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Uzkost: definicia

Strach alebo obavy z udalosti — skuto¢nych ¢i domnelych -, ktoré nevedu k

mudremu konaniu, ale vyvolavaju negativne fyzické a dusevné reakcie.
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Uzkost: vyskyt

Podla vyskumu z roku 2021:
« 19 % Slovakov uz niekedy pocitilo priznaky Uzkosti
« Sa castejsie vyskytuje u zien nez u muzov

- NajcCastejsSie sa vyskytuje u ludi vo veku 15 — 24 rokov
Premietnite si v mysli svoje zborové spolocenstvo. Kolki z neho sa niec¢im trapia?
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Uzkost: korene

. Veci, ktoré k nam prichadzajl zvonku (nase okolnosti)
« Veci, ktoré sa deju v nasom vnutri (nase biologické procesy)

« Veci, ktoré z nas vychadzajl (nase rozhodnutia a tuzby)

Ktory aspekt Uzkosti by ste dokazali lahko prehliadnut?

18. 4. 2026



Uzkost: prezivanie
- Fyzické symptomy

- Emocné symptémy

« Vplyv na vztahy

« Vplyv na duchovny Zivot

Vnimate duchovny vyznam pomoci ludom pri zvladani Uzkosti?
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Uzkost: Unik
- Kontrola

Jedlo

Alkohol / drogy

Sex / pornografia

Nakupovanie

Pocitacové hry / scrollovanie
Nadmerna aktivita

Napadlo vam, ¢i za niektorymi hriesnymi prejavmi netreba hladat Gzkost?
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Uzkost: problémy v krestanskom kontexte

- Spolocenstvo plné napohlad stastnych ludi
- Biblia plnd versov, ktoré nas vyzyvaju, aby sme neboli ustarosteni

» Predpoklad, ze Uzkost zakonite znamena malud vieru

Do akej miery je vas zbor miestom, kde mdzu ludia hovorit o Uzkosti bez
toho, aby sa citili ohrozeni? Zdielaju ludia vo vasom zbore Zivot s druhymi?
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Uzkost: sekularne riesenia

« Svojpomoc (online relaxacia, stratégie zvlédania)
« Terapia formou rozhovoru (¢asto KBT)

. Lieky (SSRI, benzodiazepiny)

« V&imavost (mindfulness)

Do akej miery je vas zbor vystrojeny premyslat o vsimavosti?
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Uzkost: praktické stratégie

% Dychanie ii‘ Uzemnenie . Meditovanie
. Oddych E Prestavenie priorit . Cvicenie/pohyb
‘H Vedenie

dennika
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Uzkost: otazky

Ako sa prejavuje Uzkost vo vasom kazdodennom zZivote?

Co robite v snahe zmiernit Uzkost? Do akej miery to poméaha?

Co je pricinou vasej Uzkosti? Aké presvedcenia o sebe samom zastavate?

Kde je Boh? Ako vés podla vas vidi on? Ako sa nanho obraciate?

Na akej jednej veci by sme mohli spolocne popracovat™”
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Uzkost: narek

Cloveku, ktory citi Uzkost, sa tazko modli — velakrét sa zasekne pri prosbe ,vezmi
odo mra moju Uzkost”

« Volaj

« Postazuj sa

« Pros

« Rozhodni sa déverovat

RadSej volat na Boha, ako plakat do vankuisa (0zeas 7, 14)

Kde by ste mohli ludi povzbudit k takejto modlitbe?
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Uzkost: meditdcia

Vyberte si nejaky biblicky text
. Co vidim?

. Co citim?

- Kto sa tam este nachadza?

« Ako to meni situaciu?

Skala - UtocCisko - kridlo atd.

Ako viest [udi k tomu, aby prepajali bohatstvo Pisma s realitou zivota?
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Uzkost: zmena

Efezanom 4, 272 - 24
- Vyzliekat si starého c¢loveka
« Obliekat si nového ¢loveka

« Obnovovat si mysel

» Podobne ako v pripade muru treba uvolnovat jednu tehlu po druhej
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Uzkost: pravda a klamstva

. Som sdm .. Boh je tu (Zalm 139)

« VSetko sa mi vymklo spod kontroly ... Boh je zvrchovany (Genezis 50)
- Nemam naplnené potreby ... Boh sa stara (Exodus 16)

« VSetko je to moja vina ... Boh je plny milosti (pozrite sa na kriz)

- Ni¢ sa nikdy nezmenf .. Boh ta vedie k dokonalosti (Zalm 23)
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Uzkost: budlcnost

Uzkost zmizne

Uzkost sa zmierni

Uzkost zostane, ale ¢lovek vytrva v Kristovi

Cirkev sa nauci Ucinne prejavovat lasku jeden druhému

Az do dna, ked pominie vsetka Uzkost
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