Stres = (tisen, zatéz, tlak)

- nadmérny stres Skodi duSevnimu i télesnému zdravi, musime mu celit, zvladat ho

Projevy stresu:

- zrychlené dychani

- Unava, slabost, celkova podrazdénost
- ztrata chuti na jidlo

- nervozita, zloba, vztek, pesimismus
- bolest bricha, hlavy, prijem

- bledost (zrudnuti)

Jak se stresu branit:

- pravidelné sportovat, pohyb n a ¢erstvém vzduchu
- myslet a divat se na zivot kolem sebe pozitivné

- pozadat druhé o pomoc, svétit se

- relaxacni techniky, uvolnéni, dostatek spanku

- Neuzavirat se pied problémem

- najit si Cas na své konicky

Zapsat do sesSitu a zkus odpovédét na kontrolni otazky

Opakovani

1. Vysvétli, co si predstavujes pod pojmem stres.

2. Vyjmenuj nékolik faktorl (stresoru), které vyvolavaiji stres.

3. Dostal jsi se nékdy sam do stresové situace? Co bylo jeji pricinou?
4. Vyjmenuj nékteré priznaky stresu.

5. Jakd onemocnéni muze stres zpUsobit?

6. Jak se stresu mGzZeme branit?



