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Bakalarska praca pojednava o problematike daviea stresu v predskuskovom
obdobi. Stres sa pre nas stava beznym slovomtawtnee sa s nim v kazdodennom
zivote. Casto negativne pdsobi na nade zdravie, preto jeénalty sme tejto téme
venovali pozornas

Tato praca je tgena pre tych, ktori sa blizSie zaujimaju o probléknastresu
a o techniky zvladdania stresu v predskiuskovom obddéd poskytné zakladné
informacie tykajuce sa problematiky zvladania streg predskiskovom obdobi
a vyuzitie relaxanych technik v praxi.

V teoretickej ¢asti sme blizSie objasnili definiciu a charaktékist pojmov
suvisiacich so stresom, venovali sme pozatndschnikam zvladania stresu
a v neposlednom rade sme upozornili na doleZim$ddania stresu v predskiaskovom
obdobi.

Praca prindSa aj empirické poznatky o n&tonespondentov a o ich vlastnych
skusenostiach so stresom a moznostiach jeho zvidapredskiuskovom obdobi a
zéroveh aj dopadoch nezvlddnutia stresu. Zaujimalo nas akdsenos maju
respondenti uz so spominanou problematikou a rieBer&azovych situacii.
Prieskumnegasti sa ziastnilo 120 respondentov, z toho 56 respondenttivrbazov a
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The bachelor thesis discusses issues of cabregs in pre-examination period. The
stress becomes common word for us and we meethithin everyday life. Stress
often has a negative effect on our health, theeetas necessary for us to pay attention
to this issue.

This thesis is dedicated for those, who areenmterested in the issues of stress and
coping techniques in pre-examination period. ltdtigrovide basic informations to the
issue of coping in pre-examination period and usimglaxation techniques in practice.

In the theoretical part, we further clarifyfidgion and characteristic stress-related
terms, we pay attention to the techniques of copimgj we highlighted the importance
of coping in pre-examination period.

The thesis also provides empirical evidenaetlie views of respondents, for their
own experiences, options of coping in pre-examamatperiod and for impact of
uncontrolled stress. We were interested in whagbaiedents already have experience
with the mentioned problems and with the solvinglifficult situations. In the survey
participated 120 respondets, therefrom 56 men @d/@nen. A prospective sample
came from the students of Comenius University Peddd.
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UvoD

Nadmernym stresom trpi asi 40 % dneSnej popul&ties sa stava &i’ou nasho
kazdodenneho Zivota. V malych davkach dok&beeka vyburcové k vykonu a by
tak osoznym ,sluhom®, vtedy mézeme hovooi pozitivnych dinkoch stresu. S tymi sa
vSak ¢lovek vo svojom Zivote stretdva malokedy. DneSngt sxSak funguje presne
naopak. Stres sa stal tzv. symbolom moderného &iwdeustaly tlak v zamestnani,
Skole arodinnom Zivote sprevadzdoveka na kazdom kroku. Stres sa stava
sprievodconkloveka od ranného zvonenia budika, cez denné posinaz po pracu
diho do noci. A désledky? Nepriaznivé vplyvy na iysiuSu a telo. Z tohto neustaleho
kolotota a denného nahdnia sa vznikA mnozstvo civilizaych ochoreni. Preto je
dolezité si uvedondj ze: ,VSetkého viea Skodi.”

Miera, akou stres pohlcuje naSu spotie’, nie je zlaleka vyvazena pozorndsi,
ktor by si rieSenie stresu a technik na jeho anél zasluhovalo. V&adom k tymto
skutanostiam je dolezité hovatrio tom ako sa stres da zvlédapoukazovéana rézne
techniky zvladania stresu vrogliych Zivotnych situaciach, ako je napriklad
predskuskové obdobie Studentov, stres na pracqvisias v rodine a iné.

