10. 1. Stres
je zatížení nebo přetížení organismu různými podněty a situacemi, které jedinec vnímá jako nadměrnou zátěž.
Stres = slovo anglosaského původu, používalo se pro vyjádření fyzického úsilí, námahy. Přibližně ho vystihují výrazy: „jsem napjatý“, „jsem přetažený“, „jsem v tísni“.
Stres znamená tlak situačních podmínek na člověka, způsobuje jeho vnitřní napětí  a je spojen se zvýšenými nároky na člověka při jeho překonávání.

Stres = způsob reakce lidského těla na každou změnu a život je sled nepřetržitých změn.

Co je to stres? 

( Z knihy:  Bruno Comby, Stres pod kontrolou)

Vyhráli jste právě milion? Zeje váš účet v bance prázdnotou, Je vám příliš zima nebo příliš teplo? Váš soused je rozvášněný a vy mu vracíte stejnou mincí? Před chvilkou jste si koupili nové auto? Máte obavy, že váš starý vůz bude vyžadovat stále více oprav? Někdo vám ho naboural? Máte hlad? Jste přejedení? Stresových situací je bezpočet a navíc jsou všudypřítomné. Stres číhá na všechny: na studenty, podnikatele, na matky starající se o rodinu... Stal se všední součástí každodenního života. Nevyhýbá se žádnému věku, pod vlivem stresu je novorozenec při porodu, ve stresu jsme i při smrti. Stres se nám nevyhne při zkouškách, při svatbě, při přepravě, nahlodává nás stres z hluku, stres z nemocí...


Stane se osudovým pro moderní dobu? Ne! Stres a jeho příčiny můžeme úspěšně odstranit. 

10. 1. 1. Příčiny stresu:
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Z knihy:  Bruno Comby, Stres pod kontrolou
· Stres biochemický, který vytváříme nepřiměřenou stravou, což má přímý vliv na náš zažívací, obranný a nervový systém

· Nerespektování biologických rytmů, tj. instinktivních potřeb člověka v jídle i odpočinku. Tyto rytmy jsou neobyčejně přesné, odvíjející se od vylučování hormonů do krevního oběhu i našeho psychického stavu.

· Sedavý způsob života a špatné, nedostatečné dýchání, umocněné mentální hyperaktivitou, naneštěstí omezenou na myšlení o shromáždění co největšího majetku a ekonomických výhod.

· Absence vnitřního života a pozitivního myšlení, což souvisí se špatně pojatým výkladem náboženství, kde jsou nejdůležitější otázky odsouvány ze středu pozornosti.

Tři stránky člověka          

Stres se týká těla, psychiky i duše. Zdraví je třeba obnovit na všech třech úrovních.     
Mírný stres  

· může zvýšit výkon, 

· mobilizovat síly k dosažení náročného cíle

Velký stres 

· vede k poklesu výkonu, 

· k chybám, 

· k selhání
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