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1 Uvod

LyZovanie je v sucasnosti jeden z najobl'ibenejSich Sportov v zimnom obdobi a
to nielen u dospelych, ale aj u deti. Nie je to len Sport, ale aj konicek a pre mnohych z
nas aj praca. LyZovanie nam poskytuje pocit vol'nosti, ddva nam vela zazitkov, zabavy
a pohybu. Na druhu stranu to je aj vel'mi zodpovedna praca.

V dnes$nej dobe je skoro v kazdom lyZziarskom stredisku minimalne jedna
lyziarska skola, ktord poskytuje vyuku lyZovania alebo snowboardingu a stale viac I'udi
vyuziva tieto sluzby. Doba ide napred a spolu s fiou aj lyziarké techniky a Styly
lyzovania. Ked’ze kazdy clovek chce ist' s dobou, tak sa l'udia chcli zdokonalovat’ a
vyvijat’ aj v lyzovani.

Tato téma bakalarskej prace vychadza z mojej zal'uby, a tou je lyzovanie. Na

lyze som sa prvykrat postavila, ked’ som mala Styri roky. Do svojich dvanastich rokov
som sa lyzovaniu venovala intenzivne, trénovala som, zic¢astiovala sa réznych sut'azi.
V jednom momente nastal zlom a lyze som odlozila. Chcela som vyskusat’ snowboard,
a tak som dva roky jazdila na snowboarde, no v Sestnastich rokoch som si uvedomila, ze
lyze st lepSie a tak od roku 2007 posobim ako inStruktor lyZovania v lyZiarskom
stredisku Snowparadise Velkd Raca Oscadnica, na Slovensku. Praca inStruktora
lyZovania sa stala mojim najvac¢Sou zal'ubou v zimnom obdobi.
V lyziarskej skole pracujem ako inStruktor uz sedem rokov. Najprv som si musela prejst’
zakladnym kurzom - stupent C, ¢o znamena, Ze viem ako s detmi pracovat, ako s nimi
jednat, viem ich namotivovat’ a poznam spdsoby ako ich ¢o najlepsie naudit’ lyzovat. A
to rodi¢ia malokedy vedia. Myslia si, Ze to nie je tazké naucit’ vlastné dieta lyzovat, ale
ked to raz vyskusaju, tak zistia to, Ze to také l'ahké nie je. Nie kazdé dieta pocuva
svojho rodi¢a, a na druht stranu, rodi¢ia st ¢asto netrpezlivi, nervozni a prave preto
davaju svoje deti inStruktorom. V tomto momente sa z inStruktora stdva nielen ucitel’
lyZovania, ale je aj zodpovedna osoba za dieta. Takmer kazdy inStruktor sa stretdva s
pocitom, ¢o ak sa nieCo stane, ako budu reagovat rodicia, no a ked’ sa k tomu pridaju aj
iné faktory, ktoré posobia na inStruktora dostane sa do stresovej situdcie a nemusi si to
ani uvedomovat’.

A prave preto cielom mojej bakaldrskej prace je zistit’ stratégie, ako sa dokazu
inStruktori vysporiadat’ so stresom pocas lekcie, alebo po niekol’kych hodinéach, dioch,
rokoch prace. Zvolila som tito tému z toho dovodu, pretoze ma zaujima, ¢i su aj
inStruktori lyZovania pod stresom, pripadne aké stratégie vyuzivaju, aby predchadzali

stresovym situaciam.



2 Prehl’ad poznatkov
2.1  Stres
2.1.1 Histdria stresu

Z velkého poctu faktorov, ktoré narGiSaji nase bezné fungovanie v spolo¢nosti,
stres patri k tym negativnym faktorom. Ked’ sa pozrieme do minulosti, jeho vznikom sa
zaoberalo niekol’ko vyskumnikov. Medzi najzndmejSich zarad’'ujeme Pavlova s
vyskumom kladnych a zapornych reakcii na radu podnetov, ktoré skiimal u psov. Ci
Liddell, ktorého vyskumy smerovali k spravaniu oviec a kdz vol'ne sa pohybujucich v
prirode. Z historického hl'adiska sa zacal tedériou stresu zaoberat’” Hans Seley, ktory
pracoval na experimente, kde pozoroval potkany, ktorym podaval ovarialny vytazok a
kontrolnej skupine fyziologicky roztok a nasledne ich vystavil réznym typom
termického stresu. Zistil, Ze v rdéznych podmienkach pdsobia rézné stresory, ktoré
vyvolavaji rovnaké patologické prejavy. Vzniknuté reakcie, pri ktorych telo potkana
reagovalo na rozli¢né podnety s rovnakou odpoved’ou, nazval ako stres. Postupom ¢asu
svoju teoriu prepracoval (Bartinkova, 2010). Stresom sa zaoberal aj otec teorie
homeostazy, W. Cannon, ktory skumal spravanie maciek a psov, ktorych vystavil
situdcidm ohrozenia. Skumal, reakcie zvierat, ako sa brania agresivnym utokom,
napadnutiu a nebezpecnému zraneniu. Zistil, Ze sa u zvierat vyskytne vzdy jedna z
dvoch reakcii, ktoré oznacil termin F-F (fight or flight — boj alebo utek). Jedna sa o
stereotypné spravanie, ktorého rozdiel sa prejavuje len v intenzite. Cannon vysvetlil toto
spravanie ako obrannu reakciu zvierat, ktoré pomahaju k prezitiu jedinca (Kfivohlavy,

1994).

Uz vieme ako sa prejavuje stres u zvierat, ale kde a v com prameni a vznika stres
u l'udi popiSeme v dalSej Casti, aj to aké su hlavné faktory a pri€iny vzniku stresu a
ktoré udalosti 'udia povazuju za stresujuce.
Kiivohlavy (1994) hovori, ze l'udia pri prezivani stresu vychddzaju v prvom rade z
vlastnej sktisenosti, popripade zo skusenosti inych l'udi, ktori sa pri stresovej situacii
vyskytovali v ich blizkosti. Stresovou situdciou moézeme teda oznacit’ momenty, kedy sa
clovek nachédza v krize, ktord mé negativny dopad na jeho fyzicky a psychicky stav.
Jedna sa o udalosti v zZivote Cloveka ako napr. imrtie blizkej osoby, rozvod, rozpad
manzelstva, strata zamestnania, finan¢né problémy, sexualne problémy, Statne skusky,

ochorenie v rodine a mnohé d’alsie.



V odbornej literatire sme sa stretavali s dvoma pojmami, ktoré majii podobny
vyznam. Patri k nim stres a zat'az a z nich vyplyvajice stresové a zat'azové situacie. Pre

lepSie pochopenie problematiky sa pozrieme na tieto pojmy blizsie.

2.1.2 Fyziolégia stresu a jeho vznik

Clovek sa denne stretava s rozliénymi l'udmi a situéciami, v Skole, doma, v praci
alebo len tak na ulici. Stres je v dnesSnej dobe dost’ Casto pouzivané slovo a stal sa z
neho velky fenomén. Sprevadza nés na kazdom kroku, malokto z nas pred nim unikne.
Stres je vSade, je stcastou kazdého Zivota a prekvapi nés, ked’ ho najmenej ¢akame. Je
to nechceny spolo¢nik naSich Zivotov, je tu a vzdy bude sucastou naSich Zivotov.
Ovléada naSe zivoty a okrada néas o drahocenné minuty, dni, mesiace dokonca aj roky
zivota. So stresom sa stretivame kazdy den, no Co presne znamena, to nik nevie
definovat’. Vela l'udi pouziva toto slovo nespravne. Z pohladu laika ale aj odbornika

z roznych odborov je stres chdpany rozdielne.

Kiivohlavy (1994) a Plaminek (2013) sa zhoduju na tom, ze slovo stres k nam
preniklo z anglického slova ,stress”, ktoré vzniklo z latinského slovesa ,,stringo,
stringere, strinxi, strictum®. CiZe stres je vyznamovo blizke slovu ,presure”, &o
znamena tlak na nieco. V prenesenom vyzname, vyrok ,,byt’ v strese* mozeme rozumiet’

ako, byt’ vystaveny réznému tlaku.

res ¢1 pocit vnutorného ohrozenia zarad’'ujeme medzi negativne fenomény v
St t t ho oh d d t 1

zivote Cloveka, ktoré zneprijemiiuju nase bezné a normélne fungovanie.

Stres mézeme zadefinovat ako ,,udalosti ohrozujuce jedinca a podnecujuce
fyziologické a behaviordlne reakcie, ktoré si sucastou alostaz'* (Joshi, 2007 s. 19).

Plaminek (2013, s.128). hovori o strese ako o ,,stave napdtia, ktorym ludsky
organizmus reaguje na podnety (stresory) “.

Jedna z dalSich definicii hovori, ze stres je: ,,Stav organizmu, ktory vznikad
posobenim vonkajsich zatazovych vplyvov a obrannych schopnosti cloveka. Vysledkom
je vnutorny stav cloveka, ktory je bud’ priamo niecim ohrozovany, alebo ohrozenie
ocakava a pritom sa domnieva, Ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je

dostatocne silna “ (Ktivohlavy, 1994, s.10).

! Pomocou zmeny udrZat stabilitu organizmu. Zakladny proces, vdaka ktorému sa organizmus jedinca
prispésobuje predvidatelnym a zaroven nahodnym udalostiam (Joshi, 2007).
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Definicii je vela a vSetky maji spolo¢né to, ze stres sa vzdy spédja s ohrozenim
organizmu alebo so zataZenim organizmu vonkajSimi vplyvmi, s ktorymi sa telo

pomocou obrannych mechanizmov snazi bojovat.

Z fyziologického hladiska je stres zalozeny na neSpecifickych, obecnych

konceptoch, ktoré sa opieraju o r6zné tedrie:

- Cannonova homeostaza, udrzanie stalosti vnutorného prostredia,

- Seleyho vSeobecny adaptacny syndrom, s 3 fazami stresovej reakcie,
- Pavlove podmienené reflexy a zdklady ucenia a pamite,

- funcie podkorovych a kérovych zloziek limbického systému,

- ucinky neurotrasmiterov (Barttinkova, 2010).

Pri vzniku stresu, hraji hlavni ulohu r6zné Casti mozgu, hlavne mozgovy kmen
a mozgova kora. Ulohou kmefa je zaistovat bezpe¢nost’ a zakladné predpoklady Zivota.
Kora je sidlom myslenia. Sta¢i maly impulz a v tele sa deju neskutocné veci. V ohrozeni
dochadza k nevedomému, kmenom riadenému presunu energie v prospech dejov
odvracajucich nebezepcenstvo. Vysledkom je automaticka stresova reakcia, ktord telo
pripravi na utek alebo ttok. Zmeni sa distribucia krvi v tele, mobilizuje sa sluch a zrak,
rastie zrazanlivost’ krvi. Organizmus sa dostdva do stavu napétia teda stresu. Je

pripraveny reagovat’ (Plaminek, 2013).

H. Selye (in Bratskd, 1992) cely systém neSpecifickych reakcii na Skodlivé
vplyvy prostredia nazval GAS (vSeobecny adaptacny syndrom). Tieto zmeny
prechadzaju troma Stadiami:

1. Alarmova (poplachovi) reakcia, sa uskutocniuje prostrednictvom nervovej a

endokrinnej sustavy kedy sa organizmus zac¢ina branit’ a jeho nasledovna reakcia

je boj alebo tutek pred stresorom.

2. Stadium rezistencie, je dlhodobé zotrvanie v stresovej situacii. Ak podnet
poOsobi dlhsie ako by mal, adaptac¢né usilie organizmu upadne do tretej fazy.
Dizka tohto $tadia je individualna v zavislosti od schopnosti organizmu bréanit’ sa

pred zatazou.

3. Stadium vy&erpania alebo stabilizicie, kedy dochadza k psychickému a

fyzickému vycerpaniu, lebo organizmus uz nie je schopny odolévat’ zat'azi.
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V tejto fazi telo nezvlada situaciu, dojde k znizeniu hladiny cukru v krvi a stres

moze zapri¢init’ ochorenie a dokonca aj kolaps.

H. Selye (in Bratska, 1992) prirovnava tieto Stadia k obdobiam l'udského zivota:
detstvo, dospelost, staroba. V detstve su typické nadmerné reakcie na podnety, v
dospelosti je clovek odolnejsi a prispdsobivejsi, a v starobe schopnost’ adaptacie klesa,
nastava vycerpanie.

Ak je proces obnovujuci pohodu dlhy, aktivita psychickej ¢innosti sa meni v

troch fazach, ktoré nasleduju podl’a Miksika (in Bratska, 1992) takto:

- prva faza, prejavuje sa mobilizaciou psychickych sil,zvySuje sa psychické
napitie, rast vSeobecnej hladiny aktivacie psychiky a jej premietnutim do
emocionalnych a citovych prejavov,

- druha faza spociva v rieSeni zatazovej situacie, clovek sa brani voci
pretrvavajucemu napétiu s emociondlnym sytenim, robi rozne aktivity,
pretoze Cinnost’ napétie uvoliuje,

- tretia faza obnovuje rovnovahu s prostredim, vyrovnéva sa s psychickou

zat'azou, alebo podl'ahne jej i€inkom.

Vsetky fazy st sucastou procesu adaptacie, ktory smeruje k obnoveniu dusevnej

pohody.

2.1.3 Stres a jeho priciny

Pre definiciu stresovej situacie je podstatny pomer medzi mierou stresoru a silou
danu situdciu zvladnut. Ak je miera intenzity stresogénnej situdcie vysSia ako
schopnost’ tto situaciu zvladnut, hovorime o stresovej situacii. T4 naruSuje rovnovahu
organizmu (homeostazu). Stresovou situaciou moze byt len jeden stresor ale aj
spojenych niekol’ko stresorov dohromady. V psycholdgii sa hovori o tzv. ,,daily hassles*
beznych kazdodennych starostiach (Kfivohlavy, 2001).

V psycholdgii je stres definovany ako nadmerna zat'az netnikového druhu, ktory
vedie k vysokej aktivacii adrenokortikdlnych funkcii a psychosomatickym porucham.
BeZne sa nam pri strese zvysi tep, zrychli sa dych, svalové napitie a frekvencia
mozgovych vin, zvysi sa vyluGovanie serotoninu, a iné fyziologické zmeny v
organizme, ktoré nam umoziuju vyrovnat’ sa s nadmernou zatazou a bojovat’ proti jej

pricine.
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Stres mozZeme rozdelit’ na cheeny, t.j. stres imyselne vyvolany (bungee jumping,
potapanie, a iné) a stres predlzovany. Cim dlhiec stres trva, tym je vysSia
pravdepodobnost’ psychosomatického poskodenia (Hartl, Hartlova, 2000).

Cerny (2006) vyjadril stres nasledujucou rovnicou: Stres = stresor + stresova
reakcia, kde stresor definuje ako podnet, ktory spusta stresovi reakciu. Moze to byt
akakol'vek zmena v organizme ale aj mimo organizmus. Stresova reakcia je reakcia, kde
sa znizuje subjektivna schopnost’ kontroly. Mo6ze byt popisana podla pozorované¢ho

spravania, fyziologie, emoécii a myslienok.

