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Dlouhodobé pusobeni stresu

Metodicky list

samostatna prace - kiizovka

spole¢na prace s interaktivni tabuli - dlouhodobé ptlisobenti stresu,
psychosomatickd onemocnéni

podklady ke kopirovani

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. 2 - 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:
Jaké podnéty mohou zptsobit dlouhodoby stres u ¢loveka.

Vysvétli, jakym zplisobem probiha adaptace ¢lovéka na dlouhodoby stres.

Jmenuj onemocnéni, na jejichz vzniku se podili dlouhodobé pusobenti stresu.

Vlastnimi slovy vysvétli pojem “psychosomaticka onemocnéni”.

Vyukovy material é. 2 - Clovék a zdravi - Vychova k obéanstvi 6-9

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence - Mgr.Pavlina Lechnyrova, leden 2013
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SPOLECNA PRACE SE SESITEM A INTERAKTIVNI TABULI

Stresova reakce

Vlepte do sesith kiizovku. Samostatné j1 vylustéte. Spravnost feSeni ovéite spolecné
s ucitelem na tabuli.

1
2
3
4
5
6 A .
1 obecné divod, pro€ néco délat
7 2 chorobny strach
3 jiny vyraz pro dovolenou
8 4 fecky vyraz pro télesné a duSevni
9 ctnosti
10 5 rodice a déti
6 pfedchazeni nemocem
11 v e :
12 7 pristroj pro zjistovani hmotnosti
13 8 jiny vyraz pro hadku, konflikt...
9 véda zabyvajici se krasou
10 onemocnéni srdce - srdecni ...
Okamzita stresova reakce je v podstaté 11 spolek zabyvajici se telovychovou od r.

1862 je Ceska ... obec
12 opak startu

................................................. 13 reakce Organlsmu \V; OhrOienI’, p‘r’-l’prava

na obranu nebo uték

organismu v pfipadé ohroZeni. Svou funkci

plni dobfe u divokych zvirat, pf1 naSem zpusobu Zivota jiz vyuziti nema. Vyjimku

tvoti naptiklad sportovci, vojaci apod.

Vyukovy material é. 2 - Clovék a zdravi - Vychova k obéanstvi 6-9

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence - Mgr.Pavlina Lechnyrova, leden 2013
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SPOLECNA PRACE S INTERAKTIVNI TABULI
Stresory

Zopakujte vlastnimi slovy, co je to stresor. Jmenujte konkrétni stresory v
kazdodennich situacich u lidi vaseho véku. Zapiste je na tabuli.

Stresova reakce u ¢lovéka neni obvykle vyuzita, piestoze stoji organismus mnoho
energie. Obvykle také chybi faze relaxace (odpocinku) spojena s obnovou
energetickych zdrojt.

Jedna stresova reakce, 1 kdyZ je nevyuzita, Clovéku neublizi. Jak a ¢im tedy stres
Clovéka ohrozuje? Graf vam pomitize tuto hadanku roziesit.
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Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence - Mgr.Pavlina Lechnyrova, leden 2013
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SPOLECNA PRACE S INTERAKTIVNI TABULI
Dlouhodobé puisobeni stresu

Pokud stres pusobi na ¢lovéka opakované a dlouhodobé, lidsky organismus se
zacne prizpluisobovat - adaptovat. To ale nedokdze donekonecna. Zdroje energie se
jednou vycCerpaji. Organismus nestaci uspéSné fidit bézné pochody uvnitt téla, jeho
zdroje na to jiZ nestaci.

Objevuji se nejprve drobne potize, které zaCnou prertlistat ve vazne zdravotni
problémy.

K obrazku pripiste, ktera onemocnéni danych organii souvisi podle vas s plisobenim
stresu.

PSYCHOSOMATICKA
ONEMOCNENI ???7??

Cokoli dalsiho vas napadne, miiZete psat i mimo obrazky.

Vyukovy material é. 2 - Clovék a zdravi - Vychova k obéanstvi 6-9

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence - Mgr.Pavlina Lechnyrova, leden 2013
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SHRNUTI

Dlouhodob¢ plisobeni stresu bez moznosti dostate¢né relaxace vycerpava postupné
zdroje organismu.

Organismus nedokaze bezvadné zabezpecit vSechny béZné potrebné funkce.
Vznikaji drobné télesné potize az vazna onemocnéni.

Onemocnéni, ktera vznikla za podpory dlouhodobého stresu, zahrnujeme mezi
psychosomatickd onemocnéni.

