FOlhléDliVéme se na dim a pfijde nam prostorny, sveézi, vesely, svétly a pravé takovy nebyl
pted provedenymi drobnymi opravami.
3.Venkovni hluk narusil soukromi a odpocinek.
4.Tato teze musi byt branéna zuby nehty.
5.Viné dobré kavy lahodi tolik jako dobra vystava uméni.

6.Kavarny se oteviraji, aby se muzea staly zajimavéjSimi.

7.Ve vystavnich sinich se nesmi mluvit, na Septani je Spatn€ pohliZeno a neni viibec
ptijemné, kdyZ nas po oc¢ku pozoruji odsuzujice naSe chovani.

8.Navstévnici jsou nadSeni malym mistem, kde je vZdy chladnd voda a chutné domaéci
zékusky.

9.Navzdory zménam zavedenym v nasem interiéru si sal zachovava sviij vicetucelovy
charakter, ktery umoznuje uvadét piedstaveni opery, cirkusu a koncertd, jak tomu bylo
doposud.

10.Kdyby nebyla provedena rekonstrukce, divadlo by nespliiovalo bezpecnostni
podminky.

11.Pfeji Vam piijemné proziti dneSniho odpoledne v naSem nové zrekonstruovaném
muzeu.

12. Destné lesy jsou nejbohatsi ptirodni prostifedi na Zemi. Piestoze pokryvaji jen 6 %
zemského povrchu, Zije v nich téméf polovina vSech Zivych organizm.

13. Pojmem sukcese oznacujeme proces obnovy lesa, ktery nastava, kdyZz se v souvislém
lesnim porostu objevi mezera, at’ uz vlivem kéaceni, poZaru, nebo pddem starého stromu.

14. Pro ptedstavu, zatim co v evropskych lesich roste na kilometru ¢tvere¢nim jen nékolik
druhti stromt, Casto jen jeden az tfi, ve vlhkych tropickych lesich to jsou bézné desitky,

nekdy 1 stovky druhii stromi na stejné plose.

15. Na prvnim misté musi ale dotvaret interiér, ktery ma majiteli domu nebo bytu piinasSet
pocit bezpeci, pohodli, jistoty a osobitosti.

16. Prostor mezi obéma ¢astmi by mél byt nejméné 1 metru, ale plati, ze ¢im vice, tim
1épe.

17. Pti¢inu autismu nebylo mozné doposud piesn¢ urcit.

1...Ceské republice patii podle "stress testu" §vycarského institutu IMD (International
Institute for Management Development) mezi 57 staty svéta 37. misto. Zebii¢ek hodnoti
schopnost a piipravenost jednotlivych zemi vypotadat se s hospodarskymi krizemi...



Tento "stress test" byl v podstaté analyzou toho, jak jsou jednotlivé zemé vybaveny na to, aby
celily hospodaiské krizi a zlepSily v blizké budoucnosti svou konkurenceschopnost. Autofi
zam¢tili spisSe do budoucna, tedy na odolnost ¢i pfipravenost na ¢asy svétove recese.
(Ekonomika.iHNed.cz 20. 5. 2009)

2. -Co je to stres-Druhy stresu- Fyziologie stresu-Rizika stresu- Chovani ve stresu-Osobnost a
stres-Strategie zvladani stresu-Principy aktivniho a pasivniho odpocinku a techniky relaxace

3. Zjistéte své vlastni stresory

Urceni vlastnich stresort vyzaduje klid a samotu. Vénujte chvili tomu, abyste se zamysleli
nad svym Zivotem. Vypnéte televizi, radio 1 CD piehravac, odpojte telefon. Najdéte si misto,
kde nebudete nikym a ni¢im ruSeni. Pak si polozte otazky: Co v souasné dob¢ narusuje muj
klid? Kter¢ stresory ovliviluji mij Zivot? SnaZte se pfijit na co nejkonkrétnéjsi véci.

Konstruktivni zptsob, jak odkryt druhy svych stresort, je zamyslet se nad stejnymi
zéakladnimi otdzkami, jaké si kladou novinati. Hledaji odpovédi na pét tdzacich zajmen: kdo,
co, kdy, kde a proc¢? Odpovézte si na kazdou tuto otazku ve vztahu k sobé samému.
Naptiklad: kdo (co) je v mém Zivoté stresorem? Nebo: v kterych situacich se zvysuje troven
mého stresu? Zena miize mit pocit, ze ma skvélého manzela, presto ji viak stresuje, kdyz

manzel otoci vypinacem a snizi tak teplotu v loznici o pét stupiili. Stresorem ,,kdy a kde*
muze byt i ranni cesta do prace v dopravni zacpé.

Kdyz jste zjistili, jaké jsou vase hlavni stresory, mate k dispozici dvé moZnosti, jak je
zvladnout. Bud’ se jim muizete vyhnout, nebo je odstranit. To vSak neni vzdycky mozné, a tak
vam nabizim druhou moznost. Nazval jsem ji ,,zdrava adaptace®. (Magazin Zdravi)

Stress:
Desadaptagdo do organismo tendo como consequéncias comportamentos doentios ou
inadequados, ou ainda distirbios orgénicos (tensdo, dores, palpitacdes, arritmias, problemas
sexuais, desordens mentais € emocionais, perturbacdes do sono, fraqueza, desmaios, angustia,
etc.). Pode ser resultante, entre outras causas de: excesso ou monotonia de um trabalho, falta
de reconhecimento ou recompensa, muita responsabilidade mas pouca autoridade, falta de
cooperacao ou apoio, inseguranga no emprego, ambiente de trabalho desagradavel, etc.

Algumas Medidas para combater o Stress ....

Combater o stress ndo ¢ facil. No entanto hd algumas medidas que os trabalhadores
individualmente podem tomar.
A primeira coisa a fazer ¢ reconhecer o problema, o que parecendo 6bvio, nem sempre ¢ feito.

A partir da admissao do "seu stress", ha que modificar comportamentos, nomeadamente
tentando:

o fazer exercicios ou praticar desportos regularmente;
e fazer pequenas pausas no trabalho;

e diminuir a sua "mania" da perfeicao;
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e arranjar um hobby ou um passatempo;

e diminuir o consumo de bebidas alcoolicas;
e diminuir o consumo de cafés;

e deixar de fumar;

e efectuar trabalho para a comunidade;

o melhorar os habitos alimentares;

e conversar ¢ desabafar;

e conviver e divertir-se;

e gozar alguns dias de férias;

Se estes conselhos ndo resultarem deve procurar-se auxilio profissional, seguindo um
programa que combata todos os aspectos do stress e ndo apenas os seus sintomas.

Outra das formas de aliviar a pressao do stress ¢ o relaxamento.

Hé muitas formas de relaxar, algumas das quais estao incluidas na listagem anterior.

No entanto ha técnicas ou métodos de relaxamento mais estruturados, que permitem controlar
e prevenir o stress, técnicas estas que so sao eficazes se a sua pratica for sistematica e
duradoura.

Ha diversos exercicios para treino de relaxamento mas todos passam por aprender a controlar
a sua respiragao, combatendo a respiracao rapida e pouco profunda associada aos estados de

stress.

A técnica de respiragdo em causa, dita respiracdo abdominal, pode ser ou nao associada a
técnicas de relaxamento muscular.

ﬁ ACTIVIDADE:

Tente fazer um listagem dos factores ou agentes "stressores” do seu local de
trabalho ou de outro que conheca bem.

Discuta as hipoteses da sua eliminagdo ou minimizagao.

(www.univ-ab.pt/formacao/sehit/curso/ergonomia/uni3/agentes.html)
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