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Nazev vzdélavaciho
materiélu Stres
A Pracovni list informuje zaka o podstaté a druzich stresu a o
vhodnych moznostech obrany pred stresem.
Autor Mgr. Hana Némcova
Vzdslavaci oblast Clovék a zdravi, Clovék a pfiroda
Odekavany vystup Z4ak dokaze posoudit miru zatéze v riiznych situacich.
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1. Stres

Stres je odpovéd lidského téla na nepfiméfenou dlouhotrvajici fyzickou

nebo psychickou zatéz. Je spojen vétSinou s negativnim prozivanim a
zahrnuje v8echny okolnosti a udalosti, které zpUsobuji pfetiZzeni organismu. Stres
nuti Clovéka vyrovnat se s rliznymi situacemi a hledat jejich feSeni.
Existuji vlastné dva druhy stresu — pozitivni a negativni. Stresu s negativnimi ucinky
fikame distres a stres s opaCnym ucCinkem oznacCujeme jako eustres. Urcita mira
stresu je pro udrzeni zdravi zcela nezbytna. Vysoké zatizeni muze zdravi ohrozit.
Projevuje se nékterym z nasledujicich pfiznakl: neustaly pocit napéti, nerozhodnost,
neschopnost se soustfedit, podrazdéni, celkovy neklid, bolesti koncetin, opakujici se
bolesti hlavy a nebo potize pfi usinani a odpocCinku. Je prokazano, Ze stresovani lidé
jsou nachylngjsi k télesnym i duSevnim onemocnénim.

(Cerpano z Carroll, S., Smith, T. Rodinna ptirucka zdravého zivota, upraveno)

2. Zebriéek stresovych situaci

Zkus odhadnout, které udalosti z nabidky jsou pro Clovéka vice stresujici a

které naopak méné. Oznacte je Cisly 1 — 10 (1 znamena nizkou miru zatéze,

10 znamena vysokou miru zatéze). Za kazdou poloZku napi$, zda se jedna o
pozitivni nebo negativni stres.
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3. Obrana proti stresu

Stresu se nemuzeme uplné vyhnout, ale existuje cela fada zpUsobd, jak je mozné
zvysit schopnost se s nim vyrovnavat.

Cti razné typy pisma za sebou. Kolik doporuéeni se v nich skryva? Spravné &islo
zapi$ do krouzku
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Vysvétli pojmy eustres a distres a ke kazdému uved 3 pfiklady:



VYSVEL SIOVA: FelaXacCe = ...
realisticky =

4. Hledej své pozitivni stranky

Napis:

1. Pét svych kladnych viastnosti: ...
2. Tri innosti, Které dobie UmiS: ... ... e
3. Co povazujes za svUj nejvetSi USpech: ... ...

5. Mandala
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@‘ Nejprve vykresli horni hotovou mandalu. Pak si zkus vytvofit svou vlastni.
/é Zakladem je orientace obrazcl kolem stfedu a jejich pravidelné opakovani.
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Kazdy mlze vnimat jako stresujici néco jiného. Nehodnotit ,spravnost” poradi, spi$
prodiskutovat.

3.0Obrana proti stresu
Kolik doporuceni se v nich skryva? Celkem 11 doporuceni.

Eustres = pozitivni stres, pfipravy na svatbu, Vanoce, velka rodinna oslava
Distres = negativni stres, pisemka, uraz, autonehoda, navstéva zubare

relaxace = uvolnéni, odpocinek
realisticky = splnitelny, dosazitelny (v tomto kontextu)
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