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Materiél je urcen Zakim 3.rocniku, k jejich motivaci pro vyuku OP. Zaci ve
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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI







Ukol

x Co je to stres?
= Jake druhy stresu znas?



Stres

= Z anglickeho stress — napéeti, namahani,
tlak

= Nebo z latinskeho stringo — ,utahovati
smycku kolem krku®

= Je stav organismu, ktery je odezvou na
nadmernou telesnou Ci psychickou zatez

m Eustres x distres
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Faze stresu

= 1. Poplachova reakce — obranna
mobilizace organismu

= 2. Faze adaptace — ucelne jednani

= 3. Stadium vycerpani — pri nevyreseni v
predchozich fazich dochazi ke zhrouceni




Stresory

= Faktory, ktere vyvolavaji stres se nazyvaiji
SLresory

= Znamenajl VSe, co U jedince vyvolava
neprijemne pocity, co'ho unavuje,
Zatezuje




UKOL

= V/yjmenuj stresory, ktereé nas zatezuj.
= Rozlis druhy: stresord.



Druhy stresoru

VvV =V 7/

= VNejsi:
s A) fyzikalni (chlad, hluk, osvetleni,..)
= B) chemicke (infekce,..)
s C) biologicke (nedostatek potravin, tekutin, skodlive
latky)
= Vnitroi
s A) fyzicke (nemoc, zraneni,..)
= B) emocionalni (negativni emoce, Uzkost, strach)
= C) socialni (konflikty, zavist, rivalita)




Druhy zateze

= 1) Biologicka zatez - Stresory zde mohou byt
biologicke, fyzikalni Ci chemicke povahy

= 2) FEyzicka zatez - Zakladem fyzicke prace je
svalova cinnost. Organismus se stava zdrojem
energie pro vykon prace. Kriteriem je
energeticky vydej

= 3) Psychicka zatez - Jedna se o zpracovavani
a Vyrovnavani Se s naroky: zivotnich a pracovnich
situaci. Zatez senzoricka, mentalni a emocni.




= 4) Pracovni zatez - predstavuje zatez pri
vykonu povolani, kitera je spojena S pracovnimi
podminkami a pozadavky. na praci

= Pracovni stres vyjadruje komplex télesné a
dusevni zatéze

= Dle druhu povolani je mozno nasledne rozlisit,

ctera ze slozek zatéze prevazuje. Zda se jedna o

oraci, kde dominuje prace svalli ¢i naopak zda je

clovek vice zaméren na zpracovavani informaci a

dat




Ukol

= V/yjmenuj priznaky stresu.
= Rozlis druhy odpocinku.



Priznaky stresu

Eyzikalni (t€lesne):

sevren! hrudni kosti, buseni srdce, nuceni k moceni,
nechutenstvi, snizend sexualni apetence bolest hlaw,
zazivaci problemy, bolest bricha

Emocionalni’ priznaky:

rychle a prudke zmeny nalad, neschopnost empatie,
nadmerne trapent, nadmerné starosti o svuj fyzicky a
zdravotni stayv, nadmerny pocit unavy, neschopnost
koncentrace, vznetlivost ¢i podrazdenost

Behavioralni priznaky:
nerozhodnost, neadekvatnl narikani a bédovani,

vyhybani se (Ikoltim, zZvysena konzumace alkoholu'a
tabaku, ztrata chuti k jidlu, prejidani se



Odpocinek -> relaxace

= Pojem relaxace vyjadruje uvolnéni a vedome

odstraneni telesneho a psychickeho napéti.

= Jedna se o velmi dulezitou soucast zivotniho

Procesdu.

s Pasivni re
navstéeva
L] AktiVI’\I’ e

axace (poslech hudby,aromaterapie,
kKina ci divadla)

axace (zakladem je pohyb)
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Objekty, pouzité k vytvoreni materialu jsou vlastni originalni tvorbou autora. pochazeji z vetejnych knihoven obrazku (public domain) nebo z
databaze SW Smart Notebook. ——