Cidom bakalarskej prace je poukédzana dolezito§ zvladania stresu
v predskuskovom obdobi a neustale zdfoaa® zmysel venovania pozornosti réznym
technikam na zvladanie tychto tzaZovych situécii. Praca prispieva vyznamnymi
informaciami a prefadom zaoberajdcim sa rieSenim tohto problému.

Bakalarska praca pozostava z dvoch rovhomazieZzenychtasti. Prva, teoreticka
¢ag’, sa zaoberd uvodnym vstupom do problematiky stqgsukazuje na to, ako stres
pdsobi na Studenta a dava do povedomia fikektechnik na zvladanie stresu.

Druha, empiricka ¢ag, bakalarskej prace poskytuje pratl otejto téme
v prieskume. Opisuje digorieskumu, hypotézy, prieskumnu vzorku, metédgzobera
organizéaciu a priebeh prieskumialej nasleduju vysledky a interpretacia prieskumu,
diskusia a odpokiania pre prax. V zavere prace je vSeobecné hodeotearetickej
a praktickejcasti vzitadom k ciéu prace. V skuténosti opisuje celkovy prinos prace
a dava podnety k neustalemu prehlbovaniu a skimaniu

Pri spracovavani bakalarskej prace sme vydciédopierali sme sa o uz aktualne
vysledky z prac z oblasti pedagogiky, psycholégieciolégie, psychopatolégie. Pri



praci sme vyuzivali zdroje odbornej literatlry, dé&o hlbSie analyzuje danu
problematiku.

Touto pracou sme sa usilovali o komplexnejdnalyzu vZahu medzi stresom
a technikami zvladania stresu v predskaskovom obdoblezité je tiez pochopenie
toho, ako zvlada stres, aky vyznam ma psychohygiena a aka je dalgievencia
zvladania stresu pomocou rdéznych technik. Praca d@mplexny pofad na danu

problematiku.



1. STRES A FAZY STRESOVEJ REAKCIE

Tazké Zivotné situacie boli, st aj budud. Niet dize,sa nad nimi a nad tym, ako ich
mdZzeme zvlada neustale zamyame. Cudia prezivajluci nepohodu sa snaZia zo
v3etkych sil kontrolouato, ¢o sa s nimi dejeCasto v3ak citia, Ze ich kontrola funguje
nedostaténe. Dokonca, snaha kontrolavarezZivanie stresu niekedy posobicia/eka
presne op&ne — priznaky stresu sa zhorsuju. Je t@wédu preto, Ze pouzivaju pristupy,
ktoré nie su &inné.

Co je vlastne stres? KeHans Selye, priekopnik biologicko-lekarskehdenia
o strese napisal v roku 1982, kratko pred svojorf@m ,daroval som vSetkym &&am
sveta nové slovo — STRES,"“¢ite netusil, Ze tento pojem bude t&ksto pouzivanym.
Na medzindrodnom sympdziu vyskumu stresu v rokwy 30Bratislave sa konstatovalo,
Ze existuje asi 200 definicii stresu. Anglické slostres pochadza zo starého
francuzskeho vyrazu ,estrecieréo( znamena prinitj pouzt’ nasilie), ktoré je zase
odvodené z latinského ,strictusfo znamenatiahova, stl&at). Z uvedenej analyzy je
zrejme, Ze stres mdze jednoducho znamdayd vystaveny istym sildm alebo tlakom.
Odbornici konstatuju, Ze stres je jednak pozitiviegnak negativny €0 zavisi od
vplyvu vonkajsej sily. Preto rozliSujeme tzv. E tiise s (Eu — pravy, ktory podporuje
zdravie a vykonna3 a Distre s (Dis — ruSivy, vyvadzajuci z novahy). ,Dr. Selye
v tejto suvislosti tvrdil, Ze bez stresu sa neda Riaopak vSak plati, Ze nadmiera
stresu spdsobuje sthiKed'Ze satasto zdbraifuje negativna stranka stresudsiaou sa
chape ako Uzkdsti tiesal), v naSom vedomi preto prevlada predstava, Ze grsila,
ktora zapriinuje psychické v§erpanie a utrpenie. Pouzivanie slova stres v béznyc
Zivotnych situaciach vystihuje prave tento negativaspekt.” (cit. 2012-11-25,

