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Anotace Následující výukový materiál se zabývá jednou ze zátěžových situací, a to konkrétně stresem. 

Hledá příčiny, důsledky a způsoby snížení jeho dopadů. Klasifikuje i druhy stresů s popisem 

jejich působení na člověka. 

Metodický pokyn Např.: prezentace je určena jako výklad do hodiny i jako materiál k samostudiu 

Možnosti využití: promítání, práce jednotlivců nebo dvojic u PC, vytištění pracovního listu.  
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Typy zátěžových 

situací: I. stres 



Co je stres? 

  

• napětí, zátěž (angl.) 

• zátěžová situace nebo stav individua 

• nadměrné psychické zatížení a ohrožení 

rovnováhy organismu 

• příčinou bývají těžké životní okamžiky (rozchod, 

onemocnění, ztráta zaměstnání…) 

 



Jak se projevuje?  

  

Projevy v oblasti chování 

• zvýšená aktivita  

• útlum (výrazná pasivita) 

• kousání nehtů 

• tělesný neklid (rychlé přecházení sem a tam či 

strnulost) 

• výbuchy hněvu, pláč, přecitlivělost aj. 

• nechutenství, přejídání  



  

Projevy v oblasti psychické   

• emoce  s různou intenzitou 

• napětí, strach, úzkost 

• nervozita, pocity bezmoci  

Projevy v oblasti tělesné  

• činnost svalstva 

• zažívacího traktu (střevní potíže) 

• pocení, únava, vyčerpání 



Jaké známe druhy stresu? 

  

Z hlediska délky trvání - krátkodobý  

• trvá vteřiny či minuty 

• ochranná a adaptační funkce 

• u zvířat v ohrožení (příprava k obraně, větší 

ostražitost) 

• u lidí (blížící se zkoušky mohou nabudit 

k lepšímu výkonu) 



  

Z hlediska délky trvání – dlouhodobý 

• trvá měsíce, roky 

• přináší zdravotní problémy (vředy, bolesti hlavy, 

nespavost…) 



  

Z hlediska charakteru: 

negativní stres = DISTRES 

• pociťovaný nepříjemně (tlak, napětí, úzkost) 

• psychosomatická onemocnění; (rozvody, rozchody, 

nemoc, úmrtí, nezaměstnanost) 

pozitivní stres = EUSTRES 

• stres s pozitivními účinky na člověka 

• pociťovaný příjemně (vzrušení, dráždivost rizika…) 

(svatba, narození dítěte, výhra, schválení projektu) 

• cestovatelé, horolezci, sportovci 



  

Lze se stresu vyhnout? 

• nikoli (součást každodenního života) 

• můžeme zvyšovat odolnost proti zátěži 

• jak?  

 zdravá životospráva 

 sportovní aktivity 

 otužování 

 dostatek odpočinku 

 sociální kontakty (sdílení, svěření se) 



Co má vliv na intenzitu stresu? 

  

a) neovlivnitelnost situace - (nevyléčitelná 

nemoc) 

b) nepředvídatelnost - nemožnost předvídat 

události (jak se bude nemoc vyvíjet?) 

c) životní změna vyžadující značné přizpůsobení  
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