
STRES, ÃšZKOSTI, NEJISTOTA...
ÃšterÃ½, 20 prosinec 2022

TroÅ¡ku pozmÄ›nÃm jedno pÅ™ÃslovÃ: â€žNenÃ na svÄ›tÄ› Ä•lovÄ›k ten, kterÃ½ by se nÄ›kdy nespÃ¡lilâ€œ. Ty skuteÄ•nÃ© spÃ¡leniny vÄ›tÅ¡inou
skonÄ•Ã jen Ä•ervenÃ na neÅ¡ikovnÃ©m mÃstÄ›, pÅ™ÃpadnÄ› puchÃ½Å™em.  Takhle popÃ¡lenÃ½ch, ale na duÅ¡i, mi pÅ™ipadÃ¡ nynÃ
vÄ›tÅ¡ina lidÃ. Najednou nesmÃrnÄ› citlivÃ na cokoliv. Co s naÅ¡Ã psychikou i tÄ›lem dÄ›lÃ¡ nejistota a strach? Ãšzkost nÃ¡m
Å™ÃkÃ¡, Å¾e bychom mÄ›li nÄ›co udÄ›lat. Poprat se, nebo utÃ©ct. Strach, to je uÅ¾ obava z nÄ›Ä•eho konkrÃ©tnÃho.



  KdyÅ¾ trvajÃ dlouho, Å¡kodÃ naÅ¡emu
duÅ¡evnÃmu i fyzickÃ©mu zdravÃ. Tohle pak oslabuje 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 na nÃ¡s projevÃ vÅ¾dy, je to pouze otÃ¡zka Ä•asu.  ZÃ¡leÅ¾Ã na stresovÃ© odolnosti â€“
ta je do znaÄ•nÃ© mÃry geneticky danÃ¡, ale mÅ¯Å¾eme ji samozÅ™ejmÄ› trÃ©novat. ÄŒÃm
dÃ©le nÃ¡m vÅ¡ak strach a nejrÅ¯znÄ›jÅ¡Ã hrÅ¯zy kouÅ¡ou do mozku, tÃm hÅ¯Å™e se jich pak
budeme 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© o Â»malÃ© jistotyÂ«, jakoÅ¾e tÅ™eba si kaÅ¾dÃ©
rÃ¡no uvaÅ™Ãm dobrÃ© kafe, pÅ¯jdu na Å¡pacÃr sepes, obÄ•as si udÄ›lÃ¡m doma nÄ›co â€žextra
dobrÃ©hoâ€œ, a uÅ¾iju si pÅ™ÃjemnÃ½ veÄ•er u Netflixu, pÅ™ÃpadnÄ› s rodinou, se znÃ¡mÃ½miâ€¦
 

Å½e uÅ¾ stres pÅ™ekroÄ•il Ãºnosnou
hranici, poznÃ¡me pÅ™edevÅ¡Ãm na tÄ›le. ZaÄ•ne totiÅ¾ nespolupracovat. Ãšnava a Å¡patnÃ¡
nÃ¡lada na dennÃm poÅ™Ã¡dku, mizernÃ© spanÃ, pÅ™ibÃrÃ¡nÃ na vÃ¡ze, nechuÅ¥ cokoli dÄ›lat,
bolest celÃ©ho tÄ›la, obÄ•as zrychlenÃ© buÅ¡enÃ srdce, kterÃ© nÃ¡s i probudÃ ze spanÃ,
zvonÄ›nÃ uÅ¡Ã, bolesti zad atd.  

Mezi lidmi jsou samozÅ™ejmÄ› v
oblasti zvlÃ¡dÃ¡nÃ Å¾ivotnÃch tÄ›Å¾kostÃ znaÄ•nÃ© odliÅ¡nosti, plynoucÃ z osobnostnÃch
charakteristik, strategiÃ a technik zvlÃ¡dÃ¡nÃ, kterÃ© je prÃ½ moÅ¾no se nauÄ•it. V
dneÅ¡nÃ zrychlenÃ© dobÄ›, ve kterÃ© jsou na jedince kladenÃ© vÄ›tÅ¡Ã a vÄ›tÅ¡Ã nÃ¡roky,
je stres velmi Ä•astÃ½m negativnÃm vlivem, kterÃ½ ovlivÅˆuje nÃ¡Å¡ Å¾ivot a tÃm i naÅ¡e
zdravÃ.  

ObÄ•asnÃ¡ nervozita, nebo tzv. â€žblbÃ¡
nÃ¡ladaâ€œ je pomÄ›rnÄ› bÄ›Å¾nÃ½ jev, ale dlouhodobÃ½ stres je pro naÅ¡e tÄ›lo velice
nebezpeÄ•nÃ½. JednÃm z mnoha projevÅ¯ stresu je i pokles imunity. Obranyschopnost
lidskÃ©ho tÄ›la je niÅ¾Å¡Ã a v pÅ™ÃpadÄ› dlouhodobÃ©ho stresu mohou bÃ½t i velice vÃ¡Å¾nÃ©
nepÅ™Ãjemnosti. A navÃc, kdyÅ¾ uÅ¾ nÄ›jakou tu nemoc mÃ¡me, tak stres vÅ¡echno mÅ¯Å¾e
vÃ½raznÄ› zhorÅ¡it. 
  


OTÃ•ZKY, 

na kterÃ© by bylo fajn znÃ¡t vaÅ¡i odpovÄ›Ä•:  

 

 



Jak reagovat na nepÅ™ÃjemnÃ© situace,
kterÃ© nemÅ¯Å¾eme â€“ zatÃm â€“ nijak ovlivnit? 

Jde se vÅ¯Ä•i stresu nÄ›jak obrnit?  

Jak reagovat v situacÃch, kdy
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se cÃtÃme bezmocnÃ, ale souÄ•asnÄ› musÃme â€žjÃt dÃ¡lâ€œ?

NÄ›kdo to zvlÃ¡dÃ¡ pomocÃ alkoholu,
prÃ¡Å¡kÅ¯ atd. Jak to zvlÃ¡dnout bez tÄ›chto zÃ¡keÅ™nÃ½ch berliÄ•ek? 

NapiÅ¡te,
poraÄ•me si navzÃ¡jem

d@niela


 

   

 

  

Kudlanka

https://www.kudlanka.cz VytvoÅ™eno pomocÃ Joomla! GenerovÃ¡no: 4 July, 2024, 18:20


