Stres je dnes velmi frekventované téma. Spole¢nost klade na jedince stale vice pozadavkd. Clovék se se
stresovymi situacemi setkdva v zaméstnani i v soukromi v priibéhu celého dne. Proto je dilezZité byt s
danou problematikou sezndmen a umét stresu celit.

Stres je novéji definovan jako reakce na nerovnovahu mezi vnimanym poZadavkem a vnimanou
schopnosti tomuto pozadavku vyhovét. Nebo jinak feceno jako reakce organismu na néjaky stresor, tedy
podnét stresovou reakci vyvolavajici. Reakce organismu se projevuje ve tfech rovinach. V roviné
psychologické ve spojeni s emocemi jako je napf. Uzkost, napéti, strach; v roviné fyziologické (napf.
bolesti hlavy, bolesti svall, zavraté, piskani v uSich apod.) a v roviné konativni (napf. nechutenstvi,
vyhybavé chovani, riizné zavislosti). Clovék, aby stres zvladl a snizil prozivanou Gzkost, voli rlizné tzv.
prizplisobovaci techniky (napr. agrese, projekce, bagatelizace, somatizace apod.). Situace mlZze Ustit az v
rlizné se stresem souvisejici nemoci (napf. deprese, Uizkostné poruchy, astma, hypertenze aj.)



