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Dlouhotrvajici nouzovy stav ma rlzné dopady na psychiku. Zvyseny stres,
frustrace, strach, Uzkosti, pocity vyCerpani i rezignace jsou pfirozenou a
normalni reakci na aktualni nenormalni tézkou situaci, rikd psycholozka Mgr.
Zuzana Douchova.
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Nepodcenujte blbou naladu a unavu

Jako psycholozka a terapeutka jsem v poslednich mésicich zaznamenala az
dvojnasobny narust klientd s uzkostnymi a depresivnimi stavy,



syndromem vyhoreni, psychosomatickymi potizemi, tézkymi partnerskymi
krizemi a vyraznym zhorSenim symptomu jiz 1éCenych dusevnich poruch.

U déti a dospivajicich si vSimam také narlstu depresivnich a Uzkostnych stavd,
ale i poruch prijmu potravy, sebeposkozovani a zhorsSujicich se symptom
poruch chovani a uceni.

= U psychickych potizi je velmi dalezitd véasna odborna pomoc zvenku
a naucit se aktivné pecovat o své potreby. Dusevni poruchy vétSinou
vznikaji plizivé a postupné, proto nepodcenujte obycejnou, zato
dlouhotrvajici “blbou naladu nebo Unavu” a psychické pretizeni, které se
nevyplaci ignorovat.

Vsimejte si sebe i svych blizkych. Co délat,
kdyz zjistite...

- Zvysené pocity strachu, uzkosti az panické ataky

Strach a uzkost je prirozenou reakci na pocit ohrozeni a potencialni
nebezpedi. Mlze se vSak prohloubit do Gzkostnych stavid a poruch az panickych
atak, coz se projevuje i na télesné rovine jako je nahlé buseni srdce, pocity



dusnosti a nemoznosti se nadechnout, bolesti hlavy, tfes koncetin, pocity na
omdleni Ci zvraceni, sevifenym zaludkem atd. Déti si mohou stézovat napfiklad
na opakujici se bolesti briska a nechutenstvi. | to mize byt zndmkou Gzkosti.

Prvnim krokem je vibec
uzkost pojmenovat a
vsimnout si ji. Nékdy mame
pocit, ze nas “jen” picha na
hrudi nebo ze dostaneme
infarkt, ale ve skutecnosti
jde o projevy Uzkosti.

V momenté, kdy zjistite, Ze jde o Uzkost, samotna Uzkost se snizi a mizete s ni
daleko Iépe pracovat. Zajistéte si co nejdrive bezpeci a klid a snazte se spojit
se svym télem prostrednictvim dechu. Je mozné, ze zacCnete plakat nebo se
trast, nesnazte se tyto projevy zastavit nebo potlacit, naopak jimi Uzkost
pfirozené ventilujete. Je tfreba pockat, az uzkost odezni a pak si
odpocinout.

Pokud vase dité trpi uzkosti Ci panickou atakou, snazte se byt v tu chvili s



nim co nejklidngjsi a ujistéte ho, ze to za chvili prejde. Pomaha, kdyz dité
obejmete nebo ho chytite za ruku, aby mélo kontakt s vasim télem, a tim pocit
bezpedi. Opét projevy jako je plac Ci tfes u ditéte nezastavujte, ujistéte ho, ze
je to v poradku a dohlidnéte, aby si pak mohlo odpocinout.

- Vyrazneéjsi vykyvy nalad, neprijemné emoce a
podrazdénost

Mohou se ted daleko Castéji objevovat intenzivnéjsi pocity smutku,
frustrace, bezmoci ¢i vzteku.

Napriklad castéji vybuchujeme kvlli malickostem nebo vice se hadame s
partnerem ¢i détmi. U sebe nebo u déti si mlzete vSimnout i zvysené
plactivosti ¢i ¢astéjsich zachvatu vzteku. DileZité je si emoce nevyditat,
ani je nevycitat druhym. Nezlobte se na sebe, ani na své blizké, ze uz je toho
na vas (na né moc) a uz vibec tyto emoce nepotlacujte.

