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Úvod

Úzkost a strach se objevují i u zdravých lidí a někdy mohou být užitečné. Např. řidič má strach předjet pomalu jedoucí kamion, a to ho ochrání před dopravní nehodou. Úzkost i strach bývají ale většinou bezúčelné, provázejí nejrůznější duševní poruchy a u některých jsou převládajícím příznakem.

Strach představuje psychickou a tělesnou odpověď na rozpoznané nebezpečí. Jeho smyslem je připravit tělo na útěk. Tuto skutečnost jsem si ověřil během stomatologického ošetření. Zjistil, že mám napnuté svaly nohou. Nohy jsem uvolnil, v duchu se tomu zasmál a psychický stav se zlepšil.

Úzkost podobně jako strach vyvolává stres a zvýšené napětí kosterních svalů. Příčinu ale člověk nezná, a proto se energie zdvíhá nahoru ke zraku a sluchu. Trvá-li tento stav dlouho, vede k únavě a vyčerpání. Dnešní člověk nemusí spoléhat je na smysly, ale prostřednictvím médií se dozvídá odění ve světě. To ho neuklidní, ale působí to právě opačně, protože media upřednostňují špatné zprávy. Následující výčet se týká se nejen lidí s duševní poruchou, ale i těch, kdo z nějakého důvodu
Úprava životního stylu a možnosti svépomoci

prožívají úzkost nebo strach krátkodobě.

– Úsměv, smích a humor (viz mé knihy „300 úsměvů pro lepší život“ a „léčivá moc smíchu). 

– Přiměřená fyzická aktivita včetně chůze nebo fyzické práce.

– Vyvážený životní styl, dobrá organizace času, přiměřeně spánku, aktivní odpočinek. Jestliže je to možné, pravidelnost v jídle a spánku.

– Brániční dýchání s delším výdechem. Zdvižená ramena směrují dýchání do horních částí plic, což je namáhavé a neefektivní. Zdvižená ramena navíc chrání krk ze strany a jsou také typická pro strach a další rizikové emoce. Proto je třeba držet ramena dole.
– Uklidňující prostředí nebo aktivity, např. procházka přírodou. Jestliže to není možné, lze si je představit.

– Být užitečný a pěstovat dobré vztahy a dobrá, přátelská společnost. Tyto faktory navíc zvyšují odolnost vůči profesionálnímu stresu.

– Laskavost, vděčnost a další zdravé emoce (více moje kniha „Jak být milejší“).

– Relaxační techniky, nahrávky jsou volně na drnespor.eu. Jóga a čchi-kung spojují výhody relaxace a uvědomovaného pohybu. 

– Připravenost na všechny eventuality. 

– Duchovní hodnoty a praktiky podle preferencí toho kterého člověka.

– Nějaká forma profesionální pomoci.

– Psaní deníku pomáhá si uvědomovat rizikové nebo naopak prospěšné podněty a situace. 

– Jak zvládat rizikové myšlenky: 1. Říci si: „Jsou to jenom myšlenky.“ 2. Nezlobit se na sebe a nevyčítat si své pocity, ale uvolněně, neosobně je pozorovat. 3. Vyvolat opačné myšlenky. 4. Odvést pozornost. 

– Omezit stres z médií, zejména audiovizuálních, hlavně brzy ráno a večer nebo v noci.

– Vyhýbat se návykovým látkám, tabáku, alkoholu, drogám a hazardu. U citlivějších lidí zvyšuje úzkost i kofein v nápojích.

– Omezit podněty, které vyvolávají úzkost, např. stresující obsah médií.

– Léky ze skupiny benzodiazepinů jsou návykové a po delším braní je obtížné je vysadit. Je proto lépe se jim vyhnout.
– Nepřetěžovat se, nebýt zbytečně ctižádostivý a nezabývat se věcmi, které nelze změnit.

Autosugesce
Ty jsou nejúčinnější na konci relaxace, před usnutím a hned po probuzení. Příklady:

– Jsem v bezpečí.

– Jsem klidný.

– Dobře zvládnu, co je třeba.

Stravování

Čemu se vyhnout: Úzkost u citlivých lidí zvyšuje kofein. Výjimkou může být čaj, protože ten obsahuje i látky, které uklidňují. Špatně působí také kolísání krevního cukru po sladkostech. Nedoporučují se ani umělá sladidla. Alkohol omezuje vylučování serotoninu a duševní stav zhoršuje. Úzkost mohou zvyšovat i přesolená jídla, protože v jejich důsledku stoupá tep a krevní tlak.

Co je vhodné: Zelenina, ovoce, bobuloviny, luštěniny, některá koření (např. kurkuma a zázvor), houby, dostatek vitaminu B a D, hořčíku, zinku a probiotika. Slabší zelený čaj, ten ale nemusí být ideální v zimě, protože ochlazuje
Vhodné byliny: Heřmánek, levandule, meduňka.

