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Stres a jeho vplyv na vykonnost lektora, metédy,
techniky a prevencia zniZovania stresu

ZVLADANIE STRESU A ZATAZE

Zvladanie zamerané na problém — Clovek sa zameriava na situaciu, (problém) pricom sa snazi
hladat sp6soby ako ju zmenit alebo ako sa jej v budtcnosti vyhnut

Zvladanie zamerané na emdcie — ¢lovek sa zameriava na zmiernenie prezivanych emacii v
stresovej situdcii, pricom k zmene situacie nemusi dojst
Zdroje zvladania stresu:

1. vnutorné zdroje zvladania ( osobné )

- biologické premenné ( genetickd vybava, vek, pohlavie, prekonané choroby )

2. vonkajsie zdroje zvladania ( socialne )

- charakteristiky osobnosti ( tolerancia na zataz )
- zvyky a ndvyky ( vo vztahu k zdravému Zivotnému stylu )

- kvalifikacia pre urcitd ¢innost ( vzdelanie, prax, zruénosti)

3. situacné charakteristiky

opora socidlneho prostredia

- emocionalna opora ( dovera, empatia)

- inStrumentalna pomoc ( pomoc pri praci )
- informacénd opora ( nacvik zru¢nosti)

- hodnotiaca opora

AKO SA SPRAVA CLOVEK V STRESE?

1. NAJSKOR DOCASNE VZRASTIE CELKOVA AKTIVITA SPRAVANIA.
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Zrychlene dycha, s¢ervenie, prehita, ma prudké a neusporiadané pohyby, ¢astejsie sa pohybuje z
miesta na miesto, nervdozne sa pohrava s predmetmi, v klude sa poti, je velmi aktivny v rozhovore,

pozaduje rozkazy k ¢innosti.

2. ZHORSUJE SA KVALITA PRACOVNEHO VYKONU A PRECHADZA SA OD SPRAVANIA
ZAMERANEHO NA DOSIAHNUTIE CIELA K SPRAVANIU ZAMERANEHO NA SEBAOBRANU.
Prestdva plnit rozkazy, objavuju sa v jeho praci chyby, v zvySenej miere rozmysla o svojej

zachrane, hlada unikové cesty, snazi sa ukryt, vzdialit, alebo neprimerane Utoci na zdroj zataze.

3. DOCHADZA K CELKOVEMU ROZRUSENIU SPRAVANIA A K SILNYM EMOCIALNYM
ODPOVEDIAM.
Akoby sa "zrutil". MoZno na nom pozorovat silné city - plac, vzlykanie, smiech ale aj slabost v

celom tele - neudrzi sa na nohéach a pod.

4. VZNIKA STAV NEMOZNOSTI EFEKTIVNE REAGOVAT NA OKOLIE.
Skleslo zotrvdva na jednom mieste, bez pohybu, alebo naopak zmatene prechddza z miesta na

miesto, nevnima ¢o sa mu hovori, myslienkami sa nevie odputat od zdroja zataze.

Prevencia zniZovania stresu:

e Zmierit so skutocnostou, Ze ste v strese. NemdzZete kontrolovat vsetko, a stres nie je
ovladat pocit. Existuju veci, ktoré nemoézete kontrolovat, a vsetko, ¢o potrebujete urobit,
je pripustit, Ze a ucit sa zo skusenosti. MozZete poziadat o radu svojich priatelov a niektoré
odbornikmi.

* DrZsa od situdcie a zdrojov frustracie a stresu. MbZete odstranit sami z prostredia prebyva
prec a vyhnut sa jej.

* Nechajte svoje pocity von a pohovorit si s priatelom. Urobte si ¢as na zmenu svoje pocity,
alebo dokonca aj ovladat.

* Prisp6sobit. Nauéte sa vyrovnat so situaciou, a pozriet sa na to ako prilezitost. Nenechajte
sa lahko zdéraznit a nikdy nechat vas stres prevziat svoj Zivot a svoju osobnost. Zamerajte
sa na dalSie pozitivne veci vo vasom Zivote a snazi sa urobit ¢as pre cinnosti, ktoré vas
bavi. MdZete si udrziavat zdravy Zivotny Styl tym, Ze vykondva denne meditovat a jest
zdravl a vyvazenu stravu. MdZete zahnat stres so zdravym a obsah telo.

* Vidy majte pozitivny pristup. Nikdy sa pesimisticky osoba. Optimista mozZe vidy najst
spbsob, ako znizit stres vo svojom kazdodennom Zivote.
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* Vidy byt asertivny a nikdy agresivny. Vidy sa mdZete uplatnit svoje pocity a nazory a
presvedcéenia namiesto toho, zlost a defenzivne.

e Prax a vidy ucit sa nové relaxacné techniky ako meditacie a joga. Tieto cvicenia mysle a
tela, vzdy sa budete citit lepsie.

o Ziskat dostatok odpocinku a spanku, takze nebude vidy podrazdend a umoznuje telu
zotavit sa z stresujuce udalosti.

* Prejdite socialnej pomoci so svojimi priate/mi a spravovat svoj ¢as efektivnejsie.
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