10. 1. 6. Fáze stresové reakce
1. První fáze je alarmující, poplachová, pohotovostní. Nastává při náhlém narušení životních podmínek nejrůznějšího druhu. Pokud stresor ustoupí již v této fázi, odezní i stresová reakce, nastává fáze zotavovací.

2. Přetrvá-li účinek stresoru,následuje druhá, vyrovnávací fáze - fáze rezistence. Původní poplachová reakce se zklidňuje, organismus si adaptačními mechanismy na stresující faktor zvyká, adaptuje se na zátěž.

3. Pokud však stresující činitel působí příliš dlouho, nebo je příliš silný, následuje pak fáze třetí, konečná,  - celkové vyčerpání a selhání adaptačních a obranných  schopností organismu. Znamená vážné ohrožení organismu, ochoření, končící případně smrtí.

4. Fáze vyčerpání může při velmi silném stresoru nastat již na počátku ve fázi poplachové.

Schopnost zvládat stres 
(převzato z knihy H. Seley „Život a stres“)
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Obr. 4. Schopnost zviddat stres podle Selyeova modelu obecného adaptacniho
syndromu (GAS)
a... podnét typu piisobeni stresoru
I. Prvni fdze - piisobeni stresoru
I1. Druhd fdze - zvySend rezistence (obranyschopnost organismu )
Il T¥et faze - vylerpdni rezerv, sil, obrannych moZnosti
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