Tak uz se nestyd - Socialni fobie a stydlivost u dospivajicich
,Pamatuj, Ze jediné ¢emu se vyplati vyhybat, je vyhybani se!“ (s. 130) ,,
»A pamatuj, Ze nikdy nejsi sdm a Ze svou socialni tzkost muzes prekonat!” (s. 131)
Autorkou knihy Tak uZ se nestyd’ s podtitulem Socialni fobie a stydlivost u dospivajicich je PhDr.

Lucie Bélohlavkova. Jedna se o jeji nejnovéjsi publikaci, kterd vysla v Praze v nakladatelstvi Portal na
podzim roku 2019.

Kniha je psana ctivé, Cte se s lehkosti a je doplnéna prihodnymi cernobilymi
ilustracemi. Je urcena pro dospivajici ve véku od 14 do 20 let, ale ¢erpat z ni mize
i dospély. Kniha je plna Zivotnich pribéh( z autorciny praxe, které slouzi k lepSimu
porozuméni a pochopeni tématu. Kniha je velice praktickd, uvadi techniky prace
na sobé, které zvladne teenager i vdomacim prostiedi a ze kterych si muize

vybrat takové, které mu budou Sité na miru.

Kniha je rozélenéna do nékolika kapitol, na konci kazdé kapitoly je strucné
shrnuti. V celé knize nalezneme kratké pfibéhy ze Zivota, ukoly k zamysleni, dotaznik, také rdzna
schémata, tabulky a dalsi tipy, které doplnuji nastinéné téma.

V knize se docteme, co je to stydlivost a socialni fobie, jaké jsou jeji pficiny a projevy. Zjistime, co
zpUsobuje vyhybani se nepfijemnym situacim a jak je lze fesit efektivnéji. UCi, jak porozumét
pfiznaklim, jak s nimi nakladat a vytvofit si jasny plan, jak své obavy postupné zvladnout. Podrobné
rozebira 3 relaxacni techniky, jimiz Ize strach korigovat. Popisuje techniku zklidiujiciho dychani,
techniku postupného uvolnéni celého téla a techniku imaginace, neboli pfedstavy. Dale uvadi, jaké
emoce jsou spojené se strachem ze socidlnich situaci. Radi si zavést denik myslenek, coZ jsou
zaznamy nepfijemnych situaci, do zdznamu popsat situaci, uvést své myslenky, pocity a chovani s tim
spojené. Dalsi technikou zbaveni se nepfijemnych myslenek je tzv. ¢as na starosti. Zmifuje také 10
nejcastéjsich chyb v mysleni (jako jsou napf. katastrofizovani, ¢ernobilé mysleni, bagatelizace).
Nepfijemné myslenky pomahd zménit tzv. technika prerdmovani myslenek. V neposledni fadé
seznamuje Ctendfe s expozicni terapii, kterd snizuje Uzkost v socidlnich situacich. VSechny vyse
uvedené techniky jsou jednoduse popsany, tak aby je pochopil i teenager. Aby ale prinesly ovoce, je
tfeba se na né pravidelné zamérovat a zapracovat je do kazdodenniho Zivota.

Autorka v zavéru knihy uvadi i uzitecné rady a doporuceni pro pedagogy a rodice.
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