Organizmus Emacie

Spravanie Myslenie

Ned4 mi nespomenut’ Seligmanovu tedriu naucenej bezmocnosti. Seligman (in
Kiivohlavy, 2001) sa venoval stavom bezmocnosti, ktoré je mozné pozorovat v
distrese, ked’ ¢lovek bojuje s tym, ¢o ho ohrozuje a nie je schopny danu situaciu
zvladnut' sdm. Ked’ sa mu nedari situdciu niekolkokrat vyrieSit, nastane tzv. stav
,haucena bezmocnost™, kedy je ¢lovek presvedCeny, ze mu uz ni¢ nepomoze a zlyhéva.

Urcita uroven stresu je potrebna v situdciach, ked’ je potrebné reagovat’ na
nezvyc¢ajnl alebo prekvapivu situdciu a ked’ potrebujeme mobilizovat’ sily. Primerana
hladina stresu spdsobuje zaostrenie pozornosti, sustredenie a zvySeni schopnost’ sa
dobre rozhodnut, zvolit' dobru stratégiu. Nizkou hladinou stresu zvnikd nedostatok
pozornosti a teda aj odkladanie rozhodovania. Velkou hladinou stresu blokujeme

myslenie a G¢inné spravanie.

Z definicii stresu sa snazime urcit aj samotnii povahu stresu. Stresorom
nazyvame pri¢inu stresu alebo spustac¢ stresu, ktory urcuje svoj povod v konkrétnej
situécii, ktora je pre Cloveka Specificky a osobnostne dolezitd. Ide o udalost’ alebo
skupinu udalosti, ktoré vyvolavaju negativhu reakciu v podobe distresu, teda
negativneho stresu, alebo vypitej, extrémnej situdcie, ktord nas privadza k eustresu, teda
k pocitu radosti alebo inak povedané pozitivne ladenému stresu (Joshi, 2007).

Povahu stresu urcujii uz spomenuté stresory, ktoré¢ ovplyviiuju vznik ohrozenia

organizmu. Stresory zaroven vedu k zvySeniu adrenokortikotropného hormoénu.
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Pri strese je velmi dolezitym faktorom intenzita, ktord je réznoroda a zaroven miera

akceptacie stresoru (Bartiinkova, 2010).
Barttunkova (2010, s.17) rozdel'uje stresory na Styri kategorie:

e Fyzikilne stresory — teplo, chlad, vibracie, Ziarenie;
e Chemické stresory— alkohol, toxiny, jedy, infekcie...;
e Biologické stresory— sméad, hlad, bolest’, stres — posttraumaticky, operacny,

hemoragicky;
e Psychosocidlne stresory — anxieta, strach — zo skuSok, zo sexudlnej

nedostato¢nosti, z vystipenia, z bolesti, z ochorenia... .

K dal$im vyskytujicim sa stresorom v spolocnosti patri stres, ktory nartisa
interpersonalne vzt'ahy v rodine (nedostatok rodi¢ovskej starostlivosti, tresty v detstve,
narusené partnerské vztahy, strata blizkej osoby), na pracovisku (nezamestnanost’,

nezvladnutie pracovnych uloh, Sikana) ¢i v partii (konflikty, vylienie z partie, Sikana).

Stresory vznikaju aj kombinaciou roéznych Zivotnych udalosti, tj. kombinaciou
r6znych vplyvov. Medzi niektorymi stresormi a stresovymi reakciami vznikaja
vzajomné vztahy. Jedna sa napriklad o hlad, ktory Bartinkova (2010) povazuje za
jeden z najsilnejsSich stresorov. Hlad l'udia drzia dobrovolne, ale vo véacSine pripadov
ide o nedobrovolnu hladovku, teda nemoznost’ ziskania potravy (vycerpanie zasob pri
zabludeni, pri dlhej expedicii,..), bolest’ (povaZovana za stresor, zaroven sucastou
stresovej reakcie je potlacanie bolesti), infekcia (taktiez jav povazovany za stresor a
zéroven potlacenie imunity ako stcast’ stresovej reakcie a zvySenie rizika infekcie),
alkohol (prostriedok, ktory l'udia vyuZzivaju ako obranu voci stresu, sam je vSak
predstavitel'om stresu), sex (vyskytuje sa ako stresor — sexudlnej nevykonnosti a pod.,
pri stresovej reakcii moze nastat’ pokles sexualnej aktivity), dokonca aj teplota moze
posobit’ ako velmi silny stresor na Cloveka, kedy je Casto vystaveny extrémnym
vplyvom teploty okolia, ale taktiez méze ddjst’ ku kontaktnému termickému poskodeniu

(popaleniny, omrzliny) (Bartinkova, 2010).

Kiivohlavy (1994, s. 25) rozdel'uje stresory na:
e Makrostresory — deprimujiice vplyvy, negativne zamerané stresory, ktoré su

konkrétne (obmedzenie socidlneho styku, nedostatok podnetov, gravitacné

vplyvy...).
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e Mikrostresory — jednd sa o dlhodobé pdsobenie miernych okolnosti (napr.:
ponizovanie ¢loveka, destruktivna kritika, nemoznost’ sa s nieckym dohodnut,
nedostatok lasky). McLean vychddza zo vzorca, v ktorom sa s¢itava negativny

vplyv tychto spomenutych faktorov, ktoré vedu k vzniku depresie.

Lazarus deli stresory podl'a posobenia na (Kfivohlavy, 1994, s. 25-26):
e Kritkodobé — ich diZka posobenia je kratka. Jedn4 sa o situacie ako: vyrusenie

z ¢innosti, bolest’, netuspech pri rieseni urcitého problému,...
e Dlhodobé — dlhodobé¢ situécie, problémy: kozmické lety s posddkou, dlhodoba

obrana voci réznym atakom, strata partnera,...
Rule a Nesdale (Ktivohlavy, 1994, s. 26) rozdel'uju stresory na:
e Primarne - vplyvy pOsobiace na organizmus priamo (hluk, teplota, chemické

latky,...)
e Sekundarne — patria tu prekazky, ktoré¢ narusSuji nasu osobnt zénu (nedostatok

priestoru k Zivotu, hustota obyvatel'stva,..)

Plaminek (2013) deli stres na eustres a distres. Eustres posobi na jedinca
pozitivne a vyvolava v iom prijemné pocity, jedna sa o pozitivne posobiaci stres, ktory
kladne ovplyviiuje chod organizmu. Eustres posiliiuje telo ¢loveka a vytvara rovnovahu
a stabilitu organizmu. Do tela sa uvol'nuju sexualne hormony, ktoré posilnia organizmus
a vytvéaraji obranu proti distresu. Naopak distres spdsobuje u jedinca neprijemné
pocity. Charakterizujeme ho ako stres, ktory organizmus vycerpava a ni¢i. Sposobuje
nerovnovahu a do tela uvolnuje latky, ktoré mézu pdsobit’ nebezpecne. Distres vznika
vtedy, ked” mozgovy kmen vyhodnocuje situadcie ako nové a nezname, pripadne
nebezpecné. V tomto pripade sa organizmus snazi chranit’ pred potencionalnym

ohrozenim. Zaroven reaguje aj na situdcie zname, ale redlne nebezpecné.

Z jednotlivych deleni vyplyva, Ze autori maju rozne klasifikacie stresu, avSak
jednou z hlavnych klasifikacii je rozdelenie stresu na pozitivny stres a negativny stres,
ostatn¢ klasifikacie sa zhoduji v pdsobeni vonkajSich podmienok na organizmus.

Rozdiel medzi autormi je len v samotnych nazvoch deleni.

Jednou zo zaujimavych pozorovani je samotnd reakcia na stresor. Tieto reakcie
si vyrazne individualne a odlisné. Bartiiikova (2010) rozdeluje I'udi na dva zékladné
typy. Prvy typ su tzv. vyhybadi. Jedna sa o l'udi, ktori sa zdmerne vyhybaju stresu a

vyskytuju sa u nich reakcie, ktoré sit neadekvatne a mnohokrat podmienené vrodenymi

15



predispoziciami. Druhti skupinu tvoria konfrontéri, ktori sa vyznacuji vyhl'addvanim
stresorov. Stretdvame sa s nimi napriklad pri vybere ich budiuceho zamestnania
(zachranari, vojaci...), v Sporte (boxeri, horolezci...) a zadroven aj v aktivitach, ktorym sa
venuju vo volnom case (adrenalinovy Sport, fanuSikovia réznych klubov, agresivni

Soféri...).

2.1.4 Priznaky stresu

Z medicinského hl'adiska ide o fyziologické symptomy, v psychologickej sfére
sa jednd o prezivanie strachu, ktory prepada do beznadeje a bezmocnosti, clovek sa citi
ohrozeny, moze narusit’ jeho zdravie. V jazyku behavioralych vied ide o chovanie l'udi.
Ak by sme si mali vybrat’ ktory ,,jazyk® je ten spravny, nevyberieme si, lebo vsetky st
spravne. Dolezité je, aby boli vSetky jazyky v harmonii, ¢i uz pozitivne alebo

negativne..

Kiivohlavy (1994) vo svojej knihe ,,Jak zvladat stres vystihuje vSetky negativne
priznaky, ktoré stres so sebou prinasa. Priznaky stresu rozdel'uje na emocionalne,
behaviordlne a fyziologické. Zosumarizoval priznaky stresu, ktoré boli vydané
Svetovou zdravotnickou organizaciou v Zeneve.

Do fyziologickych priznakov stresu preto zaradujeme buSenie srdca,
nechutenstvo, ki¢e v oblasti brusnej dutiny, impotencia, neuspokojenie sexudlnych
tuzob, neprijemné az palivé pocity v koncatinach, Casté nutkavé pocity k moceniu,
svalové napitie, bolesti hlavy, migréna, dvojité videnie, problémy s pamédtou, Casté
potenie a mnohé dalSie. Bartinkova (2010) k fyziologickym priznakom pripdja aj
naruSenie elektrickej stability srdcového svalu a arytmiu srdca, hypertenziu a
nepravidelnost’ srdcovej ¢innosti. V rdmci termoregulacie sa podl'a Bartiniokovej (2010)
zvySuje telesna teplota ¢loveka a zvySenou sekréciou hormonov Stitnej Zlazy.

K emocionidlnym priznakom stresu priradzujeme nahle zmeny nalad,
vykonavanie cCinnosti, ktoré nie su v danej situacii dolezité, problém nastava v
prejavovani sympatii a emocii, nedmerna citlivost’ sa prejavuje v mimike, ¢lovek ma
prehnany strach o svoj zdravotny stav. Osoba s emocionalnymi priznakmi nadmerne
sniva, obmedzuje kontakty s blizkym aj vzdialenym okolim, mé pocity unavy, ¢o sa
prejavuje aj v zniZzenej koncentracii a pozornosti. U ¢loveka sa prejavuje zvySena

podrazdenost’ a izkost'.
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K behaviorialnym priznakom stresu patri nerozhodnost. Clovek sa pomaly
zotavuje z ochorenia, je nepozorny co sa prejavuje zvySenim nehodovosti a
nepozornosti. Clovek trpi poruchami pozornosti, motoriky a koordinaciou pohybov,
zhorSuje sa jeho pracovnd vykonnost' a samotnd kvalita prace je horSia. ZvySuje sa
pocet vyfajcenych cigariet za denl a uzivanie psychoaktivnych latok. Tieto priznaky sa
prejavuju aj stratou chuti do jedla alebo naopak prehnanym prejedanim sa. VysSie

uvedené priznaky sa neustale dopliiuji o d’alSie.

2.1.5 Rozdiel v preZivani stresu u Zien a muzZov

Je pravda, Ze rozdiely v Zenskych a muzskych pohlaviach sa postupom casu stale
viac a viac zmenSuju. NaSa spolo¢nost’ sa v tomto smere postupne adaptuje na

opravnenu poziadavku uplnej Zenskej rovnopravnosti.

Bekker (2001) a Solcova (1997) sa zhoduju tvrdenim, Ze existuje rozdiel v
prezivani stresu u zien a muzov. Rozdiely sa tykaji typov a stupiiov vystavenia sa
stresu. Zeny su konfrontované s kvalitativne aj kvantitativne inymi stresormi ako muzi
Udalosti, maju takisto vplyv na zvladanie stresu. Existencia pohlavnych rozdielov v
stresoroch je hlavne ilustrovana zenskymi skiisenostami. Taktiez rodiely v pohlavi v
dennom Zivote zahfiaju rozdiely v typoch stresorov, ako pracovné stresory alebo stupeii
vystavenia k podobnym stresorom. Zeny si schopné robit’ viac veci naraz. Stres
zavineny pretazenim a konfliktami méze mat seriozné dosledky. Mnohé Studie sa
zamerali na vzt'ah medzi pohlavim, rodom a pouzitim §tylov zvladania. Zenské pohlavie
je viac empatické a dokéze lepSie odolavat’ stresu, je odolnejSie. Podl'a Blatného (2001)
zeny reaguju na stres intenzivnejSie neZ muzi, maju vyssiu stresovi emocionalitu. St
inak vystavené zatazi a su aj viac senzitivne na zataz. Z toho vyplyva, ze Zeny sa
popisuju ako viac emotivne. Prave Zenska citlivost moZe suvisiet’ s prianim naviazat’
kontakt s inymi 'ud’'mi, aby tak ziskali podporu. Taktiez hovori, ze zeny st celkovo viac
pracovne zatazené (tzv. neplatenou pracou), co ma vplyv na to, Ze Zeny maji menej
vol'ného Casu, ¢o znamend, Ze maji menej ¢asu na relax, pohyb a iné odpocinkové
aktivity, ktoré pomahaju rychlejSiemu obnoveniu rovnovazneho stavu v priebehu

stresovej reakcie ako u muzov.

Stres prebieha u kazdého c¢loveka priblizne rovnako, ale svoje okolie a taktiez

stres vnima kazdy ¢lovek individuélne, rozdielne. Co niekoho pripravi o nervy, iného sa
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ani nedotkne. Nase telo je zodpovedné za to, ako prezivame stres a ako s nim vieme
zaobchadzat'. Existuje vela moznosti, ako sa postavit’ stresu zoCi vo¢i. No neexistuje
ziadna stratégia na prekonanie stresu, ktora by fungovala u vsetkych l'udi rovnako, a
preto neexistuje na ostranenie stresu zaruceny recept, ktory by fungoval u kazdého na

rovnakom principe. Kazdy musi sam zistit, akd cesta je pre neho najvhodne;jsia.

Ako uviedol Miksik (1990) a podobne aj Bratskd (1992), v psychologii
dochadza k nejednotnému pristupu pri popisovani situdcii tohto typu, pretoze niektori
autori pouzivaju pojem zat'azové, kym ini stresové situacie.

St autori, ktori medzi pojmami stres a zataz nevidia rozdiel a povazuju ich za
synonymé (Nakonec¢ny, 1998), ini medzi nimi rozdiely vidia. V akom vztahu teda st
zataz a stres? Stotozilujem sa s Bratskou ako aj autormi, ktori pojem zat'az povazuju za
nadradeny pre také psychické stavy a fyziologické reakcie organizmu, ktoré vyvolavaja
zat'azové situdcie. Ide teda o SirSi vyznam zataZze. Oproti tomu pojem stres pouZivame,
podobne ako Bratskd a inf autori, pri krajnych formach zatazovych stavov jedinca, ktoré
vyzaduju ,,mimoriadni aktivaciu jeho autoregulacného systému* (Bratska, 1992, s.

