10. 1. 3. Eustres

· Normální, aktivující stres, který nás motivuje k tvořivým změnám aktuálně nevyhovujících vnějších i vnitřních podmínek a po kterém zavládne nová vyváženost, homeostáza, nazýváme eustresem. 

· „Takovýto stres je kořením života a bezstresový stav je smrt.“

· U eustresu zažíváme příjemné napětí a po něm radost z dosažení cíle. 

10. 1. 4. Distres
· Škodlivý stres, o kterém se teď tolik hovoří, je distres-negativní stres.

· U distresu začneme ztrácet pocit jistoty a adekvátnosti. Cítíme přetížení, zoufalství, bezmoc a ztrátu.

· Symptomy (příznaky) distresu:
Třes rukou, zvýšené pocení, tik, zvýšená reakce na hluk, podrážděnost, hádavost, nervozita, pocity úzkosti, deprese, vysychání v ústech, motání hlavy, slabost, únava, bolesti hlavy, zad, páteře, potíže se rozhodovat, zapomínání, samotářství, snížená sexualita, nespavost, nechutenství, nebo přejídání, celková labilita v chování (převzato z knihy „Dejte sbohem distresu“ E. Rheinwaldové)
10. 1. 5. Hypostres a hyperstres
Podle intensity můžeme stres rozlišovat na:

· hypostres  je slabší a organismus si na něj může zvyknout, adaptovat se 

· hyperstres přesahuje hranice adaptability, způsobuje selhání, psychické, nebo fyzické zhroucení a v krajním případě i smrt.
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