11 PRILOHY

PRILOHA A
Seznam Zivotnich udalosti podle Holmese a Raheho
Udalost Body
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Umrti blizkého pfibuzného 63
Zranéni ¢i nemoc 53
Shatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Zména zdravotniho stavu rodinného prislusnika 44
Téhotenstvi 40
Problémy v intimnim Zivoté 39
Narozeni ditéte Ci pfichod noveho ¢lena rodiny 39
Umrti pfitele, pFitelkyné 37
Zmeéna pracovniho oboru 36
Puajcka (presahujici 700 000 K¢&) 31
Pred¢asné splaceni pujcky 30
Zména miry zodpovédnosti v zaméstnani 29
Odchod syna ¢i dcery z domu 29
Spor s vyvdanymi/ vyZzenénymi pfibuznymi 29
Vyznamny Zivotni Uspéch 28
Zahajeni nového zaméstnani partnera nebo jeho odchod z dosavadniho 26
Zacatek Ci konec vzdélavaciho procesu 26
Zména Zivotnich podminek 25
Konflikt s nadfizenym 23
Zmeéna pracovni doby ¢&i pracovnich podminek 20
Stéhovani 20
Zména Skoly 20
Zména usporadani volného ¢asu 19
Zmeéna spole€enskych aktivit 18
Pujcka (do 700 000 K&) 17
Zmeéna spankovych navyka a zvyklosti 16
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolend, prazdniny 13
Vanoce 12

Zdroj: Kraska-Ludecke, 2007, s. 49



PRILOHA B
Pribéh GAS
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Zdroj: KAvohlavy, 1998, s. 60

l. ... prvni faze GAS (poplachova, alarmova)
I. ... druha faze GAS (adaptace, rezistence)
II. ... tfeti faze GAS (vyCerpani, exhausce)
a ... Stresor
t ... plynuti ¢asu

Z grafu je patrné, ze ve chvili, kdy stresor a za¢ina pusobit a organismus se nachazi
v poplachové fazi GAS, soucasné dochazi ke sniZzeni schopnosti rezistence
organismu. Ve druhé fazi GAS, fazi adaptace si organismus na stresor zvyka a jeho
schopnost rezistence vu¢i nému je vysoka. Naproti tomu ve treti fazi GAS, fazi

vycCerpani, dochazi k pomérné prudkému poklesu rezistence na stresor.