548).

2.2 Zvladanie stresu a zat’aze

Zivot kazdého z nas je plny problémov a zatazovych situacii, ktoré si vyzaduji
rieSenie. Su milnikmi naSich zivotov. Preveruji nas a na$ organizmus, to ako sa
dokdzeme prisposobit’ r6znym poziadavkam, ktoré kladi naroky na naSu fyzicka
zdatnost’a psychicku odolnost’. Zat'azové situacie prispievaju k mobilizacii psychickych
sil, podnecujui k uceniu, k hl'adaniu novych ciest, stimuluji rozvoj osobnosti ¢loveka.
St impulzom, ktory prebiidza nase skryté vlohy a kreativne predpoklady, ktoré by sa

inokedy neprejavili, ostali by v nés.

2.2.1 Zdroje zataze

Kazdy z nas dokaze na zdklade vlastnych skusenosti uviest’ vela situacii a
udalosti, ktoré s pre neho zdrojom zataze. K tym najvacsim patria prirodné katastrofy,
za nimi su udalosti suvisiace so smrt'ou pribuzného alebo strata Zivotnej perspektivy,
rozpad manZzelstva, strata zamestnania, nedostatok casu, ale aj CcCinnosti, ktoré

vykonévame z chybnych rozhodnuti.
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Zatazovo posobia aj nové, rychlo meniace sa podnety, zmeny pozornosti, ndhly prival
informacii, protikladné prikazy, nedostatok informacii, stereotypné sposoby spravania,
monotoénna &innost’ a d’alsie stresové, konfliktové a iné situacie. Casto sa stava, Ze
rovnakd udalost’ pdsobi na kazdu osobu inak. Niekto preziva podobni zmenu s
radost’'ou, pre niekoho sa stdva tdto zmena utrpenim, a ten zbytok to berie flegmaticky.
Pri posudzovani zétaze je rozhodujuci vztah medzi vonkajSimi vplyvmi a
vnutornymi podmienkami - psychicky a fyzicky stav organizmu, osobnostné vlastnosti,
zivotné hodnoty, postoje, zdedené a vrodené predpoklady, schopnosti, ktorymi
disponujeme. To ako budeme zat'az prezivat’, zavisi od nas. Nase city a emdcie menia
zdroj zétaze na skutoCny a urcuju, o aky stupenl prezivanej zataze v konkrétnom

pripade pojde (Bratska, 1992).

2.2.2 Druhy zitaze

Pojem zataz je pre nas zndmy. Existuji rézne typy privlastkov, ktoré su
priradené k zat'azi, ako napriklad emocionéalna, mentalna, percepcnd, verbalna, teplotna,
apod. Tieto druhy skumaji odbornici, sustred'uju sa na dosledky, ktoré vplyvaju na
urcita ¢ast’ organizmu.

Bratska (1992) rozlisuje zataz podl'a vplyvu na:

e telesnu zataz (fyzicka), kde dochadza k zvySeniu poziadavok, hlavne telesna
sila, fyzické predpoklady a vybavenost,

o fyziologicku zat'az (endokrinologickd), kde tlak prostredia posobi na naSe
biologické funkcie a nervovu ststavu,

e psychicku zat'az, ktora posobi na procesy, javy a stavy nasej psychiky.

K psychickej zatazi zarad’uje Blazkova (2008) aj pracovni zataz. S tymto
typom zat'aze sa stretdva denne pomerne kazdy pracujuci clovek. Patri sem niekol'ko
zakladnych kritérii z hl'adiska psychickej zataze ako napr. asovy tlak a intenzita prace,
monotonnost, narocnost v komunikacii a kooperacii, nutené pracovné tempo,
nepretrzity trojsmenny pracovny rezim, organizacnd a hmotné zodpovednost, vplyvy,
ktoré naruSaju sustredenie sa (najcastejSie k nim patri hluk), riziko ohrozenia zdravia
inych o0sob alebo aj toho vlastného, Sikana, a d’alSie problémy na pracovisku.

V kazdonennom zivote sa stretivame s roznymi druhmi zataze, Cize toto

rozdelenie je len relativne, pretoZe ide o komplexny jav.
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Okrem spomenutych kritérii sa hodnotia aj d’alSie stresory, obsah, ¢as a in¢ okolnosti
vCetne osobnostnych charakteristik. Tym padom je velmi zlozité odliSit jednotlivé

druhy reakcii 'udi.

2.2.3 Stupne zat'aZe

Pri vSetkych faktoroch a zrojoch zataze, bude vel’kost’ psychického stavu zat'aze
zavisiet od rozporu medzi poziadavkami z vonkajSicho prostredia a nasou
pripravenostou sa s tymito poziadavkami vyrovnat. Rozpor mdze existovat, ale moze
byt aj vyplodom naSej fantdzie. V koneCnom dosledku nezavisi ani tak na
poziadavkach, ale od toho, aky vyznam im pripisujeme. NaSe subjektivne prezivanie
moze nadobudnut’ rozne velkosti a kvalitativnu podobu. Prave Maria Bratska (1992) ich

charakterizuje takto:

1. Stupei - bezna zat'az, nevzniké na zéklade nesuladu medzi tlakom vonkajSieho
prostredia a nasimi moznostami. Nestimuluje rozvoj osobnosti. Vedie nas k

vyuzivaniu stereotypnych spdsobov konania a spravania.

2. Stupen - zvySena zat'az, sa viaze na zivotné a pracovné situdcie, v ktorych si
nevystacime s beznymi zauzivanymi spdsobmi konania. Stretdvame sa s nimi
prvykrat, a preto ak ich chceme zvladnut, musime vynalozit’ viac Usilia. Nas
proces adaptacie adapticie pozostdva z osvojenia si novych zru¢nosti,
nadobudnutia novych poznatkov. Zvladnut’ zdtazové situacie sa nam dari vd’aka
plasticite naSej nervovej sustavy. Prave zvySena zat'az je pre nas dolezita, lebo
nas postva dopredu. Vd’aka nej si rozSirujeme okruh poznatkov a sklisenosti,

urychl'uje nas rozvoj a pomaha nam dozriet’.

3. Stupenn - hranina zataZz, vznikd pri vyraznom nesulade medzi naSou
vybavenost'ou a pripravenostou a narokmi z vonkajSicho prostredia na nas.
Potrebujeme vel’a Gsilia a psychickej sily na rieSenie takychto situacii. Aby sme
zvladli takuto zataz, musime ist az na doraz. V organizme dochadza
k fyziologickym zmenam. Kladné ucinky zataZe sa koncia, narastaji neziadice

dosledky na psychiku a celkovo na zdravotny stav ¢loveka.
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4. Stupen - extrémna zat’az, sa objavuje, ked je medzi poziadavkami vonkajSieho
prostredia a naSimi moznostami obrovsky rozpor. Nemame dostatok sil na
zvladnutie tak velkého rozporu. Nie sme schopni vyvynat dostato¢ne velky
protitlak a aktivne mu vzdorovat. Uplne podlahneme tomuto tlaku. Situacia sa
nam javi ako nerieSitel'na. Psychické zlyhanie sprevadzaji poruchy spravania,
fyziologické a psychické procesy v organizme maju trvalé dosledky na zdravie

¢loveka.

Urcit’ stupent zataze nie je tak jednoduché. Treba mat’ na pamiti, ze ide o
psychicky stav, ktory za rovnakych podmienok méze u kazdého jedinca pdsobit’ tplne
inak, moZe sa menit. Pri pretrvavani urcitého stupiia moze dojst’ k stupniovaniu. Taktiez
neumernym narastanim zataze v kratkom Case moze nastat’ rychly prechod (Bratska,

1992).

2.2.4 Situacie psychickej zat’aze

Kazdy deit vykondvame nejaku Cinnost’, ktord nas zatazuje viac alebo menej. Na
rieSenie situacii vychddzame z overenych sktsenosti a zauzivanych stereotypov. Pre
situacie, ktoré maju na nas velké poziadavky oznacuje Bratska (1992) ako naroéné
alebo tazké Zivotné situacie. Medzi tieto situdcie patria nezvycajné, mimoriadné
situdcie, vyznamné udalosti, prihody, nestastia, a iné. Kedze st to vysoké poziadavky
na naSu psychiku hovorime o situdciach psychickej zat'aze.

Za nosny pristup k taxondmii zatazovych situacii patri systematické triedenie
podla Miksika. Za zdkladné typy zdatazovych situacii, ktoré vedu k psychicke;j integracii

alebo dezintegracii osobnosti Miksik (1990) povazuje:

1. Neprimerané ulohy a poZiadavky (pretazovanie c¢loveka mnozstvom
poziadaviek nad jeho telesné a duSevné sily, nereSpektovanie zakonitosti ¢innosti
organizmu a neuspokojovanim potrieb, ambicii a tendencii ¢loveka, kde sprievodnym

javom je vznik chronickej tinavy ¢i vyCerpania).

2. Problémové situdcie (orientovat’ sa v nezvycajnych podmienkach, osvojit’ si
nové schémy spravania, zivotné podmienky, nezname, neprezité situacie, ktoré su:
a) adjustacného typu — existencné podmienky pozaduju pretvorit’ zvycajny
spOsob Zivota a spravania;

b) kreativneho typu, vyzaduju si osvojenie novych postupov riesenia.
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3. Frustrujuce situdcie, vyrovnavanie sa s prekazkami (suhrn vztahov osobnosti
cloveka s okolitym svetom za urcitych Specifickych podmienok, po objaveni prekazky

nie je mozné pokracovat’ v zacatej ¢innosti a nedospejeme k vyty¢enému ciel'n).

4. Konfliktné situdcie, v procese rozhodovania sa, ked’ na jednotlivca pdsobia
rovnako silné tendencie protikladného smeru, v kolisani medzi moznymi alternativami
vol'by, nerozhodné postoje k dosledkom vol'by alebo k zamietnutiu rozhodnutia.

5. Stresové situdcie, rusivé okolnosti pdsobia tak, ze svojim tlakom naruSia
optimalny priebeh, podmienky ruSivo zasahuju do psychickych funkcii, napr.
podmienky nepriaznivého, atypického prostredia, realizujuce ¢innosti, ¢asovy deficit v
podmienkach ohrozenia 1 anticipacia dosledkov chybného vykonu, resp. tlak

,»zodpovednosti“ v najs$irSom slova zmysle.

Medzi jednotlivymi typmi zat'azovych situdcii nie st presne vymedzené hranice,
a Casto dochddza k ich posunu. K takymto posunom dochadza, ak sa nerozliSuju

jednotlivé zlozky situdcii, napr. povod, kvalita zat'aze a stresu.

2.2.5 AKo riesit’ zat’azove situacie

Zit znamena vyhladavat problémy. Cely na§ Zivot je prepleteny samymi
problémami a zatazovymi situdciami. Nezdolat’ tieto prekazky znamena nezit' svoj
zivot. Ak ma clovek aj zmysel pre humor, niektoré prekazky dokazu priniest’ aj vela

zabavy, staci len najst’ v zlej situdcii nie€o dobré.

NajcastejSie sa uvadzaju v odbornej literature tieto Styri etapy procesu rieSenia
problému:

e oboznamenie sa s problémovou situaciou a jej pochopenie,

e formulovanie konkrétnej ulohy- forma otazky,

e postavenie hypotézy a rieSenie problémove;j situécie,

e overovanie vysledkov riesenia a hodnotenie postupu.

Uspesnost’ rieSenia problému je podmieniena zlozitostou problému a spravneho
postupu jeho rieSenia. V problémovych situaciach, takisto aj zdtaZzovych situaciach sa
prejavujeme pomocou emocii a citov, k sebe, ale aj k vonkajSiemu prostrediu. Z toho

vyplyva, ze vSetky nase problémy nie su len objektivne, ale hlavne od nés zavislé.
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Predtym, nez ¢lovek zacne rieSit’ problém, mal by spravit rozhovor sam so

sebou. Takyto rozhovor ndm pomaha:

zorientovat’ sa v tom, ako prezivame vecnu stranku problému,

- priznat si, ze dand situacia v nas vyvolava citove zazitky,

- vidiet’ tie isté veci z rozlicnych pohl'adov, objavit’ viac variantov rieSenia,

- udrzat v rovnovdhe podiel vonkajSej vecnej a vnutornej emocionalnej
zlozky,

- odporuca sa tuto samovravu zapisat’, lebo pisomné vyjadrenie je zretelnejSie

a jasnejsie (Bratska, 1992).

2.2.6 Adaptacia, maladaptacia

Slovo ,,adaptacia®“ ma latinsky povod. Je odvodené od slova ,,ad-aptare, kde
»aptare® znamena v preklade ,,pripravit’ sa, vyzbrojit’ sa, napr. dusevne sa pripravit’ na
tazka zivotnu situaciu. Slovo ,,Aptus“ znamena schopny, spoOsobily danym
poziadavkam celit’ (Ktivohlavy, 1994).

Bratska (2001, s.107) definuje adaptaciu ako ,, Proces, prostrednictvom ktorého
sa clovek stale prisposobuje meniacim sa podmienkam vonkajsieho a svojho vnutorneho
prostredia. Primerana adaptacia je prejavom dusevného zdravia. Pre neprimerané, zlé
prisposobenie sa, pouzivame oznacenie maladaptdcia. Ak je pretrvavajuca- chronicka,

je priznakom narusenia dusevnej rovnovahy “.

2.2.7 Zvladanie- coping

,Adaptabilita a koupink (zvladani stresu) je pravdepodobné nejtypictejsi
charakteristikou Zivota. Je to to, co vyjadiujeme terminem “Zivot“. Ztrata této

schopnosti je pak to, co oznacujeme slovem “smrt* (H.Selye in Kfivohlavy, 1994).

Slovo ,,coping* pochadza z anglictiny, ¢o znamena zvlddanie nadmernej zat'aze.
Do takejto zataze sa mozeme dostat’ vd’aka chorobe, ked” mame nejaka zivotnu krizu,
konflikty, nedorozumenia s niekym, apod. Zvladanie stresu a zivotnych tazkosti je teda

chépané ako dynamicky proces (Ktivohlavy, 2001).

Hartl a Hartlova (2000) popisuju coping ako postup, pri ktorom je mozné

zvladat’ stres zameranim sa na vzniknuty problém, ndjdenie spdsobu, ako to zmenit'.
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Popripadne sa jej vyhnat, naucit’ sa nova zrucnost’ ale aj zameranim sa na uspokojenie,

zmiernenie emocii, ktoré st vyvolané stresom, aj ked’ k zmene nedochadza.

Obidva terminy sa vztahuji k Cloveku v tazkej situdcii, ale predsa najdeme
medzi nimi rozdiel. Pod slovom adaptacia ¢lovek rozumie vyrovnavanie sa so zat'azou,
ktord je normadlna, bezna a pre Cloveka pomerne dobre zvladnutel'nd. Na druhua stranu
pod slovom coping rozumieme boj s neprijemnou, nadmernou (mimoriadne silnou a
dlhou) zat'azou.

KIicom k schopnosti ovladat’ stres je uvedomovanie. LCudia Casto podlichaju
stresu, bez toho aby si to uvedomovali, pretoze st stale schopni pracovat. Ale v jeden
deit to na nich dopadne, ked si vezmeme volno v praci na nacerpanie novych sil.
Stratime obranyschopnost’ a hned’ je zle. A prave preto je dolezité poznat ako nakladat’
so stresom a ako na nas stres pdosobi.

