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Kód: VY_12_INOVACE_OV.9.72
Stres a jeho vztah ke zdraví
1) autor výukového materiálu: Mgr. Radoslava Koreňová

2) datum: únor 2013
3) ročník: devátý
4) vzdělávací oblast: člověk a společnost

    vzdělávací obor: občanská výchova

     téma: stres, stresové faktory, příznaky stresu, obrana proti stresu
5) metodický list/anotace   
Pracovní list se skládá ze tří částí. V první části se žáci seznámí se stresem, jeho definicemi a pěti nejčastějšími stresovými faktory. Dále poznají příznaky stresu, onemocnění, která stres může způsobit. V závěru první části se dozví, jak se stresu bránit. Ve druhé části udělají přehledný zápis do sešitů. Ve třetí části pomocí otázek žáci zopakují probranou látku, mohou využít i textu.
Očekávaný výstup: Žák by měl respektovat zdravotní stav svůj i svých vrstevníků a v rámci svých možností usilovat o aktivní podporu zdraví.
1. část – teoretická
Stres můžeme definovat jako souhrn fyzických a duševních reakcí na nepřijatelný poměr mezi skutečnými nebo představovanými osobními zkušenostmi a očekáváními.
Podle této definice je stres odpověď, která v sobě zahrnuje jak fyzické, tak i psychické složky. Jinými slovy: stres je stav organismu, který je obecnou odezvou na jakoukoli výrazně působící zátěž – fyzickou nebo psychickou.  Při stresu se uplatňují obranné mechanismy, které umožňují přežití organismu vystaveného nebezpečí.

V obecném pojetí pojem stres označuje reakci organismu na nadměrnou zátěž.

Stres je odpověď našeho těla na zvýšené fyzické, emocionální či intelektuální požadavky. Horší forma stresu jsou deprese, které se už musí léčit a nesmí se podceňovat.
Obvyklé stresové faktory (stresory)
Následující výčet faktorů vyvolávajících stres není ani nemůže být úplný. Běžnými stresory v životě jsou:

1. Fyzikální faktory: prudké světlo, nadměrný hluk, nízká nebo vysoká teplota.
2. Psychické faktory: zodpovědnost (nezaplacené účty, nedostatek peněz), práce nebo škola (zkoušky, dopravní špička, termíny úkolů) nesplněná očekávání, věk.
3. Sociální faktory: osobní vztahy (konflikt, nevěra, zklamání, týrání), životní styl (přejídání, nezdravé složení stravy, kouření, nadměrné pití alkoholu, nedostatek spánku).
4. Traumatické faktory: události (narození dítěte, úmrtí, znásilnění, válka, sňatek, rozvod, stěhování, chronické onemocnění, ztráta zaměstnání, ztráta životní role).
5. Dětské faktory: vystavení stresu v raném věku může trvale zvýšit odpověď na stres, např. u týraných a zneužívaných dětí, školní zátěž, alkoholismus rodičů, přílišná náročnost rodičů.
Příznaky stresu

· únava, slabost
· celková podrážděnost

· poruchy spánku

· průjem, zácpa

· ztráta chuti na jídlo

· nezájem o sex

· zloba, vztek, pesimismus

Stres může způsobit řadu onemocnění
- vředy na zažívacím traktu
- vysoký krevní tlak

- onemocnění srdce, může vést až k infarktu

- zažívací obtíže – nevolnost, zvracení

- bolesti hlavy

- riziko vzniku rakoviny

Jak se stresu bránit:

- pravidelně sportovat
- myslet pozitivně

- požádat druhé o pomoc, svěřit se

- relaxační techniky, uvolnění

- neuzavírat se před problémem
2. část – zápis
Stres (tíseň, zátěž, tlak)

Projevy stresu:
- zrychlené dýchání
- únava, slabost, celková podrážděnost

- ztráta chuti na jídlo

- nervozita, zloba, vztek, pesimismus

- bolest břicha, hlavy, průjem

- bledost (zrudnutí)
Jak se stresu bránit:

- pravidelně sportovat
- myslet pozitivně

- požádat druhé o pomoc, svěřit se

- relaxační techniky, uvolnění

- neuzavírat se před problémem
3. část – opakování
1. Vysvětli, co si představuješ pod pojmem stres.

2. Vyjmenuj několik faktorů (stresorů), které vyvolávají stres.

3. Dostal jsi se někdy sám do stresové situace? Co bylo její příčinou?

4. Vyjmenuj některé příznaky stresu.
5. Jaká onemocnění může stres způsobit?

6. Jak se stresu můžeme bránit?
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Tento materiál vytvořila Mgr. Radoslava Koreňová  v rámci projektu EU peníze školám.
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