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Ahoj mladí výtvarníci, děvčata a kluci,

také letos jsme pro vás připravili výtvarnou soutěž, tentokrát na téma stres. Stres může být příčinou špatných vztahů a různých nepříjemností doma, ve škole, v obchodech, ve veřejné dopravě, na úřadech a na dalších veřejných i neveřejných místech. Vlivu stresu je člověk vystaven prakticky stále a v době, ve které žijeme, příčin stresu (tzv. stresorů) přibývá, a to není zrovna dobrá zpráva.
Možná se někdy nebo naopak docela často setkáváte s lidmi, kteří:

· jsou nespokojení, podráždění, uspěchaní, unavení,
· trpí úzkostí, strachem, pocity napětí,
· stěžují si na bolesti hlavy, nespavost, mají obtíže se zažíváním, srdečněcévní nebo jiné zdravotní obtíže,

· prohlašují: mám moc práce, nestíhám, jsem unavený, já se na to vykašlu, já bych do toho kopl, musím upustit páru, jsem uzlík nervů, mám nervy na pochodu, všechno na mě padá.,
· jednají zkratově, neumějí se ovládat, a tak používají nadávky nebo se hádají, rozčilují a křičí nebo dokonce fyzicky napadají ostatní lidi nebo je jinak obtěžují,
· konzumují velké množství cigaret nebo alkoholu nebo užívají omamné látky.

Je pravděpodobné, že zažívají stres a ten takhle nepěkně (negativně) působí na jejich psychický a fyzický stav. 

Stresu může být člověk vystaven, pokud:

· je nezaměstnaný nebo mu hrozí ztráta zaměstnání 
· celkově se mu nedaří v osobním životě (nemá kde bydlet nebo bydlí v nevyhovujících podmínkách má malý plat a nemůže si dovolit koupit, co by chtěl, a zaplatit, co má, není zcela zdráv nebo si nemůže dovolit léčení),
· hrozí mu nějaké nebezpečí (bydlí nebo pracuje s někým, kdo má násilnickou povahu nebo ho šikanuje či týrá, má nebezpečnou práci, kde mu trvale hrozí úraz nebo smrt.), 
· okolí na něj vyvíjí tlak (musí být dostatečně rychlý a zároveň, pečlivý a svědomitý, musí být výkonný a být schopen plnit značné množství úkolů v krátkém čase) nebo klade vysoké nároky (má plnit úkoly, které jsou příliš obtížné, neví, jak se s nimi poprat nebo jim nerozumí), 
· si připadá neschopný nebo nepochopený (není přiměřeně chválen a oceňován, necítí podporu rodiny, kamarádů a v práci svých kolegů nebo nadřízených).
· nedaří se mu v zaměstnání (nebo ve škole, protože ta je do určité doby také zaměstnáním).
Prohlédněte si nyní společně se svými učiteli instruktážní materiál (viz Příloha 3) a zkuste popřemýšlet o tom, jestli i vy dokážete příčiny, následky a projevy stresu vyjádřit pomocí obrázků. Tak ukážete ostatním, proč je stres špatný a pomůžete jim zamyslet se nad tím, co u sebe nebo ve svém okolí změnit.
Všechno jde, když se chce, a pro ty nejšikovnější jsou připraveny hodnotné ceny. Možná právě svůj obrázek najdeš Klárko, Evo, Martine nebo Honzo v kalendáři, na plakátě nebo na pexesu, kde nejzdařilejší práce využijeme. Vyhrát mohou jen někteří, ale my přejeme výhru úplně všem.
Na vaše soutěžní příspěvky se těší     
Výzkumný ústav bezpečnosti práce, v.v.i.,

pořadatel soutěže „strašák stres“ [image: image2.png]
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