Plaminek (2013) rozdel'uje 'udi na niekol’ko typov podla ich spdsobu nakladania so
stresom.

e Hromadicky typ - stres si nechavame pre seba, CiZze ostatni si ani
neuvedomujt, ze sme v strese. Na okolity svet pdsobime, ze mame vsetko
pod kontrolou a tym zakryvame vnutorny zmétok.

e Delegujuci typ - svoj stres presivam na inych l'udi, aby ho riesili za mna.
Citim sa lepsie, ked’ st ostatni v strese.

e Typ bacilonosi¢ - sam nie som v strese, ale sposobujem ho ostatnym.

e Typ ochranca - pred stresom chranim ostatnych, beriem ho na seba.

e Vyhybavy typ - vyhybam sa situdciam, kde by som mohol byt vystaveny
stresu, vediem si pokojny, pohodlny Zivot.

e Typ huba - médm pocit, Ze zvladnem akykol'vek stres, vystavujem sa
vel’kému poctu zlozitych situécii.

e Racionalny typ - stres beriem ako sucast’ Zivota, stres je nieco, s ¢im sa
musim vysporiadat, ked’ som v strese, nestazujem sa a idem v zivote d’ale;.

e Typ nicitel - Zivot mi pripada priliz kratky na to, aby som si zo stresu robila
vel'ku hlavu, problémy rieSim priamo a cielene.

e Typ popierac - odmietam si pripustit, ze som v strese, aj ked spitna vizba
hovori nie€o iné, priznat’ si, Ze som Vv strese povazujem ako zndmku slabosti.

e Typ magnet - vypadam, Ze som stéle v strese, hovorim si, preco sa citim ako

nie vo svojej kozi.
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2.2.8 Stratégie zvladania stresu

Kedysi sa slovo stratégia pouZivalo vo vojenskej terminologii. Casto sa teraz
poziva aj v Sporte, matematike, v hrach. Ide o umenie ¢loveka ziskat’ vyhody pre seba

samého a naopak vytvorit’ Co najnevyhodnejSie podmienky pre nepriatel'ov.

Prvé rozdelenia stratégii odliSovali:
- Stratégiu obrany a ttoku,

- Aktivnu a pasivnu stratégiu.

Cameron (in Bratskda, 2001) videl rieSenie naro¢nych situacii v agresivnych a
unikovych reakcidch. Od nich odvodzuje dalSie konkrétne pristupy. K aktivnym
stratégiam zarad’'uje opakované pokusy, aj so zvySenym usilim o prekonanie prekazok,
taktiez otvorenu agresiu, dblezita je aj kompenzacia, kde si vyty¢ime nahradny ciel’.
Hlavne by sme mali mat’ usilie o dosiahnutie iného uspechu, a uniknut do horlivej
¢innosti. Medzi pasivne stratégie zarad'ujeme rezignaciu, kedy nemdme Zziadne usilie
ani stanoveny nahradny ciel’, unikdme do fantdzie, prestavame byt Cinni. Popripadne
spadneme do alkoholového opojenia alebo uZivania drog. Casty je tGnik do stavu

choroby a nésledna izolacia a strata kontaktu s 'udmi.

Sposobom, ako zvladat’ krizove situdcie venovalo pozornost’ vela [ludi.
Napriklad Hartl a Hartlova (2000) spomenuli vo svojej publikacii, ze medzi adaptivne

stratégie zvladania stresu patria:

= behavioralna stratégia- prostriedky, ktoré zmiernia naliehavost’ a zavaznost
problému (relaxécia, telesné cvicenie, pohyb, vybijanie hnevu v Sporte, uzivanie
psychofarmatik, psychologicka podpora v socidlnom okoli),

= Kkognitivna stratégia- techniky, ktoré znizuji podstatu problému,

= rozptylujuca stratégia- konanie prijemnych ¢innosti, pri ktorych si ul'avime od

tazkych pocitov.
Medzi neadaptivne stratégie zvladania stresu patri:

= ruminacna stratégia- uzavretic sa sadm do seba, opakovanie si problému,
trapenie samého seba, popisovanie pocitov bez pokusu o zmenu,

= vyhybava stratégia- opijanie sa alkoholom, hazardovanie, Gtok na druhych.
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Okrem toho Cerny (2006) odporu¢a na prekonanie zatazovej situacie fyzické
stratégie ako je mnapr. dychanie, zdravd strava, cviCenie a uvolnovanie.
K behavioralnym stratégiam zarad'uje komunikdciu a pomalé¢ konanie. Ku
kognitivnym stratégiam patria myslienky. Pokojné a tiché miesta st sicast'ou stratégii
prostredia. Najlepsie psychologické stratégie su tie, kde clovek riesi problémy a potom
sa adaptuje. Stratégie ako vyjadrovanie pocitov, nedokoncenie prace alebo aky ma

vlastne nas zivot vyznam mézme zaradit’ k filozofickym stratégiam.

Psychorelaxacné techniky predstavuju systematicky program, ktory pomaha
beznému ¢lovekovi zlepsit’ pracovné vykony, ¢i Sportovcovi poskytnut’ plnohodnotnejsi
tréning v stvislosti s pozornostou a koncentraciou v asociacii so stresom. Existuje
mnozstvo psychologickych technik, ktoré regulujii vzruSenie a uzkost a mdzu sa
uplatnit’ v psychologii Sportu.

Jarvis (in GajdoSové4, Bendikova, 2012) tieto techniky rozdel'uje do troch
hlavnych pristupov. Relaxa¢né techniky, su techniky, ktoré znizuji mieru vzruSenia u
Sportovca. Kognitivno-behavioralne techniky zlepSuju sebadoveru Sportovcov a
znizuju kognitivnu Uzkost’, a vizualizacia, je technika, ktora sa pouziva na zvySenie
sebadovery, zniZzenie vzrusenia a Uzkosti.

Prasko (2006) nam ponuka sposoby ako si dat’ rady s problémami. V momente
ak mame problém, je dolezité¢ ho riesit ihned’, nehromadit’ v sebe negativné emocie, z
dovodu narastu a zivenia stresujucich myslienok, ktoré vybuchni v nevhodnua chvil'u.
Je dobré mat’ zmysel pre humor a vediet’ ho pouZivat. Premyslat ako by sme zmenili
zivot, pokial’ je nudny, stereotypny. Planovanie si aktivnych vikendov, stretdvat’ sa s
I'ud’mi, cestovat’, vzdelavat’ sa je prijemny sposob ako nemysliet' na problémy. V zivote
je dolezité vediet’ si urcit’ priority. Rozhodnut sa ¢o je pre mna viac dolezité a popritom
vyuzivat skuasenosti z minulosti. Pre tych menej aktivnych je pravidelny pohyb,
prechadzka alebo cvicenie dobrym spdsobom ako predist’ problémom. Pre kazdého
jedinca je potrebny spanok a dostatok odpocinku. Nesnazime sa splnit’ nieco za kazda
cenu, potom to nema ziaden ucinok.

Pre tych labilnejSich mdze byt tazké odolat’ alkoholu, fajceniu, prejedaniu sa, ale da sa
to zvladnut. Pravidelny relax telu len prospieva. A ak si vytvorime oporné systémy-
priatel'ov, zal'uby, a iné veci zabudneme na stres. Nepokusat’ sa byt’ najlepsi, lebo sa to
obrati proti ndm. Ak méame splnit’ privela veci, najlepSie je splnit’ ti neprijemné na

zaCiatku a potom sa venovat’ tym prijemne;jSim.
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K najstar§im klasifikdciam stratégii zvladania patri Lazarusove rozdelenie (in

Kitivohlavy, 1994), kde rozdel'uje Styri stratégie zvladania stresu:

1) Stratégia ’ahostajnosti (apatie)- apatické spravanie ku vSetkému, ¢o sa deje v
stresovej situdcii, s prejavmi bezmocnosti, beznadeje a depresie.

2) Stratégia vyhnit’ sa posobeniu noxy (Skodliviny)- uskocenie nabok pred
nie¢im, prejavuje sa obavami a strachom.

3) Stratégia napadnut’ noxu (Gito¢nika).

4) Stratégia posilnit’ vlastné zdroje sily- vycvik sebakontroly, zru¢nosti,

sebaovladanie.

V stadii vedenej Lazarusom a Folkmanovou (in Kifivohlavy, 2001) boli

diagnostikované nasledujuce stratégie:

konfronta¢ny spdsob zvladania stresu,
hl'adanie socialnej opory,

planované hl'adanie rieSenia problému,
sebaovladanie,

distancovanie sa od diania,

hl'adanie pozitivnych stran,

prijatie osobnej zodpovednosti za situdciu,

® NN Nk w D=

snaha vyhnut sa stresovej situacii a utiect’ od/z nej.

Hamarova a Vojacek (in Gajdosova, 2012) zarad’'uju relaxacné cvicenia medzi
psychorelaxacné techniky, ktoré predstavuji autoregulacné prostriedky, pomocou
ktorych sa ¢lovek nauci ovplyviiovat’ svoje psychofyziologické funkcie.

Vojacek (1988) tvrdi, Ze relaxacia predstavuje uvolnenie, pokles fyzického i
psychického napétia. Je to Cinitel, ktory pdsobi proti napdtiu a prepinaniu,
vznikajicemu v dosledku fyzikalnych, psychickych i socidlnych stresov.

Durny, Slepecky, Prasko (in Gajdosova, 2012) uvadzaji, Ze pod relaxaciou
rozumieme fyzické i psychické uvolnenie. Hamarova (in Gajdosova, 2012) popisuje
relaxaciu spolu so spravnym dychanim ako dva najucinnejSie spdsoby neutralizacie
negativnych Cinkov stresu. Relaxécia je teda komplexnd protistresova reakcia. Je to
psychofyziologicky stav intenzivnej regeneracie organizmu, v ktorom dochadza k
posilneniu imunitného systému, spomaleniu latkovej vymeny, k hibkovej regeneracii

buniek najmi nervového systému a v neposlednej miere 1 k zmendm v Struktare
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osobnosti v zmysle zniZzenej impulzivnosti, adekvatnejSieho sebahodnotenia, ¢o vedie k
vicsej kontrole spravania sa. Koncentracia (ststredenie) je popri relaxacii zdkladnou
zlozkou vicsiny relaxacnych metdéd. Kym vo vSeobecnosti znamena pojem koncentracia
vOl'ou regulovany stav pozornosti, imyselne spojeny s ur¢itym napétim, pri relaxacnych
metodach ide o pasivne, nendsilné sustredenie, bez subjektivneho napitia. V ramci
psychorelaxa¢nych technik GajdoSova (2012) uvadza EmWave PC metodu, ktord sa
vyuziva na odstanenie stresu a na zvySenie vykonu. Vyuzitie EmWave PC je Siroko
rozsiahle a pouZiva sa aj v zdravotnictve a tieZ vo firmach, s cielom znizit’ u l'udi stres,
zotavit’ sa po prekonanych chorobach rézneho typu a rychlejSie obnovit’ aj ich energiu.
Takisto Studenti pouzivaju systém EmWave PC na zlepSenie uCenia a vysledkov v

testoch.

K tymto hlavnym z4sadam sa zarad’uji aj mnohé d’alSie zasady zvladania stresu,
ale kazdy autor ich rozdel'uje a klasifikuje inak. Dolezitym momentom pri vyrovnavani
sa so stresom a jeho cCeleniu je aktivita ¢loveka a otvorenost externym vplyvom
prostredia. Motivacia zamerania svojej pozornosti na javy, ktoré budeme vnimat’ ako
zmysluplné a budeme sa snazit’ o zmenu v zivote ako normalnu stcast’ existencie a brat’
ju ako prilezitost’ k osobnému rastu. Nemali by sme byt pasivny, ale aktivny v ramci
novych moznosti, ktoré ndm okolie pontka. Zmierit sa so situiciou, ze krizové
momenty sa vyskytuju, no na zéklade nich si mame vytvarat' kladné medzil'udské

vzt'ahy, takisto aj pozitivne prostredie naokolo (Kebza, 2005).

V tejto Casti sme nadobudli poznatky o tedrii stresu. Zamerali sme sa na stres, na
jeho negativny ale aj pozitivny vplyv na zdravie ¢loveka. Spoznali sme rozdiely medzi
eustresom a distresom a zamerali na distres a jeho zvladanie. Na copingové zvladanie
stresu a vyrovnavanie sa s nim. Mnoho autorov vSak hovori o prevencii a technikach
copingu rovnako, len kazdy ma ta svoju klasifikaciu a formu. V d’alSej Casti nasej prace
sa zamerame na lyZovanie, na lyziarskii vyuku a ako stres posobi na inStruktorov

lyZzovania, ako sa s nim dokézu vysporiadat’.
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2.3  LyZovanie

Lyzovanie je v sucastnej dobe jeden z najvyuzivanejSich Sportov v zimnom
obdobi. Tato 'udmi vel'mi obliben4 pohybova aktivita spociva v jednoduchom pohybe
tela na snehu pomocou lyzi. V tejto Casti si v kratkosti povieme nieCo o vyvoji

lyZovania, ale aj snowboardingu.
2.3.1 Historia lyZovania

A) PredSportové vyuZitie lyZi

Ako uvadza Stancl (2004), predchodcom lyzi boli sneznice, ktoré severski 'udia
pouzivali na transport po snehu z jedného miesta k druhému. Lyze vznikli kvalitativnou
zmenou sneznic priblizne na konci starSej doby kamennej a umoznili 'udom skusit’
novy spdsob pohybu na snehu. Slo o kizavy pohyb, ktory na rozdiel od $lapania v
snezniciach umoznoval 'udom zvysit’ rychlost’ pohybu a premiestiiovania sa z miesta

na miesto. Lyze pouzivali ako lovecky, vojensky a dopravny prostriedok.

