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Stres

Stres (napéti, zatéz) je normalni reakci organismu na fyzické nebo
psychologické podnéty, které narusuji jeho samoregulaci. Ve stresu vznika
urcity stav nervového systému, ktery muze mit jiny vliv na stav téla jako
celku.

Malé stresové situace potrebujeme. Béhem stresové situace je adrenalin
vhozen do krevniho fecisté clovéeka a dochazi k dalSim biochemickym
reakcim, které mohou €loveku pomoci vyresit konkrétni problém.

Kromé pozitivniho ucéinku vSak mize stres také prispét k negativnim
dasledkam.
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Stres

Stres a reakce na stresovy faktor muze mit
nékolik fazi:

* Mobilizace a konfrontace (boj).
. Uték.

« Zaseknuti nebo strnulost.
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Stres

Spatné uddlosti a jak je proZzivame

5 hlavnich fazi a 1 ndsleduijici. Tady jsou:

1.Negace + otdzky.

2.Hnév/zlost + sobecky nebo chybny pohled na
uddlost.

3.Smlouvani.

4.Deprese.

5. Prijeti.

6. Adaptace.



Me Uplné nebo nespramé proZita faze brani
piijeti situaci a pakracovani dale

1,

T

Konecna faze - je prijeti viech udalosti takowymi, jako
oni v tuto dobu jsou.

Mozna, Ze to da pro Vas smysl, kdyz se potkate tvafi
vivar s problémy Zivota, okamzZité se snazte vzit véci
tak, jak jsou? A piijmout je...




Adaptacni reakce na stres

Nejnebezpecénéjsi negativni reakce na pusobeni stresového faktoru:
BezdUvodné a casté zachvaty podrdazidénosti, hnévu,
nespokojenosti s lidmi, okolim kolem sebe, neprijimani svéta
takového jaky je

Letargie, dlouhodobova slabost, deprese, pasivni pristup k zZivotu
a neochota komunikovat s lidmi (dokonce is prateli a pribuznymi),
neochota délat cokoli, bezduvodnd Unava nebo panika

Prilis velké nebo ¢asté az bezduvodné zachvaty strachu
Neschopnost relaxovat, neustdalé napéti nervového systému a
fyzického téla

Spatnd koncentrace pozornosti, piilis velkd zpomalenost, potize s
pochopenim obycéejnych véci, snizena intelektualni schopnost,
problémy s paméti nebo vysloveni obvyklych vét a vyjadreni se
Castd touha plakat a vzlykat, melancholie, prilis velka sebelitost
Neduvéra k sobé a ostatnim, piilis velka zurivost, rozruch nebo
Uzkostlivost

Nervézni tik, touha kousat si nehty nebo rty

Touha obtezovat nebo otravovat lidi

Zvyseny zdjem o alkohol a drogy



Stres

Adaptacni reakce na stres

Adaptacnich reakci na sires je hodné, ale je

mozné je zakomponovat do nékolika zakladnich

skupin pocitu.

1. Nostalgie.

2. Vztahy s blizkym okolim.

3. Neutopte se pri analyze néjakého selhdni
nebo chyby.

4. Fatalizmus.

5.Sebepromena.



Stres

Sebepromena

Uhly pohledu



Stres

Stres a starnuti



Stresy,k t emoloua k t iovivmitelomery,lzer o z ddétl n &
v e | ksKupirh

Za skodlivy se da povazovat pouze dlouhodobé a
nekontrolované stresové napéti, protoze kratkodoby
stres spise stimuluje bunky









Stres

Test zadani

Napiste epitaf, ktery byste chtéli na
svém ndahrobku



Stres

Test zadani

Jaka slova by si ohledné vas
vasi potomci meli pamatovat?
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Odkaz a terminy najdete v mailu


http://www.vetomcz.cz/