http://www.regeza.sk/ako-na-stres-.hxml

Definicia stresu je napatie (strain). $astom natloveka, ktory sa nachadza v tlaku
stresorov, bol stres definovany najskdr ako neggtiemocionalny zazitok, ktory je
sprevadzany ¢itym suborom biochemickych, fyziologickych, kogmitiych
a behavioralnych zmien, ktoré su zamerané na zregndécie, ktor&loveka ohrozuje
alebo na prispésobenie sa tomig,nie je mozné zmeti Termin ,napétie” (strain) sa

dnes¢asto pouZziva k vyjadreniu emocialneho sté&aveka v situaciach ohrozenia.
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Pre definiciu stresovej situacie je podstapgmer medzi mierou (intenzitou,
velkostnym tlakom a pod.) stresogénnej situacie @toe3 a ,silou” (schopnatmmi,
moznosami a pod.) danu situaciu zvladhn® stresovej situacii, teda o strese, hovorime
len vtom pripade, Ze miera intenzity stresovejiégite je vysSSia nez schopripsi
moznos, danéhocloveka tato situaciu zvladiiu VSeobecne ide o nadlimitnd —
nadhranind z&az. Ta vedie kvnatornému napétiu aku kritickémarugeniu
rovnovahy (homeostazy) organizm{Kiivohlavy, 2009)

Stres ma dve zakladné zloZky. Stresové faki@ig momentalne okolnosti, ktoré
spbsobuju stres a reakciu na stres, teda odptieweka na stresové faktory. dlbveka
hovorime o strese vtedy, Kesa dostava do £azovej situacie, t.j. vtedy, Kena neho
dolieha rézny druh tlaku z kazdej strany. DIhodpb&Zivanie stresu a pocity nepohody
je civilizatny problém. P&et I'udi, ktori satazko adaptuju na stipjuce sa naroky
moderného Zivota neustale rastie. Ak hovorimeeasstrtreba zdbrazhize neprichadza
nepozorovaneClovek je tvor obdareny schopriosi rozpozné mnozstvo signélov,
ktoré indikuju bliziace sa nebezeastvo. Od jeho vzniku, az po najkritickejSi moment
prebieha stres v troch fazach:

(cit. 2012-11-25http://www.regeza.sk/ako-na-stres-.hyml

Prva fazaje varovn & tuto fazu tvori jasné varovanie, Ze je pritoratrgs. Najprv
sa objavia telesné reakcie, ktoré su pl@veka varovanim a géasne i vyzvou ha
obozretnoé. Ak stresova situacia zmae ,prerastd’ ¢loveku cez hlavu a jedinec si
uvedomi, Ze uz nema dostatok potrebnej sily, mihlda pocity skutmého stresu. Tato
faza méze by vyvolana bd’ jednotlivymi podnetmi toho, Ze je pritomny vZzdy feden
zdroj stresu, alebo skupinou podnetovd’ kee o viaceré okolnosti, ktoré vo svojom

suhrne vyvolavaju stres.

Druha faza je faza od ol &4 v a nia hovorime o nej vtedy, ak stres prakro

pociatocnu varovnu fazu.
Tretia faza— vy ¢ erpanie —sa prejavuje stavmi Uzkosti a depresiou. Tieto

priznaky sa m6zu objavibud’ postupne jeden za druhym, pripadnéasae. VSetky

reakcie na stres ovpliuju naSe zdravie.
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Za obvyklych okolnosti stres prichadza a mizeZivanie stresu je varovny signal
— varuje pred zavaznymi dbsledkami — délezité gtqsi uvedomi, Ze treba na stres

reagovd zmenou zivotného Stylu.

