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PondÄ›lÃ, 18 Ä•ervenec 2022

Je to takovÃ¡ divnÃ¡ situace. Navenek vypadÃ¡ vÅ¡echno normÃ¡lnÄ›, ale uvnitÅ™ vÄ›tÅ¡iny z nÃ¡s je uÅ¾ delÅ¡Ã dobu zahnÃzdÄ›n
strach. Strach z nejbliÅ¾Å¡Ãch i vzdÃ¡lenÃ½ch dnÅ¯. SnaÅ¾Ãme se vÄ›Å™it tomu, o Ä•em si myslÃme, Å¾e je sprÃ¡vnÃ©, ale kdo vÃ, Å¾e
to tak opravdu je? V dneÅ¡nÃ dobÄ›, kdy je kolem nÃ¡s tolik fantasmagoriÃ, dezinformacÃ, bludÅ¯, kdy kamarÃ¡d, o kterÃ©m
jsme dodnes vÄ›Å™ili, Å¾e je rozumnÃ½ a rozhodnÄ› by na hloupost nenaletÄ›l, nÃ¡m vÃ¡Å¡nivÄ› pÅ™ednÃ¡Å¡Ã a dokazuje nÄ›co, o Ä•em
naopak my vÃme, Å¾e to je zcela jinak. Jak reagovat? 

 

 

 



Stres,
Ãºzkosti, nejistota... Co s naÅ¡Ã psychikou i tÄ›lem dÄ›lÃ¡
nejistota a strach z nejistoty? Ãšzkost nÃ¡m Å™ÃkÃ¡, Å¾e bychom mÄ›li nÄ›co udÄ›lat. Poprat se, nebo
utÃ©ct. Strach je uÅ¾ obava z nÄ›Ä•eho konkrÃ©tnÃho.  KdyÅ¾ trvajÃ dlouho, Å¡kodÃ naÅ¡emu duÅ¡evnÃmu i
fyzickÃ©mu zdravÃ. Tohle vÅ¡echno dÃ¡le oslabujÃ i naÅ¡i imunitu, a ta je branou k
rozvoji nespoÄ•tu dalÅ¡Ãch zdravotnÃch problÃ©mÅ¯.

ZjednoduÅ¡enÄ›
Å™eÄ•eno, dlouhodobÃ½ stres se projevÃ vÅ¾dy, je to pouze otÃ¡zka Ä•asu. ZÃ¡leÅ¾Ã na
naÅ¡Ã stresovÃ© odolnosti â€“ ta je do znaÄ•nÃ© mÃry geneticky danÃ¡, ale mÅ¯Å¾eme ji
samozÅ™ejmÄ› trÃ©novat. ÄŒÃm dÃ©le vÃ¡m vÅ¡ak deprese a Ãºzkost kouÅ¡ou do mozku, tÃm hÅ¯Å™e se
jich budete zbavovat. 

Nejistota
postihne kaÅ¾dÃ©ho, kdo ztratÃ v Å¾ivotÄ› nÄ›jakÃ½ orientaÄ•nÃ bod. MÅ¯Å¾e se jednat o
ztrÃ¡tu zamÄ›stnÃ¡nÃ, dluhy, partnerskÃ© problÃ©my, ale takÃ© Â»malÃ© jistotyÂ«, jakoÅ¾e
tÅ™eba si kaÅ¾dÃ© rÃ¡no uvaÅ™Ãm  dobrÃ© kafe,  v poledne zajdu na obÄ›d, obÄ•as si udÄ›lÃ¡m doma
nÄ›co â€žextra dobrÃ©hoâ€œ a uÅ¾iju si pÅ™ÃjemnÃ½ veÄ•er ve dvou, pÅ™ÃpadnÄ› s rodinou,
se znÃ¡mÃ½miâ€¦  A - najednou to nenÃ, a nejsou vyhlÃdky a nÃ¡vrat k lepÅ¡Ãmu... 
  
  

 

BohuÅ¾el je dnes doba, kterÃ¡ je
nÃ¡roÄ•nÃ¡ ÃºplnÄ› pro kaÅ¾dÃ©ho, a v dÅ¯sledku toho se dostÃ¡vÃ¡me do situacÃ, kterÃ©
mÅ¯Å¾eme obtÃÅ¾nÄ› zvlÃ¡dat. Pokud je to nÃ¡razovÃ©, pro tÄ›lo to nepÅ™edstavuje tak
nepÅ™irozenou zÃ¡tÄ›Å¾ - zrychlenÃ½ dech, pocenÃ, buÅ¡enÃ srdce a ten nepÅ™ÃjemnÃ½
pocit kolem Å¾aludku â€“ to zaÅ¾ÃvÃ¡ nÄ›kdy kaÅ¾dÃ½. ProblÃ©m nastÃ¡vÃ¡, pokud to trvÃ¡
dÃ©le. A pokud se situace vyvÃjÃ nepÅ™ÃznivÃ½m smÄ›rem.  

 




PÅ™Ãznaky stresu, 

kterÃ½ch je tÅ™eba si vÅ¡Ãmat: 
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     napÄ›tÃ a stavy ÃºzkostizrychlenÃ©
     dÃ½chÃ¡nÃnadmÄ›rnÃ©
     pocenÃzvÃ½Å¡enÃ
     tlaku a tepuvyplavenÃ
     tukÅ¯vyplavenÃ
     hormonÅ¯ nadledvinek

rozhozenÃ©
     zaÅ¾ÃvÃ¡nÃ a bolest Å¾aludkuvypadÃ¡vÃ¡nÃ
     vlasÅ¯nespavostchutÄ› na
     jÃdlo a nÃ¡slednÃ© tloustnutÃnesoustÅ™edÄ›nostsvÄ›divost 



 

  

 





VÄ›Å™Ãm,
Å¾e vÄ›tÅ¡ina z nÃ¡s

se
snaÅ¾Ã proti nejistotÄ› a strachu z nÃ bojovat,

ale
vÃ½Å¡e jmenovanÃ½m nepÅ™ÃjemnÃ½m pÅ™ÃznakÅ¯m se mÃ¡lokdo vyhne.

Jak to Å™eÅ¡Ãte vy?  

d@niela
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