal hudbu, nebo aby se dival na pohadky?

Jana Plzakova (hostka)

Ja myslim, ze zalezi, ze Clovék sam sebe nejlip zna a ma tu zkusenost se sebou a ze
sam vi, kdy trosku treba pred nécim utika a mohl by a kdy opravdu to jako nejde a
musi jako si to uznat, ze uz to, co zvlada, je vlastné super. To je jako dalsi véc na
té diagnoze. Treba v mém pripadé, ja povazuju jako za Uspéch, co treba ostatni
lidi maji jako standard, Ze néjak v tom zivoté jako funguju, mam partnera, mam
praci, mam konicky, kamarady, tak uz jenom tohle fungovani mé vlastné stoji jako
hodné sil, jako takové blbosti, jako udrzet domacnost a prosté vidét se s tim, s kym



se chci vidét. Tim, Ze ta nervova soustava je fakt hodné napnuta, ve strehu,
unavena, tak ja potrebuju mnohem vic casu na ten odpocinek. Takze to, co jiny
jako zvladne treba, nevim, si odpocinout a vyzdravit se za dva dny, jako moji
vrstevnici nebo mdj bracha nebo nékdo, mné to trva.

Jan Klouda (moderator)

Ja treba potrebuju strasné moc byt sam, hrozné moc casu. A proto, jak jsme se
bavili o tom, co pomaha, jestli ta hudba nebo to, tak mné prijde vlastné nejlepsi se
toho Clovéka zeptat: "Co bys ted’, co bys ted potreboval, co bys ted’ chtél?" Byt
sam, byt ve spolec¢nosti, dat si néco k jidlu nebo nejist, a ten ¢lovék uz pokud sam
vi, kdyz uz pak se nauci se trochu poznavat, proto je ddlezita, si myslim, i ta
terapie, ktera vlastné jako odstrani takové ty bariéry, které mame sami v sobé,
abychom dokazali poznat, co v tu danou chvili potrebujeme a rict si o to. A vy jste
rikala, ze jsme udélali jako velky skok dopredu, ale pojd'me teda udélat jesté dalsi
skok jako do ted. Jak se citite ted? Vy pracujete pro Inspirante, spolupracujete s
Reveniem a ted’ tady se z vas stava podcastova hvézda, tak jak se ted’ citite v téhle
dobé?

Jana Plzakova (hostka)

Ja si myslim, Ze jsem v zZivoté se neméla tak dobre, jako se mam ted’kon, coz treba
z vnéjsiho pohledu od clovéka, ktery nevi, co jsem si prozila nebo co jsem si prosla,
tak by to tfeba nerekl, ale ja opravdu jsem si prosla jako rlznymi narocnymi
obdobimi, které, jako nebylo to Uplné daleko, kdy bych si treba sahla na Zzivot,
takze rikala jsem si i dneska: "No tak néjaky podcast, jeziSmarja, tys toho zaZzila
uz, tak to prosté, to je fajn, to je v pohodé a to bude prijemné vlastné." Takze ja
to mam ted, ze se nachazim v dobé, kdy se mam vlastné moc dobre, ale trnu
vnitrné, protoze jsem to tak méla v tom zivoté taky obdobi a hodné to resim na
terapii, jestli po tom vrcholu neprijde ten pad, protoze uz tolikrat vlastné prisel,
Ze jsem se treba, ze se to vylepsovalo a méla jsem se lip a pak prisel néjaky pad,
takZze mam pocit, ze ta ostrazitost a takové to, ze vyhlizim, kdy se to teda pokazi,
tam prosté porad je, protoze kdyz uz to je néjaky vzorec v tom Zivoté, ktery prosté
byl zavedeny dlouho, tak je tézké uvérit, ze treba takhle dobré to muze byt dal a
treba jesté lepsi, no. Takze v néCem byla jako ta diagnoza i dar, jako zni to hrozné
pateticky, ale mozna to tak je, no. Jako kdyby nedoslo na tu diagnézu a na tu
terapii, tak ja jsem Sla v tom Zzivoté podle mé Uplné jinak a nevim, jestli bych
vlastné byla v tomhle momenté jako Stastnéjsi. Myslim si, Ze Uplné ne, Ze bych se
pravé tak neznala a nevédéla, co mné déla dobre a co mam rada a co nechci a
neuméla si nastavit tolik ty hranice s témi lidmi, at' uz doma nebo v praci nebo
kdekoliv, jo, ze to mé vlastné v té rodiné nebo v té skole néjak Uplné nenaudili a ta
terapie mé to hodné jako osvojila, tak si rikam, ze v nécem by se to tak mozna
dalo i chapat jako dar.