1.1 Teoria stresu a distresu

Stresova reakcia je poplachova reakcia orgamizv ktorej mobilizujeme energiu
potrebna pre rychlu sustredena reakciu. Stresoalicia je vémi funkéna, kel ide
o ochranu Zivota v nebezfmnstve. K tomu dochadza iiastie len vo vyniménych
pripadoch. DneSné stresory maju skér charakter hosygického ohrozenia.
Organizmus na to reaguje, vigt menej, rovhakym mechanizmom, ako na fyzické
ohrozenie. Odburanim nahromadenej energie a sfrelsolhorménov pomocou boja
alebo Uteku stres neprejdéim menej mame pohybu, tym menej metabolizujeme. Pri
¢astom pouzivani stresovych mechanizmov dochadzéhoklobému préaZzeniu
organizmu. U zranit@ych jedincov aj k rozvoju civilizanych choréb. (Prasko, 2001)

Neda sa vSak povetj&e stres je len Skodlivy. Blta miera stresu je potrebna. Bez
nej by sme nemali dostatok podnetov na prekonavargkazok. RozliSujeme medzi
prijate’nym stresom, ktorému sa hovori eustres a negatistggsom, ktory nazyvame
distres. Eustres je spojeny napr. s prekonavangékapgok, s prijemnymdsakavanim, so
sledovanim kriminélnych serialov, je teda vSade, tieshe situaciu mame pod kontrolou.
Distres sa objavuje tam, kde veci Zajne prestavame zvlaglacitime sa préazeni,
stracame istotu a natdd. Eustres adistres sa telesne prejavuju podoBoe.
zdravotného Fadiska ide skér o mieru stresu a o to, &ksto sa objavuje v naSom
Zivote. Skodlivym sa stava prekenim utitej individuélnej hranice v tom, ako silny
stres¢lovek preziva a ak®asto. (Prasko, 2007)

Teoriu stresu a distresu mézeme roZdii niekd@kych oblasti:

Kognitivna tedria stresu

Kognitivna tedria stresu vychadza =z predstdv o azewej kapacite nasSich
kognitivnych moznosti a schopnosti. Prikladom mid¢eponatie pozornosti, ktora sa
stala zakladom tohto pristupu (Cohen, 1978). Pamdrma obmedzenu kapacitu. Ak

prichadza do zorného @ napriklad viacej podnetov, neZz je kapacita paxtin
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nemézeme ich vsetky zachi/tPodobne je tomu — ptal tejto kognitivnej tedrie stresu
— aj s naSou kognitivhou kapacitou. Pri distregeadituéciu, ktora svojou n&ms’ou

presahuje moznosti a schopnosti nasho kognitivaphaatu.

Emocionalna tedria stresu

Tedrie stresu, ktoré kladu hlavny déraz na emogyehadzaju z podobného zistenia
ako kognitivne tedrieUkazuju, Ze stres vedie k pocitom neuspokojeniaigimt(k
frustracii) a frustracia sa prejavuje zniZzenou m@atiou, pripadne agresivitou. V oboch

pripadoch ide o zhorSenie uz aj taZivej Zivotnej situacie.

Tedria bezmocnosti a natienej bezmocnosti

Seligman (1979) venoval V& pozornosti stavom bezmocnosti, ktoré je mozneé
pozorovd v situaciach distresu, kedjovek nelspeSne bojuje s tykg ho ohrozuje

a nie je v situdcii to zvladiul ked” sa mnohokréat neuspesSne pokusa situaciu vyyiesi
nastava jav, ktory Selingman ozoge terminom ,natend bezmocnd$ (learned
helplessness). Takyttovek nadobuda presvéehie, Ze mu uz tiv jehotazkej situacii
nemdZze pomdGta aj tam, kde by svoje problémy mohol UspeSneesiirizlyhava. Tu

sa stretavame s pojmom dgypanie kognitivnych a energetickych zdrojov (diepgt

ako s hlavnym faktorom vzniku stresu a distresu.

