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I STRES

I DEFINICE

- proces vznikajici jako odpoved’ naseho
organismu na nadmeérné pozadavky,
které jsou kladeny na naSe télesné a

psychicke rezervy



I STRES
1936 - mad'arsky Iékar Hans Seley

I - mobilizuje organismus, aby se vyrovnal s

akutni krizovou situaci

- nadmerna zatez, s niz se clovek neni
schopen vyrovnat a ktera jej zdravotne
ohrozuje

- adapta ¢ni mechanismy = prizpusobuiji
se pomalu a my prozivame pocit
ohrozeni



I STRES —dle priciny
I - eustres
- distres

- stresory



I STRES — dle d élky p usoben i

I - kratkodoby

- dlouhodoby



I STRES - dle vyvolavajicich
I stresor U

I - denni obtize
- chronickeé stresory

- Zatézové zivotni situace



prvn i reakce:

- zrychleny tep, prudké buseni srdce,
nadmerné poceni, sucho v ustech,

chvéni a tres celého tela, hnev a

vybuchy agresivity, pocit bezmoci a
beznadéje, Uzkosti

I STRES — projevy
!

DOPLNTE ...



I STRES — projevy

dlouhodob é pusoben i se projev f:

I - Unavou, bolestmi hlavy, Spatnym
soustredénim, agresivitou, zazivacimi
potizemi, nechutenstvim nebo naopak
prejidanim, sexualnimi problémy az
abstinenci, deprese, poruchy
menstruace, kozni problémy, zanéty
tlustého streva, Syndrom vyho reni

UTOK nebo UTEK



I REAKCE NA STRES
- projekce
I - Identifikace

- racionalizace

- trestani sebe sama, unik do izolace
- regrese

- bagatelizace

- negativismus

- pokus o sebevrazdu



STRES — prevence

PSYCHOHYGIENA
- stanovit a dodrzovat rezim dne, kde

prace je vyvazena relaxaci

- aktivni i pasivni odpocinek

- Spanek

- davat si takové pracovni ukoly, ktere
clovek zvladne bez dlouhodobého
pretézovani



STRES — prevence

- zajistit klidné a prijemné prostredi,
odstranit rusive elementy
- odstranit konfliktni situace, vytvorit

optimalni atmosferu
- dodrzovat spravnou zivotospravu



UKOL

- vytvorte pro skupinu 10 aktivne
pracujicich lidi ctyrdenni relaxacni pobyt

- budou se stridat cinnosti aktivni a pasivni

- vytvoreny program prezentujte pred
spoluzaky
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