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STRES — znamena zatez, tisen tlak.

Stres vznika, pusobi-li na
clovéka nadmerne silny
podnét dlouhou dobu nebo
ocitne-li se v nesnesitelné
situaci, jiz se nemtize
vyhnout a setrva-li v ni.



Cviceni C€.1: Osobnost a

stres

Zamyslete nad tim, jaka je vase osobnost —
jste typ snaze podIeéhaijici stresu?

Test: Osobnost typu A — B.






Stresory

Negativni viivy plsobici ve stresovych situacich
se nazyvaji stresory.

Maiji fyzickou, socialni, resp. psychickou povahu.

(Zivot ve velkoméstech, betonovych panelacich,
neustaly shon a Casova tisen, dehumanizovaneé
vztahy mezi lidmi, nezameéstnanost,.... atd.)



Druhy stresortu:

MAKROSTRESORY

MIKROSTRESORY

e atmosféricke vlivy

e gravitacni
e hladoveni
e Zizen

e nedostate
e nedostate
e nedostate

vlivy

K spanku
K odpocinku

K podnétd

e omezeni socialno styku

e negativni plsobeni —
devalvace (ponizov.)

e destruktivni kritika

e nemoznost se domluvit

e vyjit s nékym po dobrém




Nejsilnéji pusobici stresory

1. strach A 1. poznani
2. beznadéj .

2. nadéje
3. nedostatek
sebevédomi 3. zdravé sebevedomi
Protipol
4. nedostatek 4. laska z perspektivy
IaSky (s nadhledem) milujte blizni i

\/ s chybami, nesobeckou laskou.



Vliv stresu na zdravi I

Systém:
kardiovaskularni

dermatologicky

gastrointestialni

genitourinalni

Uéinek:

koronarni choroba srdce a
hypertenze, infarkt,
ekzémy,

jiné druhy koznich onemoc.,
Zzaludecni vredy,

navaly zvraceni,

drazdivy syndrom streva,
iImpotence,

organismicka dysfunkce,
casté nuceni na mogc,



Vliv stresu na zdravi II

imunologicky snizena rezistence
k hemocem,
unava a letargie,
svalovy bolesti v zadech,
bolesti v hrudniku,
bolesti hlavy,
dychaci astma (zaducha),
dechova nedostatecnost,
hyperventilace.



Cviceni c¢.2: Jak zvladam stres

Nyni si ovérime, jak zvladate stres.

TEST



Prevence stresu

e dodrzovani zakonu rytmu zivota (fazi prace a
klidu);

e pravidelné stridani druhd a charakter( Cinnosti,
zmen fyzikalniho a spolecenskeého prostredi;

e pravidelna péce o zdravotni stav;
e umeni pracovat s casem;

e pevne rodinné zazemi;

e pozitivni pohled na zivot



Prvni pomoc pri stresu

Vstat, omluvit se, jit se projit;
Ochladit si Celo, spanky vodou, rovnéz tepny;

Prohlédnout si mistnost kde jste a podrobné

zkoumat kazdy predmét, jak jdou za sebou a
popisovat si ho v duchu;

Nalit se vodou a peclive sledovat cestu vody
krkem, sledovat vSechny pocity;

Ve stoje, vsedeé nebo vleze hluboce dychat.



Jak relaxovat

Zit v souladu s prirodou:

vyziva — zredukovat zivocisne a rostlinne tuky, snizit
spotrebu masa, cukru, soli, zvysit spotrebu ze enlny a
ovoce — kdy a kde jis;

télesna cviceni — vyfoukani — odstraneni dusevnich
pavucin;

voda — nevyhnutelne nutna pro chemicke zmeny v tele,
zakladni prvek vsech telnich tekutin, minimalizuje

nasledky treni, regulator télesne teplow odparovanim a
pocenim;

slunce - zlepsuje zdravi, psychiku, chut’ k jidlu, spanek.
Cvicte na slunci.

vzduch - obklop se cerstvym vzduchem - lide, ktefi jsou
vice v pfirode, jsou méne nachylm ke stresu. Kde je vice
rostlin, je vice kysliku. Kyslik je dllezity pro mysl.