Hledejte zpUsoby, jak neprijemné emoce ventilovat zdravou formou pro vas
i vase nejblizsi. Napriklad kdyz jste smutni, poplacte si, kdyz jste unaveni,
odpocinte si, kdyz mate vztek, zadupejte si nebo se jdéte vykri¢te do lesa.
Zkuste o svych pocitech i s nékym mluvit, nebo si je vypisujte pravidelné do
deniku.
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- Depresivni stavy, psychickeé vycerpani az
syndrom vyhoreni

Mlzeme také pocitovat
dlouhotrvajici unavu,
smutek, vnitrni
prazdnotu, citovou
otupélost az apatii, nechut
do béznych cinnosti az
neschopnost normalné
fungovat. Bézné jsou
vtiravé negativni
myslenky a ztratu zajmu o
okoli a o to, co nas drive
tésilo.

V téchto stavech mame tendenci se spiSe kontaktu s druhymi stranit, byt
pasivni a vyhledavat samotu. Je urcité dllezité zpomalit, vice odpocivat, ale
zaroven se i snazit o dodrzovani zdkladniho rezimu a vykonavani jednoduchych
Cinnosti, které nas zaméstnaiji.
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A i kdyz se nam nechce, tak zkouset vyhledavat prijemnou spolecnost
lidi, zavolat nékomu blizkému nebo vyhledat odbornou pomoc. Cim vice se
totiz budeme stahovat do sebe a zavirat pred okolim, tim horSi mohou byt
nasledky socialni izolace.

- Zmény stravovacich navyku az poruchy pFijmu
potravy

Chronicky stres a psychické pretizeni se mize projevovat i nechutenstvim a
hubnutim, stejné tak i zvySenou chuti k jidlu, emocnim jedenim a
tloustnutim. V pripadé dalsich rizikovych faktord se mohou rozvinout i
poruchy prijmu potravy jako je anorexie, bulimie a patogenni prejidani.

VSimam si v posledni dobé dvou extrémU. Bud na sebe uplné kasleme, je
nam jedno, co jime a jak vypadame, kdyz stejné nikam nechodime. Nebo
naopak uzkostné resime vzhled, stravu a vahu, ¢imz presouvame svou
frustraci na své télo, které za to nemdze.

Zdravé stravovaci navyky jsou pfitom jednim z hlavnich nastroji prevence
dusevnich poruch a psychohygieny. Snazte se co nejvice o pravidelny rezim v
jidle, délate to nejen pro své zdravi a postavu, ale i pro psychickou pohodu.
Pravidelnost a rad nam dava pocit bezpedi, a zvlasté u mladsich déti je ddlezité
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zachovavat co nejvice jidelni ritualy a pravidelnost ve stravovani.

- Zvysena potreba uzivani navykovych latek a
zavislosti

V psychické krizi mame daleko vétsi
tendence k uzivani a naduzivani rlznych
navykovych latek a sebedestruktivnimu
zavislostnimu chovani. Mlze jit o zvysené
piti alkoholu, koureni, pojidani sladkosti,
uzivani drog nebo hrani pocitacovych
her, nadmeérné sledovani socialnich siti Ci
pornografie. Nékdo mdze hledat Ulevu a
Unik ze stresu i v nadmérném pracovani Ci
sportovani.

Je velmi tenka hranice, kdy jde jesté o pouhy relax a kdy uz o zavislost. Pokud
nad svymi zlozvyky a navyky ztracite kontrolu a brani vam v normalnim
fungovani, co nejdrive opét vyhledejte odbornou psychologickou pomoc.



Kdy uz vyhledat odbornou pomoc

Pokud se ocitnete vy sami nebo vase dité v psychické krizi, hlavné v tom
nezlstavejte sami. Soucasti péce o sebe v krizi je umét si fict o pomoc. Neni to
projev slabosti, ale lasky k sobé nebo k blizkym.

Pri vaznéjsich potizich vyhledejte co nejdrive svého praktického lékare,
psychiatra ¢i klinického psychologa nebo rovnou psychiatrickou kliniku. Mdze
se jednat o nezvladatelnou paniku, myslenky na sebevrazdu, halucinace,
sebeposkozovani, neschopnost vykonavat bézné domaci ¢i pracovni ¢innosti.

Mohou vas vybidnout i vasi blizci, ze byste méli vyhledat odbornou pomoc.
Neékdy sami uvizneme v bodé, kdy si své potize nechceme nebo neumime
pfipustit. Pfi mirnych az strfedné tézkych potizich vyhledejte
psychoterapeutickou pomoc. Nemusite Cekat na vaznéjsi diagnézu a Uplny
kolaps, abyste méli narok na psychologickou pomoc. Na tomto odkaze najdete
kontakty, kam se Vv pripadé krize obratit:
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
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