Naptiklad: viedova choroba Zaludku, vysoky krevni tlak, srde¢ni infarkt, mozkova
mrtvice, nékteré typy cukrovky, Zluénikove zachvaty apod.
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Literatura a zdroje obrazkul

KOLEKTIV AUTORU. Obéanska vychova 9 s blokem Rodinna vychova: uéebnice pro zakladni $koly a
viceletd gymnazia. 1. vyd. Plzen: Fraus, 2006. 152 s. ISBN 80-7238-528-3

Neoznacené obrazky - Clipart pro Corel 8 a jejich modifikace
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PODKLADY PRO KOPIROVANI

1 [ | | | obecné dlvod, prog néco délat
2 chorobny strach
3 | jiny vyraz pro dovolenou
4 [ 1 | | | | teckyvyrazpro télesné a dusevni ctnosti
5 rodiCe a déti
6| pFedchazeni nemocem
7 pfistroj pro zjiStovani hmotnosti
8 jiny vyraz pro hadku, konflikt...
9 | véda zabyvaijici se krasou
10 onemocnéni srdce - srdecni ...
11 [ ] spolek zabyvajici se t&lovychovou od r. 1862 je Ceska ... obec
12 opak startu
13 [ | | reakce organismu v ohroZeni, pfiprava na obranu nebo Uték
1 [ | | | obecné dlvod, pro¢ néco délat
2 chorobny strach
3 | jiny vyraz pro dovolenou
4 [ 1 | | | | teckyvyrazpro télesné a dusevni ctnosti
) rodi¢e a déti
6| predchazeni nemocem
7 pfistroj pro zjistovani hmotnosti
8 jiny vyraz pro hadku, konflikt...
9 | véda zabyvaijici se krasou
10 onemocnéni srdce - srde¢ni ...
11 [ ] spolek zabyvajici se t&lovychovou od r. 1862 je Ceska ... obec
12 opak startu
13 [ | | reakce organismu v ohroZeni, pfiprava na obranu nebo Gték
1 [ ] | | obecné dlivod, prog néco délat
2 chorobny strach
3 | jiny vyraz pro dovolenou
4 [ | | | | | teckyvyrazpro télesné a dusevni ctnosti
5 rodiCe a déti
6| predchazeni nemocem
7 pfistroj pro zjistovani hmotnosti
8 jiny vyraz pro hadku, konflikt...
9 | véda zabyvaijici se krasou
10 onemocnéni srdce - srdecni ...
11 [ | spolek zabyvajici se t&lovychovou od r. 1862 je Ceska ... obec
12 opak startu
13 [ | | reakce organismu v ohroZeni, pfiprava na obranu nebo UGték
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RESENI K VYBRANYM CVICENIM

1 mlo [t |i |valc|e] 1 obecné davod, pro¢ néco délat
2 f lolb|i |e 2 chorobny strach
3 [r le [k |r le [a ]c |e 3 jiny vyraz pro dovolenou
4 k lal [o]k [algla |t |n[i |a| 4 Fecky vyraz pro télesné a dusevni ctnosti
5 r lojd|i |n |a 5 rodiCe a déti
6lp Ir [e |v |e [n]c |e 6 pfedchazeni nemocem
7 v |a |h |a 7 pfistroj pro zjistovani hmotnosti
8 s [p [o |r 8 jiny vyraz pro hadku, konflikt...
9 efsft et |i |k]a] 9 véda zabyvajici se krasou
10 i In|f Ja [r |k |t 10 onemocnéni srdce - srdecni ...
11 s lolk o]l [s ]k ]a| 11 spolek zabyvajici se télovychovou od r. 1862 je Ceska ... obec
12 c |i |l 12 opak startu
13 [s |t |r [e]s 13 reakce organismu v ohroZeni, pfiprava na obranu nebo uték

Graf znazornujici jeden den

Nebezpecné je hromadéni stresovych situaci v jednom dni, vice dni nebo dokonce meésicti za sebou bez
moznosti relaxace.

Unaveny ¢lovék miize vnimat jako stresové i situace, kterych by si za normalnich okolnosti nev§iml, nebo je
piesel s humorem.

Psychosomaticka onemocnéni

Je nutné zminit, ze vétSina téchto onemocnéni miize vzniknout i bez stresového podkladu, napiiklad diky
chybam ve stravovani, véku, nedostatku pohybu apod.
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