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Stres ? 



STRES 

= OBRANNÁ REAKCE ORGANISMU NA 
MIMOŘÁDNOU ZÁTĚŽ, KTERÉ UMOŽŇUJÍ 
PŘEŽITÍ ORGANISMU VE TÉTO SITUACI 

= NAPĚTÍ 

= NÁMAHA 

= NÁTLAK 

= PSYCHICKÝ NEKLID 



2 DRUHY STRESU 

• Pozitivní – motivuje, stimuluje k lepším 
výkonům 

        - sportovní výkony 

 

 

• Negativní – nadměrná, poškozuje organismus, 
může vyvolat onemocnění i smrt  



Následky stresu 
• Dnešní společnost je vystavena nadměrnému 
stresu (hluk, nedostatek spánku, pohybu, obavy o 
známky, o práci, stěhování, nemoc v rodině, 
špatný životní styl, šikana, týrání, přílišné nároky 
na výsledky,…). Proto je stres považován za 
původce mnoha civilizačních chorob. 

• Následky: - zvýšený krevní tlak 

     - zácpa, žaludeční vředy 

     - cukrovka 

     - astma 

     - infarkt miokardu 

  



Zvládání stresu 

• Je nemožné se stresu úplně vyvarovat, protože 
s přibývajícím věkem rostou i povinnosti a 
nároky na člověka. Ten se musí naučit stres 
zvládat: 

– Zdravý životní styl 

– Fyzická aktivita, pohyb, sport 

– Vyhledávat tiché a klidné chvilky během dne 

– Relaxace, jóga, meditace  

– Úzkost a depresi si zbytečně nevyvolávat 

– Usmívat se a být s přáteli 
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