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Stres

- Stres — obranna reakce organismu pfri
. jakékoli silné pusobici zatezi, ktera ma
zabranit poskozeni organismu.

pozitivni stres (eustres) — podnecuje
K vySSim vykonum

negativni stres (distres) — nadmerny stres,
ktery muze napfr. vyvolat nemoc



Psychicka reakce
- Uzkost &i deprese
Fyzicka reakce

- fyziologicke reakce, které umozni
kratkodobe utek Ci boj

Dlouhodoby stres — nemoc

napr. cukrovky, hypertenze nebo
iIschemicke choroby srdecni.



' Faktory, které mohou vyvolat stres:

» fyzikalni (svetlo, hluk, teplota)

= psychickeé (zodpovednost, prace ...)
= socialni (vztahy, zivotni styl)

= traumaticke (umrti, rozvod, nemoc...)

= detskeé (alkoholismus rodicu, skolni
zatez ...) ~




Frustrace

- zklamani nebo pocit marnosti.
- pocit, ze neco nelze uz napravit

- vznika, kdyz nemuzeme dosahnout
cile — (prekazka, velka narocnost

tkolu aj.) by
1




Tréma

Priznaky:

celkovy tres nebo tres rukou
poceni nebo zimnice
buseni srdce

sucho v ustech
zrychleny tep

bolesti bricha, poruchy traveni
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Jak bojovat s trémou??

- = pravidelné a kvalitni dychani ..
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meditace

rozhovor s blizkou osobou
casty trénink — opakovani stresovych
situaci

kontakt s jinymi lidmi, kteri maji trému



Trému nelze uplneé odstranit!
4 hlavni body pro zvladnuti tremy:

= soustredeni
= relaxace
= tekutiny
= priprava




Antistresove techniky

- Kazdy ma svuj urcity postup Ci recept
. proti stresu.
Hlavni zasady predchazeni stresu:

= Znat sve moznosti a podle nich si klast
cile.

« Zabyvat se tim, co ovlivnit Ize.
= Nenechat se zahltit praci, odpocCivat.

» Byt pozitivhé naladen, nenechat se
otravit.



Antistresové techniky:

. kratky odpoginek béhem dne> &

- pohyb Q/\S)
= autogenni trenink @ -

= dechova cviceni
. & S
» meditace @

= autosugesce D) (@
= humor a smich




~Tohle je, chlapée, mozek.
Ten déla s lidmi hrozné véei."

Zdroj: http://kantorek.webzdarma.cz/SERIE/serie011.htm



Jak se se stresem vyporadavate
Vy?



Reakce ve stresovych

situacich

NejCastéji reagujeme tzv. pfizpusobovacimi
mechanismy, chceme ,prezit”,
organismus se brani pred ohrozenim.

V zasadé jsou dva zpusoby reakce:
= agresivni 4
= pasivni




Agrese

= prima, fyzicka
= slovni
» skryta (neprima)

Vtip Ci humor muze takeé stat na agresi
- v duchu rceni: ,Nic jineho tak
nepotesi jako cizi nestesti.”



Uték

K pfizpusobovacim mechanismum
pasivnim patfi napr.

uték (,jdu od toho"), nemuzeme-li
uspet

,mrtvy brouk” (,mne se to netyka®)
nemoc

zlehcCeni

predstirani neznalosti
= potlaceni




Dekuji Vam za pozornost