Fyziologickeé tedrie stresu

Fyziolégovia (Cohen, 1978) upozwmiju na to, Ze stres vedie k zvySeniu celkového
ladenia pozornosti (arousal) a to sa prejavuje, animého, aj zUZenim fia pozornosti.
Tym sa na jednej strane zlepSi postreh v tomtomzgoli pozornosti, zarovesa vSak
zhorSi pozornas na okrajoch zorného pa, ktoré je potrebné pri komplexnych

situaciach, charakterizujucidasto stresovy proces. fikohlavy, 2009)

1.2 Faktory vyvolavajuce stres

Stresorom moZe Isyneprijemna udalds ale aj @dakavanie neprijemnej alebo
dokonca i prijemnej udalosti. Stresorom mozé tiwZ naSa myslienka alebo predstava,

ktorou sa zaoberame.
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Stresorom je navodeny:
* pocit ohrozenia,
e strach, Ze sa nie stane,

e pocit, Ze stracame kontrolu.

Dog’ zlozity je stav pred aktom skiSkyasto citime miernu trému, ktora viak moze
naberd na intenzite a méze sa vyshgva' az do stresu. DOlezité je uvedonsi
v takychto situaciach, Ze stakymto stresom moZegonecovd a nadit sa ho
zmiemova'. Tréma je citovy stav (ako laska, Ziarlivpstrach, obava, fobia), ktory
znizuje fyzickd alebo psychickd energiu. Dalo bypewedd, Ze sa jedna o vzruSenie
prejavujuce sa vtedy, Resaclovek dostava do vyznamnych a nargch situacii, akou
skuska v Skole nepochybne je.

Tréma na&loveka ddahne vtedy, ké& si uvedomi, Ze niekto (skuSajuci) vie viac a je
schopnejSi ako skuSany. Stres m6zu vyaldzne udalosti (povode prepustenie
Z prace, nezvladnutie skusky a pod.). &ijpe ide vSak o spataé pbdsobenie viacerych
stresorov alebo sa objavia&sovej nadvaznosti. Mnozstvo drobnych stresorowlpios
v celku a mdze viesk vaznemu problému. Ziadny nemusittsém o sebe zavazny,
a preto im nevenujeme dostatd pozornos. A nakoniec, aj zdanliva banalita méze

spusti’ napr. depresivnu reakciu.

Tréma sa prejavuje:
(cit. 2013-02-16 http://zdravie.pravda.sk/zdravie-a-prevencia/clah8R93-vsetko-co-

by-ste-o-strese-mali-vediet-prejavy-priciny-aj-reigd

e zblednutim,

e ocervenenim, Skvrnami,

« triaskou,

e potenim,

» zlyhanim hlasu,

e dotykmi po vlastnom tele,
e Skrabanim vo vlasoch,

e problémami so Zaludkom,

e vypinanim a zapinanim pera, ...

14



Tréma sa prejavuje skdt@ rozmanito. Zvladanie trémy je o zvyku. Mézeme
skonStatovg, Ze mala tréma jéasto nakoniec aj prospesSna. Pdsobi tak, Ze aktivuje
mozgové centra, ktoré mézu za naSe prezitie a aredetko preto, aby sme skuskou
presli bez ujmy. Samozrejme plati, Ze trémisti alinrg’ na skdasku ako prvi. Naopak,
dobra nie je ani priliSna dbvera v seba.c&f@ou to vtedy dopadne zle. Zdravé
sebavedomie + mierna tréma = polméa cesta k Uspechu.

(cit. 2013-02-16http://sietook.dvp.sk/2008/01/20/ako-zviadnut-skubkz-stresy/

Udalosti ktoré pokladadme za ¢egtejSie stresory:

Ked’ ocakdvame negativne dosledky.

