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Okamzita stresova reakce

Metodicky list

prace s textem - okamzita stresova reakce, pribéh, neukoncena stresova reakce
prace s interaktivni tabuli a seSitem - faze stresové reakce, stresory

Obecne¢ informace k fad¢ pracovnich listit Clovék a zdravi - Rizika ohroZujici
zdravi a jejich prevence.

Vyukoveé materidly jsou ureny pievazné pro praci na interaktivni tabuli nebo
prezentaci prostiednictvim projektoru. Céast materialii obsahuje testy nebo tllohy
urcené k mnozeni a samostatnému doplnéni.

Kazdy vyukovy material obsahuje v avodu klicové otazky, které
seznami zaky s ucelem prace a mohou byt vyuzity jako poklad pro
testovani znalosti a dovednosti zaku.

Casti oznacené touto ikonou jsou uréeny ke shrnuti poznatki a lze je
vyuzit jako zapis do sesitll nebo k uceleni opakované latky:.

Vyukové materidly navazuji na fadu uc¢ebnic Obcanska vychova 6-9 s blokem
Rodinna vychova: u¢ebnice pro zakladni Skoly a viceletd gymnézia nakladatelstvi
Fraus.

Kazdy ukol je srozumitelné popsan. Reseni, pokud jsou nutna, jsou uvedena v
zaveéru vyukoveého materidlu jako ptiloha.

Vyukovy material é. 1 - Clovék a zdravi - Vychova k obéanstvi 6-9

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence - Mgr.Pavlina Lechnyrova, leden 2013
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NA KONCI HODINY DOKAZU ODPOVEDET, KDYZ SE NEKDO ZEPTA:
Vlastnimi slovy vysvétli, jak probiha stresova reakce.
K ¢emu piivodné stresova reakce organismu slouZzila?

Co jsou to stresory? Jak se lisi stresory dneSni doby od stresorit doby kamenné¢?
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SPOLECNA PRACE S TEXTEM

Ptectéte pozorné dva nasledujici ptibehy. Urcete rozhodujici kliCovy bod, ve kterém
se jejich pribéh 1isi. Neberte ohled na historické obdobi. Hledejte odliSnosti
chovani pana Pazourka.

PRACLOVEK PAZOUREK A PRAMEDVED

Nasledujici pfribéh se odehral pred 19 tisici lety.
Pracloveék Pazourek tehdy potkal pramedvéda. Setkani bylo
pro obé€ stany neprfijemné. Bylo jasné, Ze bude mit bud
pramedved z Pazourka veceri nebo Pazourek z pramedveéda
zimnik. Pazourkovo télo se Dbéhem velmi kratké doby
pfipravilo na boj (nebo na tték). V okamZiku se mu zrychlil
dech, srdce zac¢alo bit silnéji a s vétsi frekvenci a horecné
pumpovalo krev do kosternich svalu. Hladké svaly se naopak
stadhly, traveni a podobné zaleZzitosti musely v takové
situaci pockat. V litém boji Pazourkovi pomohly i jeho
zlazy s vnit¥ni sekreci tim, Ze uvolnily do krve latky, diky
kterym prac¢lovék Pazourek ziskal tolik pottrebnou energii
pro namadhané svaly.

Kdyz praclovek Pazourek pramedveéda premohl,
odebral se zvéstovat radostnou novinu
prakamarddim v jeskyni. VSichni méli
naramnou radost a Pazourkovi blahopfali.
Praclovek Pazourek se pak v bezpeci

Jjeskyné a pod ochranou tlupy stoc¢il do
klubicka a p¥ikryl se kozesSinou. I kdy?z
jesté nebyla noc, dostal se po vysilujicim
zapase do stavu Gtlumu a rychle usnul.

Jeho télo zacalo regenerovat zasoby energie
a hojit drobna zranéni.
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PAN PAZOUREK A JEHO SEF

Praprapra..... pravnuk pracloveka
Pazourka pan Pazourek zije v
soucasnostil a s meédvedy uz bojovat
nemusi. Onehdy se v praci
priserne nastval. Jeho séf mu
vynadal za chybnou praci kolegy

a vSechnu vinu hodil na néj. Co
myslite, Ze se stalo? Pazourkovo
télo se pripravilo na boj (nebo

na Gték). Zrychlil se dech, srdce zac¢alo tlouci jako o zavod
a hnat krev do kosternich svalt. Hladké svaly se naopak
stdhly. Zl4zy s vnit¥ni sekreci uvolnily do krve léatky, z
nichZz by pan Pazourek mohl ziskat pot¥ebnou energii pro
boj. Pan Pazourek by nejradéji kolegu (nebo $éfa) zmlatil.
JenomZe boj ani Uték nenastal. Pan Pazourek, rudy vzteky,
¥rekl: ,Ano pane vedouci, Jja to udélam.“ a Sel praci
predélat. V praci se zdrZel aZz do vecCera, naléval se kafem a
sodovkou. Domi se dostal az vecer a jesté mu v dopravni
zacpé nabourali levy zadni blatnik. Doma si pustil
televizni zpréavy. Ty ho také rozhodné neuklidnily a pan
Pazourek jeste dlouho do noci nemohl usnout.

Zapiste na tabuli, v jakém okamZiku se reakce obou Pazourka za¢nou rozchazet.

V textu prvnim textu zvyraznéte dvé faze stresove .
reakce.
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SKUPINOVA PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM

Na zaklad¢ ptedchozich textl se pokuste popsat jednotlive faze stresové reakce a
jeji ucel. Zapiste do sesiti.
Hlavnim tGcelem stresové reakce je pfiprava na ..................... nebo

V prvni fazi stresoveé reakce doChAzi K ........c.vvvviioiiiiiiiii e,

Stresove situace dneSni doby vétSinou nejsou spojeny s fyzickym ohroZenim.
Premyslejte a dopliite typické stresory dnesni doby.

\ \\ ! B
/ | mm i | ‘. ..............................................................

ISBN 0- 5353 ENE
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SHRNUTI

Souhrn reakci, pomoci kterych se lidské télo v ohrozeni ptipravuje na boj nebo utek
se nazyva stresova reakce.

Faze stresové reakce:

1. ZvySeni srde¢ni Cinnosti, zrychleni a prohloubeni dychani, vyplaveni
energetickych zasob pro svalovou ¢innost.

Boj nebo uték, vyCerpani okamzitych zdrojii energie.

/

2. Relaxacni faze - Gtlum, odpocinek, télo obnovuje vyCerpané energeticke
zdroje, hoji poranéni.

Stresor - podnét (ohrozeni skute¢né nebo domnél¢), ktery vyvola stresovou reakci.

V moderni dobé miize byt stresorem navstéva zubare, posméch, pracovni termin,
zkousky apod.
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