B)  Sportové vyuiitie lyzi

Lyzovanie bolo zaradené do Sportového odvetvia az v druhej polovici 19.
Storocia a to vd’aka obyvatel'om Norska. Dnes sa lyZze pouzivaju hlavne pre zabavu, pre
potesenie, pre Sport. Spolu s dobou sa vyvijaju nielen lyziarske techniky, ale aj lyziarské
vybavenie, ktoré sa neustdle zdokonal'uje a prispdsobuje poziadavkam zakaznikov.
Rok 1843 je najvacsim medznikom v rozvoji Sportového lyzovania. V nérskom meste
Tromse sa konali prvé lyziarské preteky v historii, ktoré mali novodobu podobu. Dalsi
vyznamny rok bol 1877, kedy sa v Kristianii (Oslo) zalozil prvy lyZiarsky klub.
V rokoch 1880-1890 vznikla v Oslu aj prva lyziarska skola.
Délezitym medznikom vo vyvoji lyzovania bol rok 1910, kedy bola zaloZena
Medzinarodna lyziarska komisia, predchodca Medzinarodnej lyziarskej federacie (FIS).
V 20-tych rokoch bolo lyzovanie natol’ko popularne, Ze aj jeho zasluhou sa odsuhlasilo
konanie Tyzdia zimnych Sportov, predchodcu Zimnych olympijskych hier, konanych v
roku 1924 vo francuzskom Chamonix.
V Sest'desiatych rokoch sa uspeSne etabluje na lyziarskej scéne medzinarodna lyziarska
organizdcia zaoberajuca sa technikou a metodikou lyZovania — Interski (medzinarodné
zdruzenie na vyucbu lyzovania a kongresy organizované tymto zdruzenim) (Havel,

2005).
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2.4  Snowboarding

Snowboardingu sa v dnesSnej dobe venuje velkd Cast mladych T'udi, ¢i na
Slovensku alebo niekde vo svete, a to rekreacne alebo na profesiondlnej irovni. Mnohi
I'udia sa zacali venovat’ snowboardingu, lebo to bolo pre nich nieCo nové a chceli to
vyskusat. Na druht stranu to boli lyziari, ktorich omrzelo lyZzovanie a zatuzili skuasit’
tento druh Sportu. Chceli spoznat’ a ziskat' d’alSie schopnosti no hlavne mat’ z toho
zéazitok. Tento Sport ma svoju vlastnu kultiru, ducha a pocit slobody. Snowboarding je

krasny, ale zaroven naroc¢ny. To je to, Co robi tento Sport inym od ostatnych Sportov.
2.4.1 Historia snowboardingu

Predchodcom snowaboardu bol tzv. snurfer, ¢ize dve lyze spojené dokopy.
O vznik snurfera sa postaral Shermann Poppen. Najvacsi rozdiel medzi snurferom a
snowboardom je uchytenie noh. Zatial' ¢o na snowboarde st nohy pevne prichytene k
doske, na snurfe su vol'ne polozené, ¢o vyrazne ul'ahcuje manipulaciu s doskou.
K najznamejs$im 'udom v snowboardovej historii patri aj Jake Burton Carpenter, ktory v
roku 1968 pripevnil na snurfer posuvné viazanie ako prvy. Dal§im vyznamnym
clovekom bol Tom Sims, majster sveta na skateboarde, ktory vyrabal snowboardy s
drevenym jadrom a laminatovou konstrukciou (Gnad, 2008). V 90. rokoch sa dokonca
po prvy krat pripevnili na snowboard Zelezné hrany. Neprijemna situdcia sa stala na
zaciatku 80. Rokov, kedy americké lyziarské strediska zacali snowboarding zakazovat'.

Popularita snowboardingu bola ohrozena, ale uznavaci tohoto Sportu si cestu
k nemu si aj napriek tomu nasli, a to prostrednictvom tzv. hiking snowboardingu
(Slapanie hore kopcom a zjazd dolu svahom v prasane) (Binter, 2012). Ako uvadza aj
web bestdman.cz, snowboardistov uz nebavi jazda po zjazdovke, ale vyhl'adavaju stale
nieco nove¢, riskantejSie, nie€o, Co posunie ich hranicu moznosti vyssie a taktiez hladinu
adrenalinu v krvi. N4jdu sa aj taki snowboardisti, ktori nechct riskovat a radsej sa
pustia do odovzdavania svojich skusenosti inym l'udom. Absolvuju kurz uditela

snowboardingu a za¢nu ucit’ v jednotlivych lyziarskych strediskach (best4man.cz).

2.5  LyZe vs. snowboard

Kazdy rodi¢, ktory ma deti rieSi problém s ktorym zimnym Sportom je najlepsie
zacat. Rozhodovanie byva naro¢né, no dolezité je zvazit' hlavne vek jedinca, kedy sa

zatne venovat’ vybranému Sportu.
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Castokrat rozhodnutie ovplyviiuje zameranie rodi¢a na dana $portova aktivitu, alebo
modne trendy, ktoré sa valia na nas z kazdej strany (Treml, 2004). No malokedy rodi¢ia
nacuvaju svojim detom. Rozhodnu za ne. V tomto momente nastava problém. Ak sa
dietat'u nedari, postupom c¢asu moéze ziskat' k tomuto Sportu odpor. V kone¢nom
dosledku zélezi od situacie a pristupe rodica k detom apod. Ale ako je vo vSeobecnosti
zname, vzdy je lepSie zacat’ s lyzovanim. V 3-5 roku zivota si dieta prirodzene rozvija
rovnovahu a vztah k jazde na snehu. Az v 6-8 roku je mozné plynule nadviazat na

snowboardovu techniku.

2.6  Kedy zacat’ s lyZovanim

Pred zahajenim lyziarskej vyuky by sa mal najprv rodi¢ zamysliet,, ¢o vlastne
od svojich deti o¢akéva. Snom skoro kazdého rodica je mat’ doma Spickového pretekara,
ktory sa bude zG&astiiovat’ sut'azi, bude vyhravat’ zlaté medaily, bude najlepsi. Co je
snom rodic¢a, ale nemusi byt aj snom dietata. Vel'a rodi¢ov nuti svoje deti lyzovat’ aj
ked’ oni samé nechct. Tymto pristupom sa to lyZovanie detom zprotivi a buda tento
Sport nenavidiet’.

Preto by mali rodi¢ia vypestovat u deti vztah k pohybu uz od malicka, zo
zaCiatku len aktivne prechadzky na horach, neskor sdnkovanie, bobovanie, Smykanie sa
na snehu. Dieta sa postupom Casu samé rozhodne, Ze sa chce postavit’ na lyze. Je to
individudlne, nie je dané, ze dieta by malo zacat’ lyzovat’ v 3-4 rokoch. V dnesnej dobe
sa ndjde zopar deti, ktoré zacali lyzovat’ vo svojich 2 rokoch. Ini zacali neskor, v
Skolskom veku, tinedZerskom obdobi, a niektori az v dospelosti. Nikdy nie je neskoro.
Clovek musi chciet’, lebo inak to bude mat’ opaény wcinok. Cize Casta otizka rodiGov
typu, kedy je idedlne zacat’ s lyZzovanim, sa nedd zodpovedat’. Nie vzdy je to rovnaké u
vSetkych deti. Zéalezi na urovni rozvoja telesnych a pohybovych, ale aj duSevnych
schopnosti, taktiez je dolezité prostredie, v ktorom diet’a zije, finanéné moznosti a vela
d’alSich faktorov.

Treml (2004) uvadza, ze najlepsi vek, kedy zacat’ s lyzovanim je medzi 2. a 3.
rokom Zzivota. Vtedy ide len o zoznamovanie sa so snehom a lyziarskou vystrojou.
Nemozeme ocakavat, Ze dieta zacne hned’ lyzovat akondhle ho postavime na lyze.
Lenze v dnesnej dobe si toto rodicia myslia. Opak je pravdou, také jednoduché to nie je.
Dieta sa v tomto veku dokaze len spustat’ na lyziach, jeho nozi¢ky su este slabé a ak vie

zabrzdit’, tak je to velky Gspech. No vicsinou sa spolieha na inStruktora, ktory ho chyti.
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Deti to bavi, smeju sa, nemusia sa o ni¢ starat’, je to pre nich zabava. Akonahle uz od
nich vyZadujeme, aby skusili zastavit, prestane to byt pre nich taka sranda, lebo za¢nt
padat’, nedari sa im, zacinaju plakat, vzdavaju sa. Vyzaduju vacsiu starostlivost,
individudlny pristup a viac pozornosti. AZ ked’ je diet’a starSie, tak okolo 4-6 rokov je
najidedlnejSie zacat’ s vyukou lyzovania. Rodi¢ia by mali poznat’ svoje diet’a natol'ko

dobre, ze vedia kedy mu je nieco prijemné alebo neprijemné.

2.7  Lyziarska Skola - ano ¢i nie?

Velké mnozstvo l'udi trdvi v zime svoj volny ¢as na horach. VécSina l'udi si
predstavuje lyzovacku tak, ze daju deti do lyziarskej Skoly a oni sa budi premavat’ cely
deni po svahoch. Par rodi¢ov sa rozhodne naucit’ svoje dieta samo. Ide o takych rodic¢ov,
ktori chcu uSetrit’ peniaze za vyuku, ale neuSetria svoje nervy, lebo deti malokedy
pocuvaju vlastnych rodiCov. V tomto momente nastiva situdcia, kedy sa rodicia
rozhoduju, ¢i daju svoje dieta do lyziarskej Skoly alebo nie. Kedysi tomu tak nebolo,
neexistovali ziadne lyziarské Skoly, rodicia ucili svoje deti sami. Dieta mali priviazané
na dlhom lane, ale ako doba pokrocila, tieto techniky prestavaju byt aktudlne, uz len par
jedincov praktikuje tito techniku ucenia. Cudia zleniveli a radSej zveria do rik svoje
dieta nickomu inému.

Na druht stranu dnesny lyziarsky biznis ponuka pre nasich potomkov mnozstvo
zébavy, dba o ich bezpecnost’. Lyziarské strediska zacinaju ¢im d’alej tym viac chapat
potrebu vychovy novej generacie, stavaju snowparky, detské ihriskd, snazia sa navnadit’
budutcu lyziarka generaciu k tomu, aby na horach travila ¢as nielen v detstve ale aj v

dospelosti.
2.7.1 Struktira lyZiarskej $koly

Momentalne, v 21. storo¢i je v kazdom lyziarskom stredisku na Slovensku
minimalne aspon jedna lyziarska Skola. V niektorych strediskdch dokonca ndjdeme aj
viac $kol. Zalezi od velkosti strediska. Dnes si méze uz kazdy clovek vyhladat na
internete podrobné informacie o jednotlivych Skoldch a rozhodnit sa kam da svoje
dieta lyzovat.

Kazda dobra lyziarska Skola by mala mat’ riaditela lyZiarskej Skoly, ktory je

zodpovedny za vSetky prevadzky, ¢i uz je to lyziarska skola, poziCovna lyzi, servis lyzi,
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obchod s lyziarskymi doplnkami a iné. Kontroluje ich chod a dava ulohy svojim
podriadenym.

Druhou dolezitou osobou v lyziarskej Skole je $éf inStruktor, ktory je
zodpovedny za prevadzku a chod lyZiarskej skoly, organizuje zdokonalovacie tréningy
pre svojich inStruktorov, zaddva tlohy jednotlivym insStruktorom.

Tretou dodlezitou osobou je predajca Skoly, tzv. ,,booker*. Je neodmysliteI'nou
sucastou lyziarskej Skoly, bez neho by sa lekcie samé nepredali. Jeho ulohou je
informovat zdkaznikov o moznostiach, produktoch a je hlavnhym predajcom sluzieb
Skoly. Taktiez zadel'uje lekcie ucitel'om lyzovania a spracovéava rezervacie a poziadavky
klientov.

Top skoly maju aj zodpovedni osobu za areal lyziarskej Skolky a animéatorov pre
tych najmensich, ktori maji na starosti animacny program, organizuji sitaze a robia
vyuku lyZzovania zabavou. Tie mensSie skoly si vystacia aj bez tychto osob a tieto tlohy
prevezmu inStruktori.

No tou najhlavnejSou osobou lyziarskej Skoly je samotny ucitel’ lyZovania,
ktory si realizuje lyziarsku vyuku, travi najviac Casu s klientom, je to osoba, ktord nauci

klienta lyzovat.

2.7.2 Vyhody a nevyhody vyuky v lyZiarskej Skole

Kazdy rodi¢, ktory sa rozhoduje, ¢i da svoje dieta do lyziarskej skoly alebo nie,
by mal najprv poznat’ klady a zapory lyziarskej Skoly. Podl'a Josefa Tremla (2004),
k vyhodam dobrej lyziarskej Skoly patri:

e materialné zabezpecenie- vlastny vlek, vlastny vyukovy priestor, pripadne i
VACSi pocet tychto zariadeni;

e $pecializovany vyukovy priestor pre deti- detské lyZiarské ihrisko;

e moznost vol'by individualnej alebo skupinovej vyuky;

e kvalitné personalné zabezpeCenie- dostatocny pocet skusenych lyziarskych
ucitelov, so Specializaciou na vyuku deti;

e ponuka kombinacie lyziarskej vyuky s opatrovanim deti pocas celého dna, tato
aktivita je va¢Sinou spojend aj s moznost’ou stravovania;

e pocas vyuky alebo celodennej starostlivosti o dieta mozu rodicia realizovat

vlastny lyZiarsky program.
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K nevyhoddm lyziarskej Skoly patria:
e urcita finan¢na naro¢nost, najma pfi individudlnej vyuke;
e nutnost prizposobit' denny rezim vyukovym cCasom lyziarskej Skoly (Treml,

2004).

2.8  Utitel’ lyZovania — inStruktor lyZovania

Mohol by to byt ktokol'vek, kto vie v ramci svojich moZnosti a schopnosti
naucit’ lyzovat' iného Cloveka. Mdze to byt rodi¢, ulitel telesnej vychovy, alebo
profesiondlne vySkolend osoba. Ako by mal vyzerat’ taky ucitel’ lyZzovania, aké by mal
mat’ vlastnosti popisuje vo svojej knizke Josef Treml (2004), kde podl'a neho dobry
inStruktor by mal mat’ vybornt lyziarka techniku, mal by byt telesne zdatny, mal by
mat’ teoretické vedomosti, no hlavne by mal mat’ kladny vztah k detfom a vyucovat’
moderne, kreativne.

Dobry instruktor podl'a Dvotéka (2014) by mal spliiovat’ jednotlivé predpoklady
ako napr. byt osobnost s wurCitymi charakterovymi vlastnostami (poctivost’,
zodpovednost’, flexibilita apod.), mal by mat’ aspon zékladné znalosti z pedagogiky a
psycholdgie (schopnost’” motivovat’, vediet’ jednat s lud'mi a vnimat’ ich potreby), byt
schopny nieCo zorganizovat (skupinu l'udi). Jedna z najdolezitejSich veci je ovladat’
jednotlivé prvky vyuky po odbornej stranke a mat vedomosti, poznat’ terminologiu,
suvislosti, chyby apod.

NajzékladnejSou podmienkou, ktora musi ¢lovek spiiiat aby bol dobrym

b[19

ucitelom lyZovania je ,,zru¢nost vediet lyzovat*. Na zrucnosti sa podiela viacero
schopnosti ako je schopnost koncentracie, a zrucnosti priestorovo - orientacné,
koordina¢né a senzorické. Pre klienta je vel'mi ddlezity prvy dojem, ktory na neho urobi
lyziarska Skola ako celok. Je ddlezité, aby ucitel lyZovania nemeSkal na lekciu, na
miesto stretnutia s klientom musi prist’ v dostato¢nom predstihu. Ak je vyuka s klientom
na viac dni, ucitel’ si musi vopred premysliet' priebeh vyuky, pripadne si pripravit
vhodné ucebné pomdcky.

Pri povolani ,,ucitel’ lyzovania“ je dolezité¢ vediet’ sa vcitit' do pocitov druhého
¢loveka. Kazdy klient je jedinecna osobnost’ preto ucitel’ lyzovania musi klienta spravne

odhadnut, napriklad podl'a povolania, spolocenského postavenia, charakterového typu a

tiez psychického a zdravotného stavu.
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Ucitel' lyzovania sa musi vediet' vcitit' aj do momentalneho pocitu klienta, a
vediet’ odhadnat’ ¢i ma dobrt ndladu, alebo je strnuly, ¢i sa neciti zle, alebo ¢1 nema
zdravotné problémy. A tomuto musi vediet’ ucitel’ zvolit’ primerané spravanie.

