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Anotace Nasledujici vyukovy material se zabyva jednou ze zatézovych situaci, a to konkrétné stresem.
Hleda pfriciny, dusledky a zpUsoby snizeni jeho dopadu. Klasifikuje i druhy stres s popisem
jejich pasobeni na ¢lovéka.

Metodicky pokyn NapfF.: prezentace je urCena jako vyklad do hodiny i jako material k samostudiu
Moznosti vyuziti: promitani, prace jednotlivcll nebo dvojic u PC, vyti§téni pracovniho listu.

Pokud neni uvedeno jinak, pouzity material je z vlastnich zdrojl autora.
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Typy zatezovych

situaci: |. stres




Co je stres?

‘napéti, zatez (angl.)

zatezova situace nebo stav individua

nadmerne psychicke zatizeni a ohrozeni
rovhovahy organismu

priCinou byvaji tézkeé zivotni okamziky (rozchod,

onemocneéni, ztrata zamestnani...)




Jak se projevuje?

Projevy v oblasti chovani
« zvysena aktivita
« Utlum (vyrazna pasivita)
 kousani nehtu
télesny neklid (rychlé prechazeni sem a tam Ci
strnulost)
vybuchy hnévu, plac, precitlivelost aj.

nechutenstvi, prejidani




Projevy v oblasti psychicke
e emoce s ruznou intenzitou

* napéti, strach, uzkost

* nervozita, pocity bezmoci

Projevy v oblasti telesne

» Cinnost svalstva
« zazivaciho traktu (strevni potize)

* poceni, Unava, vycerpani




Jaké zname druhy stresu?

Z hlediska délky trvani - kratkodoby
* trva vteriny Ci minuty
« ochranna a adaptacni funkce
e U zvirat v ohrozeni (pfiprava k obrané, vétsi
ostrazitost)
 u lidi (blizici se zkousky mohou nabudit

K lepSimu vykonu)




Z hlediska délky trvani — dlouhodoby
e trva mesice, roky

* prinasi zdravotni problémy (viedy, bolesti hlavy,

nespavost...)




Z hlediska charakteru:
negativni stres = DISTRES

 pocitovany nepfijemné (tlak, napéti, uzkost)

« psychosomaticka onemocneéni; (rozvody, rozchody,
nemoc, umrti, nezaméstnanost)

pozitivni stres = EUSTRES

 stres s pozitivnimi uCinky na Clovéka

 pocitovany prijemné (vzruseni, drazdivost rizika...)

(svatba, narozeni ditete, vyhra, schvaleni projektu)

» cestovatelé, horolezci, sportovci




Lze se stresu vyhnout?
* nikoli (soucCast kazdodenniho zivota)

* muzeme zvySovat odolnost proti zatézi

« jak?

- zdrava zivotosprava
sportovni aktivity
otuzovani
dostatek odpocCinku

socialni kontakty (sdileni, svéreni se)




Co ma vliv na intenzitu stresu?

neovlivnitelnost situace - (nevylécitelna
nemaoc)

nepredvidatelnost - nemoznost predvidat
udalosti (jak se bude nemoc vyvijet?)

zivotni zména vyzadujici znacné prizpusobeni
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