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anotace Výklad nové látky

Metodický pokyn Prezentace je určena jako výklad do hodiny a k samostudiu 
žáků.
Možnost využití: promítání ve třídě při výkladu na interaktivní 
tabuli



stres

Stres – choroba století – termín 
používaný pro konflikt, úzkost, 

frustraci



Pojem stres – Hans Bruno Seley (1950)

• Charakteristická fyziologická odpověď na 
poškození nebo ohrožení organismu, která se 
projevuje prostřednictvím adaptačního 
syndromu. Ten přímo ovlivňuje zdraví tím, že 
vyvolává nadměrnou a trvalou aktivaci nervového 
sympatického systému a posléze poškození 
systému imunitního

• Stres je REAKCE ORGANISMU – nastupuje při 
ohrožení stálosti vnitřního prostředí organismu



Charakteristiky stres situací

• Nečitelnost – nerozeznatelnost situace

• Aktuální neřešitelnost

• Ohrožující – tlačí nás na hranici našich 
schopností

• Neovlivnitelnost

• Nepředvídatelnost



stresory

• Přírodní katastrofy – záplavy, zemětřesení, 
nehody, války…

• Osobní stresory – smrt partnera, rozvod, 
sňatek, těhotenství, rodin.situace…

• Trestná činnost – pachatel x oběť (vykradení 
bytu, krádež, ublížení na zdraví…)

• Nezvládnutí situace – pracovní úkol, 
odsouvání úkolů, nakupení neřešených 
problémů…



Fáze stresu

• Poplachová reakce

• Obrana

• Řešení x vyčerpání – nemoc, smrt



Reakce lidí na stres

• Potíže – psychické, tělesné (bolení hlavy 
žaludku…)

• Výmluvy

• Vyhecování k vyšším výkonům

• Nezájem – ono to nějak dopadne



Symptomy stresu

• Třes rukou

• Hádavost

• Nervozita

• Pocit úzkosti

• Deprese

• Úzkostné chování 

• Změny chování – přejídání se x nejezení…



Psychická reakce na stresor

• Emocionální

– Úzkost, vztek, agrese, apatie, deprese, mánie

• Oslabení kognitivních fcí

– Potíže se soustředěním a logickým uvažováním



Časté reakce na stres

• Burnout – vyhoření
– Syndrom vyhoření – vyčerpání často nějaký únik– stálá 

únava a spánek, přejídání, alkohol…švejkování – dělat 
jen to co musím a jak mi to řekli

• Workoholismus 
– Zaujatost prací – bez dovolené, odpočinku, málo času 

na rodinu…; často neefektivní využívání času

• Perfekcionalismus
– Vše musí být maximálně propracované, vybarvené, 

vše se několikrát předělává a přesto s výsledkem není 
spokojen (ztráta času, nestíhá další věci…)



Ochrana proti stresu

• Zdravý životní styl –
spánek, správná výživa, 
odpočinek, regenerace 
sil, pohyb, hospodaření 
s časem

• Mentální hygiena –
rozvoj a podpora 
duševního zdraví
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