Kazdy ucitel’ lyZovania by mal mat’ uspeSne absolvovany kurz ucitel’a lyzovania.
Taktiez vlastnit’ preukaz ucitel'a lyzovania. Svoju vyuku viest’ ucelene a profesionalne.

Ucitel’ lyzovania musi byt vZdy upraveny, Cisty a vonavy aby bol pre klienta
prijemnym spolo¢nikom. Kazdy uditel’ pouziva v praci zasadne uniformu lyziarskej
Skoly, nie je dovolené kombinovat’ ju so svojim oble¢enim.

Ucitel’ lyzovania je vzorom pre klienta, preto pri vyuke pouziva vhodné lyze,
vhodné lyziarske topanky, prilbu aj okuliare. Ucitel méZe usmernit’ klienta, v pripade
ak ma klient nevhodnt vlastnu vystroj. Ucitel’ lyzovania musi robit’ dobré meno sebe, aj
lyziarskej Skole v ktorej pracuje. UcCitel sa musi spravat’ vhodne ku klientovi ale aj
vSeobecne, musi byt ohladuplny, slusny, byt vzorom pre vSetkych. Je absolutne
nevhodné, ked’ ulitel’ lyZovania faj¢i a pije na verejnosti.

Od profesionalneho ucitel'a lyZovania sa oakava Ze ovlada cudzie jazyky, a ma
dobrt schopnost’ dohovorit’ sa. Musi vediet’ spravne zvolit’ spdsob vyjadrovania, vediet
zvolit’ spravnu formu komunikacie pre deticky a inti pre dospelych, pouzivat’ spravnu
terminologiu, aby bola stru¢na, vystiznd a jednoznacnd. Komunikécia na urovni je
neodmyslitenou sucastou kazdého 100% ucitel’a lyZovania.

Samotné povolanie ,,ucitel’ lyZovania“ napoveda o kladnom vztahu k prirode a

pre toto povolanie je priam nevyhnutnost'ou.

2.8.1 Specialne zodpovednosti in§truktorov

Vicsina lyziarskych §kol a ski aredlov ma pravidla, predpisy, ktoré musia
inStruktori dodrziavat. Mimo pravidl4, zvlaStna pozornost by sa mala davat tymto
zodpovednostiam, ktoré sa tykaju nielen inStruktorov, ale kohokol'vek, komu su deti
zverené do opatere.

Ked’ ako inStruktor lyzovania sthlasite s tym, Ze budete davat’ inStrukcie inym
osobam, nezalezi, ¢i je to dieta alebo dospely clovek, vstupujete do Specidlneho
individudlneho vztahu. Z tohto vzt'ahu plynie povinnost starat’ sa o bezpecnost’ vasich
klientov. Celé to zacina na prevej lekcii, od zaCiatku az kym lekcia neskonci. Je dobré
mat’ na pamdti, Ze podla zdkona, iloha ucitel'a lyzovania nie je len naucit’ lyZovat, ale

hlavne je to rola dobre informovaného, zodpovedného a prisneho sprievodcu klientov
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v dobe pobytu na horéach. Instruktor u¢i vzdy podl’a metodiky, vybera si terén, kde bude
vyuku realizovat. VSetko musi zodpovedat’ schopnostiam klienta a inStruktor by mal
minimalizovat’ rizika, ktoré¢ by mohli vzniknat. Od inStruktora sa oc¢akava, ze pod jeho
dohl'adom bude o deti postarané. Cim je starsi instruktor, tym by mal byt’ zodpovednejsi
a starostlivejsi. Taktiez zalezi aj na jeho sktisenostiach a rokoch praxe. Instruktor by mal
byt vzdy pripraveny prevziat starostlivost o dieta, byt zodpovedny za rovnakych
okolnosti ako st jeho rodicia. Pri jednani s dietatom je povinny stale mysliet’ na svoje

povinnosti o starostlivosti, az kym si dieta neprevezml rodicia naspét’.

2.9  Lyziarska vyuka

2.9.1 Vyuka deti a dospelych

Lyziarsky inStruktor dokaze naucit skutocne kazdého, kto ma chut’ lyzovat.
Spodné vekova hranica je mierne ohranicena, dieta sa eSte vyvija, ale vrchna hranica
ohranicena nie je. Ked’ ¢lovek chce, na veku predsa nezalezi.

Ako sme uz spomenuli, je jedno kedy sa ¢lovek nauéi lyzovat, ale treba si
uvedomit’ mierne rozdiely a zvlastnosti vo vyuke deti a vyuke dospelych. Treml (2004)
vo svojej knihe ,,.Lyzovéni déti* popisuje charakteristické rysy a preferencie, ktoré sa vo
vyuke jednoznaéne od seba lisia. Deti uprednostiiujii viac vizualne ucenie, narozdiel od
dospelych ktori st zastancami verbalneho ucenia. Deti sa ucia sposobom ,,pokus-omyl*,
ale dospeli sa ucia postupnymi krokmi. Polomer zatdCania, ale aj typ obluku je tiez
rozdielny. U deti je polomer mensi a obluciky robia otvorené, no dospeli robia obluciky
zatvorené a ich polomer je vac¢si. Lyziarské palice malokedy ndjdeme u deti, no dospeli
by si vyuku bez pali¢iek nevedeli ani predstavit. Co sa rychlosti tyka, deti sa neboja
a jazdia rychlejSie, nemaju pud sebazachovy, ale dospely Clovek strach mé o dost’ vacsi
aprave preto jeho jazda na lyZiach je pomalSia. Pocas viuky deti moze dojst k
problémom ako je ¢asté cikanie a smrkanie, jazykova bariéra, zavislost' na rodicoch a
ich pritomnost’ vo vyuke, otravenost’ a strata pozornosti.

Ako sa hovori, nikdy nie je neskoro zacat’ s nieCim, ¢o by Clovek potom v

buducnosti 'utoval a ked’ sa chce, nezastavi nés ziadna prekazka.

2.9.2 Skupinova a individualna vyuka

Podl'a Tremla (2004), cela organizacia lyziarskej vyuky vychédza z poctu deti,

ktoré sa zacastiuju danej vyuky.
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Podra toho rozlisujeme vyuku :
e v druzstvach
e v skupinach

e individualna

Vyuka v druzstvach sa v dnesnej dobe vyuZziva uz len na lyziarkych zajazdoch,
vycvikoch na zdkladnej a strednej Skole. No medzi skupinovou a individudlnou vyukou
je vzdy vel’ky rozpor, pretoze kazda vyuka ma svoje vyhody a nevyhody.

Z pohladu rodi¢a je jednoznacne najlepSia individudlna vyuka. Dieta ma
stopercentnu starostlivost’, nemusi brat’ ohl'ad na ostatné deticky. Suhlasim s Josefom
Tremlom (2004), ktory hovori, ze individudlnd vyuka je ekonomicky najnaro¢ne;jsia.
Taktiez vyzaduje stdle nové podnety, zmenu obsahu vyuky, prostredia, obmienanie
cviceni, aby sa vyuka nestala pre dieta nudnou. Tiez tvrdi, Ze vyhodou individualne;j
vyuky je moznost’ opravit’ chyby u jedinca okamzZite. Pri spravnom nasadeni klienta aj
ucitela, vyuka prinasa rychle vysledky. Nevyhodou individudlnej vyuky je Unava
klienta, je sdm, musi byt stdle aktivny, pri skupinovej vyuke v Case ked ostatné deti
predvadzaji cvicenie ma moznost’ oddychu, taktiez vidi len ukazku dospelého ucitel’a a
pocuje len slovny vyklad, inokedy by sa porovnéval s ostanymi det'mi.

Viaceri autori sa zhodujt, ze individualna vyuka je najvhodnejsia pre 1-2 deti vo
vekovom rozmedzi 2-5rokov, inStruktor dokaze menit’ tempo, ndroc¢nost’ cviceni a
priebeh lekcie. Najvacou vyhodou vyuky je okmazita oprava dietata. Cvik je mozné
trénovat stale dookola, inStruktor venuje vSetkll svoju energiu len na jednu, dve osoby,
bez toho aby musel brat’ ohl'ad na osatné deti. Pri skupinovej lekcii by sa deti zacinali
nudit’ a prestali by davat’ pozor. Prave preto rodi¢ia uprednostiiujii individudlny typ
vyuky, chcu aby bola vyuka na Grovni, no zaroven je tento typ vyuky financne najviac
nakladny.

Z pohladu lyziarskej skoly je vzdy vyhodnejsia skupinova vyuka, pretoze tento
typ vyuky zaisti Skole vidcSiu trzbu. No taktiez zalezi na dietati. Niektoré deti sa
zaClenia do kolektivu ihned’, dokézu sa sustredit’ a pocuvat’ instruktora na prvé slovo, no
niektoré¢ deti maji problémy so zalenenim sa do kolektivu a potrebuju Specialny
pristup a starostlivost’ od inStruktora.

Ak hovorime o skupinovej vyuke z pohl'adu inStruktora, skupina by mala mat’
minimalne 3 deti a maximalne 12 deti. Za vac¢si pocet deti nie je instruktor zodpovedny.

Ak je predsa len deti viac, je potrebné aby skupinu mali na starosti viaceri inStruktori.
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Vsetky deti by mali byt na rovnakej urovni, aby sa zabranilo k zdrzovaniu a vyhodeniu
slabSieho Clena z vyuky. Z vlastnej skisenosti viem, ze ak ndhodou dostanem skupinu s
uplnymi zaciatocnikmi a mierne pokroCilymi, v tom momente sa nemdzem venovat
vSetkym det'om rovnako, vyuka sa spomal’uje, trva dlhSie ako by mala a ostatné deti sa
zacinaji nudit’. Pri skupinovej lekcii by sme si mali dat’ pozor na tzv. ,,domino efekt*.
Deti v predSkolskom veku maju silné emocie, dokdzu ich zmenit' z minity na minutu.
Dokazu sa vel'mi 'ahko nehat’ strhnut’ ostatnymi, st vel'mi ovplyvnitellné, takze pokial’
je v skupine nejaké diet’a citlivejsie, je viac nez pravdepodobné, Ze stiahne aj ostatnych
a inStruktor bude mat’ pred sebou skupinu plactcich deti, ktoré plach a ani nevedia

preco plact.

2.9.3 Stresory v lyzZiarskej vyuke

Pocet zraneni na zjazdovke aj mimo zjadovku stale stipa, aj napriek tomu, ze
lyziarské strediskd sa snazia neustale zlepSovat’ lyziarské podmienky. Spdsobuje to
umely sneh. A v dneSnej dobe sa ndjde maloktoré lyziarské stredisko, ktoré sa zaobide
bez umelého snehu. Tento typ snehu je svojou Struktirou tvrdsi, spdsobuje rychlejsiu
jazdu, no nie kazdy vie prispdsobit’ svoje schopnosti takémuto typu jazdy. A prave tak
vznikaju najCastejSie urazy na zjazdovke.

Najfrekventovanej$im faktorom byva aj nepozornost okolitych lyziarov
(nedavaju pozor, nepozeraju sa pred seba), taktiez neohl'aduplnost’ lyziarov (jazdia na
svahu ako keby bol cely svah ich). Z vlastnej sklisenosti méZzem povedat’, Ze ¢lovek
moze byt akykol'vek dobry lyziar, no dojde aj tak k Urazu, ale nie z jeho strany. Na vine
bude iny lyziar, ktory ho zrazi k zemi. Prihoda z praxe, pan lyziar idici nesmiernou
rychlost'ou, obzerajuc sa po okolitych I'udoch to do mna napalil, podotykam mala som
akurat vyuku a s detskym klientom sme oddychovali na okraji zjazdovky. Ten doty¢ny
pan sa eSte nechdpajuc ¢udoval, Ze som ho zachytila a nespadla som. No mne nebolo
vsetko jedno. Mohol kl'udne zrazit’ to diet’a, ktoré som ucila lyzovat’. Preto aj v dnesnej
dobe je velmi doélezit¢ mat’ lyziarsk( prilbu, aby sme neprisli k trazu, ak aj éano,
zranenie nebude az tak zdvazne, aké by bolo keby sme prilbu nemali.

Napriek vSetkym pozitivhym veciam, ktoré nam lyziarskd vyuka prinasa,
vyskytnu sa Casto aj nejaké tie negativne. NajCastejSie to byvaju poruchy v komunikacii,

ktoré su sposobené nevhodnym obsahom, alebo ich prijimatel’ neprijima.
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A ked prijima, zle si to vysvetl'uje, taktiez informacia nemusi byt jednoznacnd, alebo
mame problém s jazykovou bariérou. Dalej st to problémy v komunika¢nom systéme,
kedy vznika problém po jazykovej stranke. Pri vysielani vznika problém, kedy klient
nepocuje pre silny vietor alebo vzdialenost, d’alej pri dekédovani nastdva problém, ak
klient sprdvne neporozumie vykladu ucitel'a alebo pri interpreticii moze dojst ku
problému pri viac vyznamovych slovach. Dokonca aj pri spitnej vizbe vznikd problém
ak si klient skracuje spravu a vynechava jej podstatné obsahové Casti.

Na druht stranu inStruktor by mal takisto poctuvat’ svojho klienta. Brodsky
(2006) opisuje svoju situaciu, ked’ ucil cloveka lyzovat. Kazal mu, spravit’ nejaké
cvicenie, klient odmietol spravit’ tato ulohu, lebo mu to neSlo. Donutil inStruktora aby
mu to vysvetlil inak, aby to bol schopny splnit’. Instruktor si nevedel rady. V ten vecer
sa poriadne zamyslel, a na druhy deii prisiel z inym cvicenim, ktoré bolo rovnaké ako to
predoslé, ale tym, Ze to inak popisal, tak klient to nevnimal ako predtym. Klient sa
naucil lyZovat’ a boli obidvaja spokojni . Ak vznikne pocas vyuky konflikt, je potrebné
konflikt vyriesit' konStruktivne, vypocut’ si ndzor druhého a hlavne neriesit konflikt
emotivne. Je dolezité dbat’ na to, aby sa nenaruSilo sebavedomie klienta a udrzala sa
ochota oboch stran o dialog.

Klientov si véazime, oni su ti, ¢o nam povedia o naSich nedostatkoch a
zlyhaniach. A pre lyziarsku Skolu je taktiez ddlezit¢ mat Co najmenej staznosti a
reklamécii od klientov. Ked’ st spokojni klienti, je spokojna aj Skola, a vSetci jedinci,

ktori v lyziarskej Skole pracuji.
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II. VYSKUMNA CAST

3 Vyskumné ciele

3.1 Hlavné ciele

Hlavnym cielom tejto bakalarskej prace je zmapovat’ mieru stresu u inStruktorov
lyzovania a na Slovensku.

Na zéklade hlavného ciel'u som si stanovila sekundarne ciele a vyskumné
otazky.
3.2  Sekundarne ciele

Spravit’ porovnanie uzivanych stratégii medzi muzmi a Zenami. Zistit’ vzajomné
vztahy medzi jednotlivymi stratégiami.
3.3  Vyskumné otazky

1. Aké stratégie zvladania stresu uprednostiiuju inStruktori lyzovania na Slovensku

najviac?

2. Lisia sa preferencie vyberu stratégii zvladania stresu u instruktorov v zavislosti

na veku?

