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Osvedcene rady a tipy, jak zvladnout
emocionalni stres a uzkost

Pojmy jako “stres” nebo “uzkost” dnes natolik zevsednély, ze kazdy vi
presné, o ¢em je rec. AvSak oznaceni “emocionalni stres” neni jesté tolik
rozsSirené a malokdo tusi, co se za timto oznacenim presné ukryva. Pritom
pravé emocionalni stres ¢i emocionalni tzkost mize s nasim Zivotem
poradné zahybat.

A co to vlastné ten emociondlni stres nebo emocionélni uzkost je? Nékdy je tézké popsat, co v danou
chvili presné citime. To, co se ndm muze zdat jako naprosty konec svéta, muze blizky pozorovatel
vnimat jako naprostou banalitu. At uz jde o jakoukoliv oblast zivota. Laska, bolest, zklamani...
Pocity, které prozivame je mnohdy tézké vyjadrit slovy. A pokud uz néjaka slova pouzijeme, mohou
se znacné lisit od slov, které by pouzil ten, co vas praveé ted poslouchd. Tudiz neni takovy clovék
schopen nikdy pochopit, co se uvnitr nas pravé odehrava.



Emocionalni stres a uzkost

ZjednoduSené receno, emocionalni stres nebo emocionalni uzkost nastava, kdyz zazivame
extrémni Uroven neprijemnych emoci. Jde o emoce nechténé, jejich prozivani nas psychicky “boli”.
Témeér vzdy doprovazi emocionalni stres také symptomy jako je Spatna nalada, deprese, uzkost,
hnév ¢i napriklad smutek. Nékteri psychologové a psychiatri oznacuji emociondlni stres také jako
emociondlni tisen. A povaZzuji tento stav vaznéjsi. Rozhodné je treba udélat néco, abyste své pocity
normalizovali. V opaném pripadé byste totiz mohli mit problémy napriklad i se zvladnutim své
kazdodenni rutiny.

Emocionalni stres - priznaky:

Emociondlni stres nas v zivoté vzdy néjakym zpusobem zabrzdi. A rozhodné ne jen v oblasti, které se
problém tykd. Zastavi nas naprosto vSude a mame pocit, ze “jedeme na autopilota” a vic rozhodné
nemame Sanci zvladnout. Mame pocit, Ze v nasem zivoté je az priliS mnoho nejistoty a nase
optimistické pohledy na svét se obraceji v pesimistické vyhledy. Jsme presvédceni, Ze jsme bezmocni.
Je pro nas tézkeé soustredit se na jakoukoliv ¢innost a v praci prestadvame zvladat béznou rutinu.
Dokonce i nase konicky, které jsme si jeSté neddvno uzivaly s radosti, ztratily jiskru. Emocionalni
stres nema daleko od mirnych depresi, tedy i priznaky, které se objevuji, jsou velmi podobné:

* pocity deprese, uzkosti, citova otupélost

» klesajici vykon ve Skole Ci v praci

» samota, od lidi kolem sebe si drzite odstup
e pocity viny ¢i beznadéje

(]

e potize s rozhodovanim

e problémy se spankem

e podrazdénost Ci agresivita

e trapeni se stravovanim (ztrata chuti k jidlu nebo naopak nadmérna konzumace potravin)
« fyzické obtize, jako napriklad: inava, bolesti hlavy ¢i bolesti zaludku

Jak zvladnout emocionalni stres?

Emocionélni stres muze prichazet postupné v pripadé, ze napriklad nejsme zcela spokojeni se
svym zivotem a nevime si rady, jak dal. Kam smérovat své kroky? Objevuje se vsak i znenadani, jako
reakce na neprijemné udalosti v nasem zivoté. Stali jsme se napriklad svédky tragické udalosti,
mame financni obtize, nezvladame toxické kolegy v praci, zazivame diskriminaci a podobné.
Stejné jako se mohou lisit ¢lovék od ¢lovéka priznaky emocionalniho stresu, mohou se liSit prave i
ony spoustéce, které jej vyvolavaji. A co s tim?

1. Vyhledejte odbornika: Clovék, ktery vdm skute¢né miiZze pomoci vzniklou situaci 1épe
zvladnout.

2. Prijméte soucasnou situaci: Nepremyslejte o tom, jak by to bylo, kdybyste se rozhodli jinak
nebo jste v zivoté udélali jiny krok. Nevzdorujte. Prijméte danou situaci a reste ji.

3. Nepodléhejte emocionalnimu stresu: Méjte po ruce figle, které vdam pomohou zahnat
neprijemné ¢i Spatné pocity. Mohou to byt dechova cvicCeni, béh, joga, intenzivni trénink,
zonglovani, shirani bylinek, prochazka se psem a podobné.

4. Uklidhujici predméty: Kdyz bude nejhur, séhnéte po né¢em, co vam déla dobre. Muze to byt
oblibena viné, obrazek domaciho mazlicka, afirmace na kartach, kniha s citaty atd.



https://www.spektrumzdravi.cz/psychologie/strach-ze-samoty-lze-zahnat-drive-nez-se-projevi-na-nasem-zdravi
https://www.spektrumzdravi.cz/zivotni-styl/tykaji-se-vas-poruchy-prijmu-potravy-znameni-podle-kterych-poznate-ze-mate-problem
https://www.spektrumzdravi.cz/zivotni-styl/afirmace-sila-vlastni-myslenky
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