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STRACH KOLEM NAeS, STRACH V NAeS - 1.

PondAsIA-, 18 Aservenec 2022

Je to takovAj divnAj situace. Navenek vypadA;j vAjechno normAjlnAs>, ale uvnitA™ vAstAjiny z nAjs je uA¥% delAjA- dobu zahnA
strach. Strach z nejbliA%A;A-ch i vzdAjlenA¥ch dnA™. SnaA¥%:A-me se vA>A™it tomu, o Aeem si myslA-me, A¥e je sprAjvnA©,
to tak opravdu je? V dneAjnA- dobA>, kdy je kolem nAjs tolik fantasmagoriA-, dezinformacA-, bludA™, kdy kamarAjd, o kterA©m
jsme dodnes vA>A™ili, A¥%e je rozumnAYz a rozhodnA> by na hloupost nenaletAsl, nAjm vAjAinivA> pA™ednAjAjA- a dokazuje r
naopak my vA-me, A¥.e to je zcela jinak. Jak reagovat?

Stres,

A°zkosti, nejistota... Co s naAjA- psychikou i tAslem dAsIA;

nejistota a strach z nejistoty? Aszkost nAjm A™A-kA;, A¥%e bychom mAsli nAsco udAslat. Poprat se, nebo

utA®©ct. Strach je uA¥% obava z nA>Aseho konkrA©tnA-ho. KdyA¥: trvajA- dlouho, AjkodA- naAjemu duAjevnA-mu i
fyzickA©mu zdravA-. Tohle vAjechno dAjle oslabujA- i naAji imunitu, a ta je branou k

rozvoji nespoAstu dalAjA-ch zdravotnA-ch problA©mA™

ZjednoduAjenA>

A™eAeeno, dlouhodobAYs stres se projevA- vA%dy je to pouze otAjzka Asasu. ZAjleA¥:A- na

naAjA- stresovA© odolnosti 4€* ta je do znaAsnA© mA-ry geneticky danAj, ale mA"Av.eme ji

samozA™ejmA> trA©novat. AEA-m dA©le vAjm vAjak deprese a A°zkost kouAjou do mozku, tA-m hA"A™e se
jich budete zbavovat.

Nejistota

postihne kaA¥dA©ho, kdo ztratA- v A¥ivotA> nAsjakAYz orientaAenA- bod. MA"A%e se jednat o

ztrAjtu zamAsstnAjnA-, dluhy, partnerskA© problA©my, ale takA© A»malA®© jistotyA«, jakoA¥ze

tA™eba si kaA%dA© rAjno uvaA™A-m dobrA© kafe, v poledne zajdu na obA>d, obAsas si udA>sIAjm doma
nA>co a€Zextra dobrA®hoa€ce a uA¥iju si pA™A-jiemnAvz veAser ve dvou, pATMA padnA> s rodinou,

se znAjmAYzmia€! A - najednou to nenA-, a nejsou vyhlA-dky a nAjvrat k IepA,A -mu..

BohuA%zel je dnes doba, kterAj je

nAjroAenAj A°pInA> pro kaA¥:dA©ho, a v dA sledku toho se dostAjvAjme do situacA-, kterA©
mA A¥zeme obtA-A¥nA> zvlAjdat. Pokud je to nAjrazovA®©, pro tAslo to nepA™edstavuje tak
nepA™irozenou zAjtA>A¥ - zrychlenAY: dech, pocenA-, buAjenA- srdce a ten nepA™A-jemnAYs
pocit kolem A¥aludku &€ to zaA¥A-vAj nAskdy kaAv.dAvz. ProblA©m nastAjvAj, pokud to trvA;
dAGle. A pokud se situace vyvA-jA- nepA™A-znivA¥sm smAsrem.

PA™A-znaky stresu,

kterA¥ch je tA™eba si VAjA-mat:

pocit
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napA-tA- a stavy A°zkostizrychlenA©
dAvschAinA-nadmAsrnA©
pocenA-zvAY2A enA-

tlaku a tepuvyplavenA-

tukA vyplavenA-

hormonA™ nadledvinek

rozhozenA® o
zaA¥%A-vAjnA- a bolest A¥aludkuvypadAjvAinA-

vlasA'nespavostchutA> na ) )
jA-dlo a nAjslednA®© tloustnutA-nesoustA™edA>nostsvA>divost

VAA™A-m, )
A¥e vAstAjina z nAjs

se
snaA¥A- proti nejistotA> a strachu z nA- bojovat,

ale
vA%Aie jmenovanA¥am nepA™A-jemnAYam pA™A-znakA'm se mAjlokdo vyhne.

Jak to A™eAA-te vy?

d@niela
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