3. Ak¢ stratégie zvladania stresu uprednostiiuji inStruktori lyZovania na Slovensku

v zavislosti na pohlavi?
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4 Metodické postupy
4.1  Charakteristika vyskumného suboru

Ako zakladny stibor pre moj vyskum som zvolila skupinu ucitel'ov lyZovania zo
Slovenska. Distribucia dotaznikov prebiehala cez internet, pomocou online dotaznika,
ktory bol poslany instruktorom cez e-mail. Vyber instruktorov z lyziarskych stredisk na
Slovensku nebol ndhodny, ale zamerny. Podmienkou zapojenia sa do vyskumu bol vek
viac ako 18 rokov, ako i to, Ze ¢lovek je ucitelom lyZovania alebo snowboardingu a uci
na Slovensku. Doba zbierania dat prebiehala od novembra 2013 do aprila 2014.

V prilohe som uviedla sprievodny list, ktory bol priloZeny k dotazniku v e-
mailu. Celkom bolo rozposlanych cca 150 e-mailov, z Coho sa mi vratilo 57 vyplnenych
dotaznikov. Névratnost bola nizka. Cast’ respondentov odmietla dokonéit dotaznik,
pretoze nemali zdujem, alebo ich vypliianie dotaznika prestalo bavit a dotaznik
nedokon¢ili. Takisto boli respondenti vopred informovani o tom, Ze mozu kedykol'vek
svoju ucast’ vo vyskume ukoncit. Ziskane data som vyhodnotila a usporiadala do

grafov.

4.2  Vyskumne metody

K overeniu vyskumnych otdzok a k ur€ovaniu stratégii zvlddania sme pouzili
Strukturovany dotaznik SVF-78 (Stressverarbeitungstfragebogens) od Jankeho a
Erdmannovej (Svancara, 2003), ktory obsahuje 78 vypovedi. Vietky vypovede st vo
forme vyroku ,,Ked’ som nie¢im alebo niekym poskodeny(4), vnitorne rozruseny(a),
alebo vyvedeny(4) z miery...“ doplnené urcitou situdciou, kde respondenti oznacovali v
kazdej odpovedi intenzitu pocitov na pat stupnovej Skale od 0 do 4, ktort v danej
situacii vnimali, priCom nula znamena ,,vobec nie®, zatial ¢o Styri znamena ,,urCite
ano*.

Dotaznik SVF-78 umoznuje zachytit' variabilitu sposobov, ktoré jedinec
rozvija a uplatiiuje pri spracovani a zvladani zatazovych situacii (Svancara, 2003). Je to
skratena verzia dotazniku SVF-120. Ako sme uz spomenuli, dotaznik SVF-78 obsahuje
celkom 78 otazok. Jednotlivé otazky su rozdelené do 13 subtestov, ktoré zachytavaju
individualne tendencie pri rdéznych spdsoboch reagovania na stres v zatazovych

situdciach. Z toho je prvych sedem stratégii (podhodnotenie, odmietanie viny, odklon,

nahradne uspokojenie, kontrola situdcie, kontrola reakcie, pozitivna sebainsStrukcia)
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pozitivnych, posledné Styri (unikova tendencia, znovuvybavovanie, rezignécia,
sebaobvinovanie) su negativne stratégie zvladania a stratégie 8 (potreba socialnej
podpory) a 9 (vyhybanie sa) su oznacené ako zriedka sa vyskytujuce.

K dotazniku SVF-78, ktory instruktori vyplhali, bol prilozeny eite jeden maly
dotaznik, z ktorého sme zist'ovali osobné udaje od inStruktorov lyZovania, ako pohlavie,
vek, miesto vykonavania prace ucitel’a lyzovania, pocet rokov praxe, (vid’ priloha 2).

Pri hodnoteni dotazniku boli prevzaté hodnotenia podla Wilhelma Jankeho a

Gisely Erdmannovej (Svancara, 2003).

Pozitivne stratégie (POZ)

POZ 1 - Stratégia prehodnotenia a stratégia devalvdcie (zniZenie hodnoty)
Stratégie tohto typu, kde je spolo¢na snaha prehodnotit’, popripadne znizovat’
zévaznost’ stresoru, prezivanie stresu alebo stresovej reakcie. Oblast’ reprezentuje

subtest podhodnotenia a odmietania viny.

Subtest 1 - Podhodnoceni

Subtest zachytava tendencie podhodnotenia vlastnej reakcie v porovnani s
inymi osobami alebo ich hodnoti priaznivejSie. PoloZky subtestov st charakterizované
porovnatel'nou jednoznacnou kognitivnou devalvacnou stratégiou. ZretelnejSie nez
ostatné subtesty v oblasti pozitivnych stratégii sa tento subtest javi ako antagonista
negativnych stratégii, ¢o je vyjadrené zdpornymi koreldciami so vSetkymi subtestami,

ktoré st priradené k negativnym stratégiam.

Subtest 2 — Odmietanie viny
Polozky tohoto subtestu vyjadruju, absenciu vlastnej zodpovednosti za zataz.
Tento subtest patri k stratégiam prehodnotenia a k stratégiam devalvécie, viac ako

ostatné sa vSak vyjadruje defenzivnou stratégiou.

POZ 2 - Stratégia odklonu
Subtesty tohoto okruhu zahffiaju tendencie jednania ¢loveka od odklonu od
stresujucich udalosti a/alebo priklon k alternativnym situdciach, aktivitdm. Oblast’

reprezentuju dva subtesty.
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Subtest 3 - Odklon

Tendencia smeruje k odklonu pri zatazi; zahriuje dve zlozky. Po prvé ide o
odvratenie zataze. Po druh¢ je vyjadrena tendencia navodit’ psychické stavy, ktoré stres
zmieriiuju. Tieto stavy mdzu zahrilovat’ emocie a pocity s pozitivnou platnost'ou a st
tak nezluciteI'né s ostatnymi existujicimi citmi s negativnou platnostou.
Takéto city by mohli vyplyvat’ zo sucastného uplatnenia stratégii seba presadzovanim.

City spojené s odklonom mozu byt taktiez neutralne

Subtest 4 — Nahradne uspokojenie
Subtest zahriiuje tendencie jednania zamerané na kladné city, ktoré nie su
zluciteIné so stresom a vztahuju sa seba posilneniu vonkaj$§imi odmenami (napr. zjest’

nieco dobré, kupit’ si nieco.)

POZ 3 - Stratégia kontroly
Subtesty Kontrola situacie, Kontrola reakcie a Pozitivna sebakontrola tvoria

kruh, ktory zahfna konstruktivne snahy po zvladani/kontrole a kompetencii.

Subtest 5 - Kontrola situace

V tomto subtestu je tendencia ziskat’ kontrolu nad zatazovymi situdciami. Je
tvorena 3 komponentami: analyza aktualnej situdcie a jej vzniku, pldnovanie opatreni k
zlepSeniu situdcie a aktivny zasah do situacie. Tato forma zvladania stresu sa povazuje

za konstruktivnu.

Subtest 6 - Kontrola reakci
Tendencia kontrolovat’ vlastné reakcie pri zdtazi zachytdvaju dva aspekty
tohoto subtestu: jednak nedovolit, aby doslo k vzruSeniu, pripadne to nedat’ na sebe

poznat’ (zachovat’ pokoj a nedat’ sa vyviest’ z miery).

Subtest 7 - Pozitivni sebeinstrukce

Tento subtest je obrazom toho, v akej miere maju jedinci sklon prisudzovat
komeptenciu sebe a dodavat’ si odvahu v zatazovych situaciach. Subtest obsahuje dva
komponenty, zahfna kladné postoje a myslienky zvySujuce sebaddveru a sugesciu

nevzdavat’ sa, ktord je protipolom rezignacie.
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Zriedka vyskytujuce sa stratégie, ktoré nepatria ani k pozitivnym ani k negativnym

stratégiam. Vyhodnocuju a interpretuju sa samostatne, maju svoj kvalitativny réaz.
Medzi tieto stratégie patri:

Subtest 8 - Potreba socidlnej podpory

Tento subtest zachytava tendencie jedinca, ktory si pri strese praje nadviazat
kontakt s druhymi, aby ziskal podporu pri spracovavani alebo rieseni problému. Moze
ist’ o podporu vo forme rozhovoru, rady alebo konkrétneho rieSenia. Tendencia hl'adat’
socialnu podporu méze byt vyrazom pasivného rezignacného, bezmocného postoja,
alebo modze naznacit aktivne hladanie konkrétnej podpory pri zvladani problému.

Zvycajne zeny maju zretel'ne silnejSie tendencie nez muzi riesit’ stres tymto sposobom.

Subtest 9 - Vyhybanie sa

Subtest zachytdva tendencie vyhnut sa zatazi a zahffla zamer a snahu
zamedzit’® d’alSiej konfronticii s podobnou situdciou. MdZe to byt pozitivny spdsob,
pokial' nejde zatazi predist na zdklade regulaénych mozZnosti jedinca, ale taktiez
spracovanie, ak ode len o to vyhnut' sa zatazi. Podla druhu zatazovej situacie a v
zévislosti na inych spdsoboch spracovania mézu tendencie Vyhnut' sa ku kladnym alebo
zapornym dosledkom stresu. Pri interpretacii je dolezita vekova zavislost' tendencie
vyhybat’ sa. S pribudajucim vekom sa Casto pouziva moznost’ vyhnut sa zatazi, co

mdze znamenat’ adaptacnu facilitaciu.

Negativne stratégie (NEG)

Oblast’ negativnych stratégii je v dotazniku SVF-78 definovanad subtestami
Unikova tendencia, Znovu vybavovanie, Rezignacia a Sebabviniovanie. V tomto okruhu
su zahrnuté¢ tendencie k nasadeniu nepriaznivych, skor zosilujicich spdsobov
spracovavania. Zachytava chybajucu kompetenciu zvladania s unikovymi tendenciami,

s reakciami rezignéacie a neschopnost’ uvolnit’ sa.

Subtest 10 - Unikova tendencia

Subtest urcuje rezigna¢ni tendenciu vyviaznit zo zéataZovej situdcie.
Rezignacny raz tejto stratégie pri zvladani stresu spociva v tom, ak je potreba vyviaznut
7o situécie tak jej realizacia sa zdruzuje so znizenou pohotovost'ou alebo schopnostou

celit’ zatazovej situacii.
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Unikovu tendenciu v zmysle SVF je treba povazovat' za vyrazny maladaptivny sposob

spracovavania, ktory stres zviacsuje.

Subtest 11 — Perseveracia (znovuvybavovanie)

PrediZené premietanie, znovuvybavovanie, v zmysle tohto subtestu, ktory
urcuje neschopnost’ sa mySlienkovo odputat od prezivanych zatazi. Negativne
predstavy a myslienky o zatazovej situacii sa neustale vnucuji a zaberajp kapacitu
myslenia jedinca v zna¢nej miere a po dlhSiu dobu. Tym sa predlzuje zdtazova situdcia

a s flou spojené rozrusenie a stazuje sa obnovenie vychodzieho stavu.

Subtest 12 - Rezigndcia

Rezignacné tendencie v zmysle tohoto subtestu zahffiaju viac aspektov, v
ktorych je vyjadreny sujektivny nedostatok moznosti zvladat' zatazové situéacie. Patria
sem pocity bezmocnosti a beznadeje vo vztahu k urcitej zat'azovej situacii a k vlastnym
moznostiam ju zvladnut. Co vedie k tomu, Ze jedinec sa vzddva a nechce sa nad’alej

snazit’ o zdolanie situacie.

Subtest 13 - Sebaobviniovanie
Tento subtest vyjadruje sklon ku sklicenosti a k prisudzovaniu si chyb
vlastnym jednanim v stvislosti so zat'azami. Sebaobvifiovanie podl’a kritérii SVF patri k

negativnym stratégiam (Svancara, 2003).

4.3 Limity vyskumu

V prvom rade je dolezité spomenut’, ze Slo o zbieranie dat prostrednictvom
vlastnej vypovede. Nedd mi nespomenut Kohoutkov (2000) postreh, kde hovori, ze
'udia vedia lepsie objektivne hodnotit’ druhych ako samych seba. Vo vyskume taktiez
mohlo ddjst’ k snahe respondentov vidiet’ sa z tej lepsSej stranky, aj ked” dotazniky boli
anonymné. TaktieZ mohli Uc€astnici vyskumu pochopit’ jednotlivé otazky dotazniku
odli$ne.

Daldim obmedzujicim faktorom vo vyskume boli ¢asté staznosti probandov

na pocet a podobnost’ otdzok v dotazniku.
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V neposlednej rade sa mohlo jednat’ aj o nepoctivé vypliianie dotaznikov pod
vedenim inych osob. Podotykam vsak, Ze jedinci boli vybrany aj na zédklade osobnych

referencii z nasho zivota, ale aj referncii séfov lyziarskym skol.

4.4  Sposob spracovania dat

Celkovy pocet ziskanych dotaznikov bol 58 z toho bolo 37 (62%) muzov a 21
(38%) zien vo veku od 19 do 58 rokov. U muzov bolo vekové rozpitie medzi 19 az 58
rokov, u zien 19 az 57 rokov.

Data z vyskumu boli spracované pomocou Microsoft Office Excel 2007. Na
popis jednotlivych premennych (aritmeticky priemer, smerodatnd odchylka, medién,
modus apod.) ako aj ich charakteristiky sme pouzili deskriptivnu $tatistiku. Maximalna
hodnota hrubého skore v jednotlivom subteste je teda 24 bodov. Vyhodnotenie
dotazniku SVF-78 prebicha teda na Grovni uvedenych subtestov. Dotaznik sme vSak
vyhodnocovali aj na zdklade tzv. sekundarnych hodndt. U kazdého probanda bola
zistovana celkova pozitivna (POZ) ako aj negativna stratégia (NEG). V ramci
pozitivnej stratégie rozliSujeme este tri Ciastkové (POZ1, POZ2, POZ3).

Spracovanie vysledkov dotazniku SVF-78 ndm umoZnilo spravit' analyzu
stratégii smerujucich k redukcii stresu (pozitivne stretégie), alebo k zosileniu stresu

(negativne stratégie).

46



5 Vysledky a diskusie

V nasom vyskume sme sledovali, ktoré copingové stratégie si na rieSenie
zatazovych situacii vyberaji respondenti najéastejSie. Pozornost’ sme venovali celému
suboru, ale zamerali sme sa aj na obe pohlavia samostatne. Celkovy pocet probandov v

nasej vyskumnej vzorke bol 58 z toho 37 muzov a 21 Zien.

Na tvod celej interpretacie je potrebné uviest, ze z dovodu nizkej navratnosti
dotaznikov strdca vypovednd hodnota vyskumu svoju reprezentativnu funkciu. Na
uvedenej vzorke 58 l'udi nie je mozné zrealizovat’ vyskum, na zaklade ktorého by bolo
mozné vysledky vyskumnych okruhov generalizovat. Vysledky nam udavaju obraz o
vybranej vzorke respondentov, ktori sa do vyskumu zapojili bez ohladu na
reprezentativnost’.

Z tohto dévodu nemozno tvrdit’, Ze dosiahnuté vysledky tendencii k jednotlivym
stratégiam zvladania stresu su platné pre cel populédciu inStruktorov lyZovania na

Slovensku. Napriek tomu mézu naznacovat’ smerovanie tendencii.