Jan Klouda (moderator)

Kdyz byste se ted jako predstavila, ze mame tady teda radu posluchacq,
posluchacek, Ze byste jim tfeba chtéla dat néjakou radu nebo néjaké dulezité véci,
které byste rekli: "Dobre, tak kdyz budete mit pocit, Ze néco neni v poradku, tak
bud'to sem se obratte nebo zkuste, ja nevim, néco," tak co by, je néco, co byste



dokazala poradit jako takovou, reknéme, prvni pomoc? Samozrejmé my tady
nejsme odborny podcast, abychom to uvedli na pravou miru, takZze nedavame
medicinské rady, ale spis takovou tu prvni pomoc, kam se obratit, aby nékdo potom
posoudil teda, jestli je divod nebo neni k néjaké lécbé.

Jana Plzakova (hostka)

Je toho hodné, jako téch moznosti je dneska vlastné uz hodné. Mate krizové linky,
mate psychoterapii, mate psychiatry, i kdyz jich je teda malo, i téch
psychoterapeuti, mizete se obratit i pravé na treba Narodni Ustav dusevniho
zdravi, ale i jiné jako jiné prosté organizace a ta rada, to je hrozné tézké, to kazdy
jako v tom zivoté potrebuje néco jiného, ale ja bych mozna poradila, aby ten
Clovék to jako neposuzoval treba jenom na zakladé jedné zkusenosti, kdyz jednou
zazijete néjaky Spatny pristup tfeba, jsou rGzni doktofi a rlzna mista, kam se
mUzete dostat, tak jako zkusit najit nékoho, kdo bude dobry a kdo vam bude prosté
vyhovovat. Tak treba i kdyz jdete k psychoterapeutovi, ja to trosku prirovnavam
jako, Ze to si musi jako sednout lidsky, to je jak kdyz prosté poznate néjakého
kamarada nebo néjakého partnera, prosté vy musite védét, ze tady tomu clovéku
chcete treba svérit to, co chcete, tak.

Jan Klouda (moderator)

Musite to prosté citit, Ze tohle to je ten, komu se dokazete svérit a ze tam budete
chodit radi, protoze opravdu se bavite o niternych vécech, jako vnitrnich.

Jana Plzakova (hostka)

Tak kdyz uz se nékam obratite, tak mozna to jako neposuzovat hned, ze takova je
cela psychologie nebo psychiatrie.

Jan Klouda (moderator)

Ja vam, Jano, mockrat dékuju. Ja mam pocit, ze bychom dokazali si tady o tom
povidat jesté dvakrat, trikrat tak dlouho, ale tohle to neni urcité posledni epizoda
podcastu a treba v néjakych dalSich epizodach jesté tohle to téma nebo néjaké
pribuzné budeme moct dal rozpracovat. TakZe na zavér mozna pripomenu, my jsme
si dneska povidali o generalizované Uzkostné poruse a hostkou naseho dnesniho v
poradi druhého dilu podcastu Za zrcadlem byla Jana Plzakova. Tak ja vam mockrat
dékuju a tésim se, ze se budeme urcité nékdy potkavat.

Jana Plzakova (hostka)
Taky vam moc dékuju, bylo to moc prijemné povidani.
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