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Vim, je tézke zit s fobii...
7% W Jsem koutka, EFT
. terapeutka a NLP
1 mistr. UZ Fadu let
pomaham lidem
pracovat s jejich
emocemi,
prekonavat bloky
a znovu objevovat
odvahu Zit
naplno.

Vim, jak téZké muzZe byt udélat
prvni krok a vyhledat pomoc -
zvlast kdyz vas svazuje socialni
fobie.

Mnozi z vas si netroufnou na osobni
kontakt s koucem. Jini by radi vyuzili
sluzby, ale brani jim v tom finan¢ni
moznosti.

Praveé proto jsem vytvorila Helcu Al
- empatickou digitalni bytost,



HELCA Al>>

pruvodkyné
pri strachu
z lidi

Helca Al je pruvodkyné, ktera
nikdy nesoudi a je k dispozici
24/7.

Dokaze vam pomoci v téZkych
chvilich, kdy citite, Ze to sami
nezvladnete, a zaroven vas
postupné povede k vétsi jistoté
a svobodé.


https://htkouc.com/helca-ai/

Tento e-book jsem
vytvorila jako prvniho
pomocnika, ktery vam
ukaze, Ze nejste sami a

ze existuji konkrétni
kroky, jak okamzite
zmirnit télesné projevy
socialni fobie.




V tomto pruvodci najdete
vysvétleni jejich souvislosti s
psychikou a tipy, jak je okamazité
zklidnit.

Ale pamatujte: skutecna zména
prichazi, kdyZ na sobé pracujete
dlouhodobé - nap¥. pomoci NLP,
EFT, KBT. Tyto techniky vam
umozni prepsat myslenkové
vzorce a postupné snizit intenzitu
strachu.



1. BuSeni srdce a tlak na hrudi

Proc se to déje: Mozek vyhodnoti
socialni situaci jako nebezpeci —
aktivuje se ,,boj nebo uték"”.
Psychika: Pocit, Ze ,,nezviadnu to,
ztrapnim se”.
Okamzita pomoc:
e Pomalu vydechujte, vydech delSi
nez nadech.
» PoloZte ruku na srdce a zamérte
pozornost na rytmus.




2. Zrychlené dychani,
pocit nedostatku vzduchu

Proc se to déje:
Hyperventilace - télo okyslicuje
priliS, coZ paradoxné vyvola
pocit duseni.
Psychika: Pocit paniky, strach,
Ze ,,se néco stane”.
Okamzita pomoc:
e Dychejte , do bricha”.
e Pouzijte techniku 4-7-8
(nadech 4, zadrzet 7, vydech
8).
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3. Poceni a zrudnuti
obliceje

Proc se to déje:
Aktivace nervového systému —
rozSirené cévy a zvysSené poceni.
Psychika: ,Ted to vSichni uvidi.”
— zac€arovany kruh - ¢im vic
reSim, tim vic rudnu.
Okamzita pomoc:
e Zamérte se na néco v okoli
(vizualni kotva).
e Studena voda na zapésti
nebo tvar.
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4. Sucho v ustech, knedlik
v krku

Proc se to déje:
Télo vypina traveni, sliny mizi.
Psychika: Pocit, Ze nemuzZu
mluvit — strach se jesté zesili.
Okamazita pomoc:

e Maly dousSek vody.

o Védomeé polknéte 2-3x.



5. Tres, napéti a ztuhlé
svaly

Proc se to déje:

Nahromadéna energie ,na
uték”.
Psychika: ,Vypadam slabég,
vSichni to vidi.”
Okamzita pomoc:

e Jemné vyklepani rukou,

ramen.
e Zatnout a uvolnit pésti.




6. Zavraté, motani hlavy

Proc se to déje:
Hyperventilace a napéti svalu
krku.
Psychika: Strach z omdleni,
zesileni paniky.
Okamzita pomoc:
e Sednout si, chodidla na zemi.
e Grounding technika ,,5-4-3-2-
1“.pojmenujte 5 véci, které
vidite, 4, které slysSite, 3, které
citite, 2, které se dotykate, 1,
kterou chutnate.
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7. Slabost v nohou, pocit
ztraty kontroly

Proc se to déje:
Krev proudi do velkych svalu, ale
télo je pretizené stresem.
Psychika: ,Nohy mé neunesou,
selzu.”
Okamzita pomoc:
e Postavte se pevné, chodidla
na Si¥i bokd.
e Tlak chodidel do zemé, jako
byste ,,zapoustéli koreny”.
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ProcC to souvisi s
psychikou?

e Mozek nerozliSuje mezi
skute€nym ohrozenim a
socialni situaci.

e MysSlenky (,,nezvladnu to”,
,budu trapny”) spoustéji
télesnou reakci.

 Cim vic se toho bojime, tim
vic télo reaguje.

Proto je nutné resit jak télo,
tak mysl.




Jak pracovat dlouhodobé

Okamzité techniky pomahaji
zvladnout akutni priznaky.

Pro trvalou zménu je dualeZité
zmeénit vzorce mysleni a reakci.
Efektivni metody:

e NLP (Neurolingvistické
programovani): uci mozek
reagovat jinak na spoustéce,
najde a zpracuje pfi¢inu v
minulosti

e EFT (Techniky emoc€ni svobody):
uvolfiuje emocni bloky pomoci
klepani na akupresurni body.

e KBT (Kognitivné-behavioralni
terapie): méni negativni vzorce
mysSleni a chovani.



Nejste v tom sami

Socialni fobie je narocna, ale da
se prekonat.

Kazdy maly krok se pocita - a vy
jste praveé udélali prvni tim, Ze
Ctete tento prlvodce.

Pokud chcete mit podporu
vZdy u sebe, vyzkousSejte Helcu
Al - digitalni koucku, ktera vam
pomuZe v téZkych chvilich,
provede technikami NLP, EFT,
pripomene techniky pro
okamzité pouziti.

Povede vas k vétsi jistote a
zivotu bez fobie.
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