5.1 Vysledky a diskusie k 1. vyskumnej otazke

V ramci prvej vyskumnej otdzky naSou ulohou bolo zistit’, ktoré stratégie

zvladania stresu uprednostiiuja instruktori lyZovania na Slovensku najviac.

Maximalna bodova hodnota pre vSetky druhy stratégii dosahuje pocet 24 bodov.
Pri takejto stupnici sme vyslednii nadpoloviéni hodnotu tj. 12 a viac bodov
interpretovali ako preferenciu ku stratégii. Na kompardciu sme vyuzivali medidny
odpovedi v pat’ stupniovej skale 0 - 4. Z uvedeného vypoctu vyplyva, ze inStruktori
lyZovania na Slovensku preferuja pozitivne stratégie zvladania stresu. Ako mozme
vidiet’ na obrazku ¢€.1, pri pozitivnych stratégiach vykazovali hodnotu 14,88 v porovnani
s negativnymi stratégiami, ktoré v medianoch dosiahli hodnotu 9,13. Vyraznejsi priklon

sme zaznamenali pri POZ 3, tzv. stratégii kontroly.
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Obrazok €.1: Mediany odpovedi vSetkych respondentov (n=58)

Vysledok potvrdil kon$truktivne snahy po zvladani / kontrole a kompetencii
inStruktorov lyzovania na Slovensku. Ostatné vysledky v ramci pozitivnych stratégii

zostali bez vyraznejSich odchylok.

5.2 Vysledky a diskusie k 2. vyskumnej otazke

V ramci druhej vyskumnej otdzky sme sa snazili zistit, ¢i sa liSia preferencie
vyberu stratégii zvladania stresu u instruktorov v zavislosti na vek.

Skumanie rozdielov tendencii v zavislosti od premennej vek sme realizovali v

nasledujucich kategoriach:

e 18-30 rokov
e 31-40 rokov
e 41-55 rokov
e 56-64 rokov

e 65aviac
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Hodnotené stratégie

17,46
18

16
14
12
10

o N A OO @

POZ POZ 1 POZ 2 POZ3 NEG

Obrazok ¢. 2 : Median odpovedi instruktorov vo veku 18 - 30 rokov.

Nakol'ko sa v naSej vyskumnej vzorke nenachadzali respondenti spadajici do
poslednej kategorie, bola z vyskumu vylacena.

V kategérii od 18 do 30 rokov sme identifikovali najvac¢sSiu podobnost’ s
celkovym hodnotenim zvladania stresu instruktorov lyZzovania na Slovensku. Vysledok
mozno interpretovat’ prostrednictvom faktu, zZe vacSina respondentov spada do uvedene;j

vekovej kategorie.

Hodnotené stratégie
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Obrazok ¢.3 : Median odpovedi instruktorov vo veku 31- 40 rokov.
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Druhd vekova kategéria nevykazuje signifikantné odchylky od medianov

dosiahnutych hodnot v celej vyskumnej vzorke.

Hodnotené stratégie
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Obrazok €. 4 : Median odpovedi inStruktorov vo veku 41 - 55 rokov

Pri vekovej kategdrii do 55 rokov badame prudké zmeny preferencii ku
stratégidm zvladdania stresu. Pri negativnych dosahuju hodnotu 1,00, ¢o je oproti
celkovému priemeru najnizSia dosiahnutd hodnota. Opalny jav pozorujeme pri
preferenciach k pozitivnym stratégidm v pripade POZ 1, tzv. stratégia prehodnotenia a
stratégia devalvacie (znizenie hodnoty). Teoreticky by tento vysledok poukazoval na
zvysSenu schopnost’ zvladania stresu v zmysle zniZovania zdvaznosti, prezivania stresu v
danej vekovej kategorii. Nakol'ko vSak do tejto vekovej kategérie spadd len jeden

respondent, povazujeme vysledky za irelevantné, s ve'mi nizkou vypovednou hodnotou.
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Hodnotené stratégie
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Obrazok ¢. 5 : Median odpovedi respondentov vo veku 56 - 64 rokov

NajsilnejSie preferencie k pozitivhym

identifikovali vo vekovej kategorii 56-64 rokov. V tomto pripade vSak dosiahnuté
extrémne hodnoty nest rovnako nizku vypovedni hodnotu ako v predoslej kategorii s

ohl'adom na fakt, Ze do poslednej skimanej kategorie spadaju len dvaja respondenti.

stratégiam zvladdania stresu sme

5.3 Vysledky a diskusie k 3. vyskumnej otazke

V ramci tretej vyskumnej otdzky sme sa pokusili zistit, aké stratégie zvladania

stresu uprednostiuju instruktori lyZovania na Slovensku v zavislosti na pohlavie.
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Obrazok €. 6: Mediany odpovedi muZov.
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Pri komparacii dosiahnutych vysledkov odpovedi v zavislosti od pohlavia sme
nezaznamenali signifikantny rozdiel. Profil inStruktorov muzského pohlavia sa nelisi
vyrazne od celkovej vyskumnej vzorky. Respondenti muzského pohlavia potvrdili
dosiahnutu tézu preferencii pozitivnych stratégii zvladania stresu. Aj v tomto
pripade prevlada POZ 3, tzv. stratégie kontroly. Medidn odpovedi dosiahol troven
17,52 oproti vyskumnej vzorke v hodnote 17,50.

Hodnotené stratégie
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Obrazok ¢. 7: Mediany odpovedi zien.

U zien st vysledky velmi obdobné¢ ako v pripade muzov s vynimkou
dosiahnutej hodnoty pri negativnych stratégiach zvladania stresu. Za zmienku stoji
trojbodovy rozdiel v medianoch spomenutej stratégie 10,75 Zeny a 7,50 muzi.
Dosiahnuty vysledok mdéze naznaCovat zvySenu tendenciu zien (inStruktoriek) k
nasadeniu nepriaznivych, skor zosiliiujiicich spdsobov spracovavania stresu. Zaroven
poukazuje na chybajucu kompetenciu zvladania s unikovymi tendenciami, s reakciami
rezignacie a neschopnost’ uvolnit’ sa. Je vSak nutné podotknut’, Ze celkové vysledky
opit’ potvrdzuju tendencie k pozitivnym stratégiam a spomenuté opacné tendencie
uvadzame z dovodu miernej odchylky od medidnov odpovedi muzov vo vyskumne;j

vzorke.
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6 Zavery

Stres vzdy bol, je a aj bude neodelitel'nou sti¢astou nasich zivotov. Ovplyviiuje
kazdého z nds. Ako mu budeme cCelit, zalezi len na individudlnych vlastnostiach a
schopnostiach kazdého z nas. Stres mdéze mat okrem pozitivneho dopadu na naSe
zdravie aj negativny dopad, preto je dolezité vediet’ ako odolavat’ kazdodennému stresu

a bojovat’ so stresujucimi situaciami. Zalezi len na nas ako sa s nim vysporiadame.

Hlavnym cielom tejto bakalarskej prace bolo zmapovat’ stratégie zvladania

psychickej zat'aze a stresu u instruktorov lyzovania na Slovensku.

V prvom rade bolo naSou tulohou zistit, ktoré stratégie zvladania stresu
uprednostiiuju instruktori lyZovania na Slovensku najviac. Na zdklade dosiahnutych
vysledkov mozme potvrdit, Ze inStruktori lyZovania na Slovensku viac preferuju

pozitivne stratégie zvladania stresu nez negativne.

V druhom rade sme sme sa snazili zistit, ¢i sa liSia preferencie vyberu stratégii
zvladania stresu u inStruktorov v zavislosti na vek. Z doévodu nerovnomerného
rozvrstvenia (v zmysle nedostato¢nej vzorky v jednotlivych kategoriach resp. pocty I'udi
v kategoriach su extrémne odlisné), takze je nemozné potvrdit’ ani vyvratit’ preferencie
v zavislosti od veku. Niektoré kategorie sa vyrazne liSia, ale za normalnych okolnosti by
boli vyradené z vyskumu kvoli moznému skresleniu, ¢ize nemo6zme o nich nehovorit’

ako o moznych ddkazoch rozdielov preferencii v zavislosti od veku.

Nakoniec sme sa pokusili zistit', ktoré stratégie zvladania stresu uprednostituju
inStruktori lyZzovania na Slovensku v zavislosti od pohlavia.
Vysledky nepotvrdzujt vyrazné rozdiely v preferenciach stratégii v zavislosti od

pohlavia (len naznacuji mierne odchylky pri negativnych stratégiach).
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7 Suhrn

Tato bakalarska praca sa zaobera problematikou stratégii zvladania psychicke;j
zétaze a stresu inStruktorov lyzovania na Slovensku. Cielom prace bolo na zaklade
kvantitativneho vyskumu zmapovat’ jednotlivé stratégie, ktoré inStruktori vyuzivaji v
stresovych situaciach.

V teoretickej Casti sme venovali pozornost kl'uCovym pojmom bakaléarske;j
prace. V tejto Casti sme strucne popisali o je to stres, jeho historiu, fyzioldgiu a vznik,
pri¢iny a priznaky stresu, taktie aj rozdiely v preZivani stresu u Zien a muzov. Dalej sa
teoreticka Cast’ prace zaoberd zdrojmi, druhmi, stupfiami a situaciami psychickej zataze
a stresu. Zaujimali nas aj postupy ako riesit’ a zvladat’ stresové situdcie. Popisali sme si
aj jednotlivé stratégie zvladania zataze a stresu, ktoré su zname a vyuzivame ich k
vyrovnaniu sa so stresom. V zdvere teoretickej Casti sme si stru¢ne zhrnuli histdriu
lyzovania a snowaboardingu, objasnili sme si ¢i je lepSie zacat' s lyzami alebo
snowboardom, taktiez obdobie kedy je najlepSie zacat’ s lyzovanim. Zmienili sme aj o
Struktare lyziarskej Skoly, jej vyhody a nevyhody no a samozrejme sme museli
spomenut’ instruktora lyZovania alebo snowboardingu, ktory hra najdolezitejSiu ulohu v
lyziarskej vyuke. Dozvedeli sme sa aj o rozdieloch vo vyuke deti a dospelych, ale aj to
ako vyzerd skupinova a individudlna vyuka a s akymi stresovymi situdciami sa
stretdvame vo vyuke.

Vo vyskumnej ¢asti sme na zaciatku popisali metodologiu vyskumu. Na zaklade
teoretickych poznatkov sme si stanovili vyskumné otazky, ktoré sme sa po vyhodnoteni
vyskumu snaZili zodpovedat’. Dalej sme sa zaoberali zasielanim a naslednym zbieranim
rozoslanych dotaznikov. ISlo o Standardizovany psychologicky dotaznik SVF — 78 od
autorov W. Janke a G. Erdmannova v preklade J. Svancara. Tento dotaznik obsahuje 78
vyrokov, ktoré reprezentuju jednotlivé typy stratégii, presne pozitivne a negativne. Nas
vyskumny stubor tvorilo 57 inStruktorov zo Slovenskej Republiky. Jednalo sa o
Studentov starSich ako 18 rokov, ale aj o I'udi mladSej a starSej dospelosti, a ich
koni¢kom je pracovat’ ako inStruktor lyZovania alebo snowboardingu.

Vo vysledkoch sme prezentovali zakladné vystupy dotaznikov SVF — 78. U
dotaznikov SVF - 78 sme na zdklade deskriptivnej Statistiky zistili rozdiel medzi
pouzivanim pozitivnych a negativnych stratégii muzmi a zenami.

Zistenym vztahom sme sa venovali v diskusiach. A na zéver sme si zhrnuli

jednotlivé vysledky vyskumu.
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8 Summary

This bachelor thesis deals with stress coping strategies of ski instructors in
Slovakia. The main aim of the thesis, that was based on quantitative exploration work,
was to map particular strategies, which are used by instructors in stressful situations.

In the theoretical part we paid attention to key words of the bachelor thesis. In
this part we briefly described what the stress is. We also described its history, a
physiology, the origin, reasons and symptoms. We also mentioned some differences
how women and men cope with the stress. Moreover the theoretical part deals with
sources, types, levels and situations of mental. We were interested in practices how to
solve and handle stressful situations. We also described these particular coping
strategies, that are known and which we use to come to terms with the stress. At the end
of this topis we briefly summarized the history of skiing and snowboarding, we clarified
if it is better to begin with skiing or snowboarding, also when we should start with it. In
this part we talked about the structure of a ski school, her advantages and disadvantages.
Definitely we could not forget to mention a ski or snowboard instructor, who plays the
most important role in a ski lesson. We found some differences in a teaching of children
and adults and also in and individual and group teaching. Finally, at the end of the
theoretical part we described some situations that occur during the lesson.

At the beginning of the practical part of the thesis we described the methodology
of our study. Firstly, on the basis of theoretical knowledge we created questions for our
research, which we tried to answer after the evaluation of gained results. Secondly, we
sent a questionnaire to many instructors and afterward we collected them. It was a
standardized psychological questionnaire called SVF — 78 from the authors W. Janke,
G. Erdmann in a translated version from J. Svancar. This questionnaire contains 78
predications, which represent particular types of strategies, exactly positive and
negative. Our explorational file consisted of 57 instructors from Slovakia. They were
usually students older than 18 years, but also adults whose hobby is to work as a ski or
snowboard instructor.

In the part of results we presented the basic outputs that we found out from the
questionnaire SVF — 78. These data were processed by descriptive statistics, where
some differences occured in using positive and negative strategies by women and men.

We paid attention to those relations in discussion part. At the end of the bachelor

thesis we tried to sum up those paritcular results from the survey.
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10 Prilohy

Priloha 1. Sprievodny list k dotaznikom

Priloha 2. Dotaznik I.
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Priloha 1. Sprievodny list k dotaznikom

Nazev

Informovany souhlas

studie (projektu): Stratégie zvladania psychickej zataZe a stresu inStruktorov

lyZovania na Slovensku.

Jméno:

Datum

Veronika Cukanova

narozeni: 24.1.1991

Utastnik byl do studie zatazen pod &islem: 1

Podpis

Datum:

J&, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.
Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co
se ode m& ocekavd. Beru na védomi, Ze provadénd studie je vyzkumnou
¢innosti. Pokud je studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost
nahodného zatazeni do jednotlivych skupin lisicich se 1écbou.

Porozumél(a) jsem tomu, Zze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i
odstoupit. Moje ucast ve studii je dobrovolna.

Pti zarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
divérnosti dle platnych zakonti CR. Je zaru¢ena ochrana diivérnosti mych
osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni tidaje poskytnuty
jinym nez vySe uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich udaji, tzn.
anonymni data pod ¢iselnym kdédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely
mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich udaji
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

ucastnika: Podpis osoby povétené touto studii:

Datum:



Priloha 2. Dotaznik 1.

1. Pohlavie : a) muz b) Zena

3. Stredisko, v ktorom vyucujem.......................
4. Ucim: a) lyze b) snowboard c) oboje

5. Kolko rokov u¢im (prax):



	Klientov si vážime, oni sú tí, čo nám povedia o našich nedostatkoch a zlyhaniach. A pre lyžiarsku školu je taktiež dôležité mať čo najmenej sťažností a reklamácií od klientov. Keď sú spokojní klienti, je spokojná aj škola, a všetci jedinci, ktorí v lyžiarskej škole pracujú.

