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Stres ?




STRES

= OBRANNA REAKCE ORGANISMU NA
MIMORADNOU ZATEZ, KTERE UMOZNUJI
PREZITI ORGANISMU VE TETO SITUACI
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2 DRUHY STRESU

* Pozitivni — motivuje, stlmuIUJe k lepsSim
vykonim |

- sportovni vykony ==

* Negativni — nadmeérna, poskozuje organismus,
muze vyvolat onemocnéni i smrt




Nasledky stresu

* Dnesni spolecnost je vystavena nadmeérnému
stresu (hluk, nedostatek spanku, pohybu, obavy o
znamky, o praci, stehovani, nemoc v roding,
spatny zivotni styl, Sikana, tyrani, priliSné naroky
na vysledky,...). Proto je stres povazovan za
puvodce mnoha civilizacnich chorob.

* Nasledky: - zvyseny krevni tlak

- zacpa, zaludecni vredy

- cukrovka A
- astma

- infarkt miokardu



Zvladani stresu

* Je nemozné se stresu uplné vyvarovat, protoze
s pribyvajicim vékem rostou i povinnosti a
naroky na cloveka. Ten se musi naucit stres
zvladat:

\

— Zdravy zivotni styl

— Fyzicka aktivita, pohyb, sport
— Vyhledavat tiché a klidné chvilky béhem dne
— Relaxace, joga, meditace |

— Uzkost a depresi si zbyte¢né nevyvolavﬁt’/

/

— Usmivat se a byt s prateli
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