Kudlanka

STRES, A3ZKOSTI, NEJISTOTA...

AsterAls, 20 prosinec 2022

TroAjku pozmA>nA m jedno pA™A-slovA-: a€ZNenA- na svAstA> AslovAsk ten, kterAls by se nA>kdy nespA.I|Ia€oe Ty skuteAen/

skonAeA- jen AservenA- na neAjikovnA©m mA-stA>, pA™A-padnA> puchAl/zATMem Takhle popAjlenAvzch, ale na duAji, mi pA
vAstAjina lidA-. Najednou nesmA-rnAs citlivA- na cokoliv. Co s naAjA- psychikou i tAslem dA>lAj nejistota a strach? A3zkost nAir

A™A-KA;, A%e bychom mAsli nAsco udAslat. Poprat se, nebo utA©ct. Strach, to je uA¥% obava z nA>Aeeho konkrA©tnA-ho.

KdyA¥s ~trvaj/:\— dlouho, AikodA- nNaAiemu
duAjevnA-mu i fyzickA©mu zdravA-. Tohle pak oslabuje i naAi imunitu, a ta je branou
k rozvoji nespoAstu dalAjA-ch zdravotnA-ch problA©mA™

ZjednoduAjenA> A™eAseno, dlouhodobAY: stres

se na nAjs prOJevA vA%dy je to pouze otA.zka Acasu. ZAjleA%A- na stresovA© odolnosti 4€“
ta je do znaAsnA© mA-ry geneticky danA|, ale mA"A%eme ji samozA™ejmA> trA©novat. AEA-m
dAo©le nAjm vAjak strach a nejrAznAsjAjA- hrA zy kouAjou do mozku, tA-m hA"A™e se jich pak
budeme zbavovat.

Nejistota postihne kaA¥.dA©ho, kdo

ztratA- v A¥ivotAs> nAsjakAYz orientaAenA- bod.  MAA¥%.e se jednat o ztrAjtu zamAsstnAjnA-,

dluhy, partnerskA© problA©my, ale takA© o A»malA®© jistotyA«, jakoA¥se tA™eba si kaA¥4dA©

rAino uvaA™A-m dobrA© kafe, pATjdu na AjpacA-r sepes, obAeas si udA>IAjm doma nA>co a€zextra
dobrA©hoa€ce, a uAiiju si pA™A-jemnAvz veAeer u Netflixu, pA™A-padnA> s rodinou, se znAjmAYmiag!

Avse uA¥i stres pA™ekroAsil A°nosnou

hranici, poznAjme pA™edevAjA-m na tAsle. ZaA«ne totiA¥ nespolupracovat. ASnava a AjpatnAj
nAjlada na dennA-m poA™A;dku, mizernA© spanA-, pA™ibA-rAjnA- na vAjze, nechuA¥ cokoli dAslat,
bolest celA©ho tAsla, obAeas zrychlenA© buAjenA- srdce, kterA© nAjs i probudA- ze spanA-,
zvonAsnA- uAjA-, bolesti zad atd.

Mezi lidmi jsou samozA™ejmA> v

oblasti zvlAjdAjnA- A¥ivotnA-ch tA>A¥zkostA- znaA+nA© odliAjnosti, plynoucA- z osobnostnA-ch
charakteristik, strategiA- a technik zvIAjdAinA-, kterA© je prA% moA¥ino se nauAsit. V

dneAjnA- zrychlenA© dobA>, ve kterA© jsou na jedince kladenA®© vAstAjA- a vAstA;A- nAjroky,

je stres velmi AsastAvsm negativnA-m viivem, kterA% ovlivA"uje nAjA; A¥sivot a tA-m i naAje

zdravA-.

ObAsasnAj nervozita, nebo tzv. A€ZbIbA;

nAjladad€ce je pomAsrnAs> bA>AvinAYs jev, ale dlouhodobAY: stres je pro nadje tAslo velice
nebezpeA«nAvz. JednA-m z mnoha projevA™ stresu je i pokles imunity. Obranyschopnost

lidskA©ho tAsla je niA%AA- a v pA™A-padA> dlouhodobA©ho stresu mohou bAY4t i velice VAjAYanA©

nepA™A-jemnosti. A navA-c, kdyA¥%: uA¥: nAsjakou tu nemoc mAjme, tak stres vAjechno mAAv.e
vAsraznAs zhorAjit.

OTA«ZKY,

na kterA© by bylo fajn znAijt vaAiji odpovA>As:

Jak reagovat na nepA™A-jemnA® situace,
kterA© nemA A¥ieme a€" zatA-m &€“ nijak ovlivnit?

Jde se VA Asi stresu nAsjak obrnit?

Jak reagovat v situacA-ch, kdy
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se cA-tA-me bezmocnA-, ale souAsasnA> musA-me a€zjA-t dAjla€oe?

NA>kdo to zvlA;dAj pomgcA— alkoholu, ) N
prAjAikA"atd. Jak to zvlAjdnout bez tAschto zAjkeA™nAvsch berliAeek?

NapiAite, )
poraAeme si navzAjjem

d@niela
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