Ked udalog$ nemame pod kontrolou.

Ked negativnej udalosti prisudzujeme svoje zlyhanie.
Ked’ zlyhanie z jednej situ4cie prendSame d’aiie situacie.

Ked’ prezivanie ohrozuje naSe sebavedomie.

o a0k~ w DN R

Ked’ situacia vyvolava nepohodlie, ktoré zle znaSame.

Zivotna udalos je ¢okalvek, ¢o sa nam stane& nas prindti zmexinas rutinny
spbsob Zivota. Nemusi to hyzdy tragédia. Stresorom je ak@ikek zmena. Sme totiz
zvyknuty Zt’ rutinne, pretoZze ndm to daitge predvidéato, co mdézeme gakava. Prilis
vela zmien, ktoré prektaju rutinu a odohraju sa v kratkodasovom obdobi, znizuje
odolnog k stresu. Stresova reakciacsasto zdina hn@ potom, ako sa vyskytne dita
Zivotna udalog, ale az p@&asovej latencii.

Zivotné udalosti samy o sebe nedokdZu vysvetleto stresova situacia Ziaa.
Zalezi na kazdontloveku, ako bude na jednotlivé stresory reagiovRozhodujuce
bude, aky vyznam pre neho dané udalosti maju, afy@sobom si ich interpretuje, kde
stoja vjeho rebtku hodnbt, ako odhaduje svoju schophastuaciu ovplyvni a
kontrolova’. Ziadna z vy3Sie uvedenych udalosti nemusi tvikzavaZznejSiemu
stresovému prezivaniu, poRige c¢lovek pruzny, prisposobivy a ma dostata
sebadbveru.

Co je teda pftiinou toho, Zeslovek po stretnuti sa sditym stresom preZiva silnG
stresovu reakciu a ma problém sa adaptoad@ny v rovnakej situacii nema Ziadny

problém? U v&Siny situacii rozhoduje predovSetkym nase hodnetetia nakd'ko
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budeme vnim&danu situaciu ako stresor. Toto hodnotenie zadshasej osobnosti.
Individuum nie je len pasivnym prijemcom podnetdlaopak, aktivne si udalosti
interpretuje poth vliastného éakavania a systému hodnét.

Na interpretacii udalosti maju vplyv:
Vrodené faktory citlivosti/ odolnosti ¥ stresu,krehkos alebo odolnas osobnosti,
ktord jeciastazne vrodend. Studia, ktori preZijitazké detstvo, mnoZzstvo frustrujicich
udalosti poas Zivota a napriek tomu stresu nefahd. Je to vSak skoér vynigma
situacia. Naopak, niektori z nads skivetresu menej odolni. Tato citlivioge zcasti
vrodena. Deti s minimalnou mozgovou disfunkciou duv vaii stresu krehkejSie.
Rovnako vrodené temperamentové vlastnostujur rozdielnu odolnas k stresorom.
Nemdézeme Uplne zmaehisvoju povahu, ale inapriek tomu mézeme zhiZancu
rozvoja distresu, pokiaju pozname avieme vytipowadopredu situacie, na ktoré

reagujeme prehnane.

Stratégia zvladania stresu a coping

Zbavit sa trémy nie je jednoduché, ale da sa stymiitigoracovd. DOlezité je
uvedomt’ si, Ze vSetko lezi na naSich pleciach. Nikto mg je zodpovedny za naSe
zlyhanie, len my sami. Tato pravda a jej bezpodstied prijatie ndm otvori cestu k
poznaniu nasho vnutra, naSich skrytych schopnbsliiezité je si uvedorj ze: ,ja
sam som zodpovedny za svoje uspechy, za kfak&ijem, ja sam som zodpovedny za
svoje neuspechy, z ktorych saim byt uspesSnym.” Pokiasme schopni uvaetitejto
pravde, naStartovali sme v sebe motor, ktory saneZastavi, pokliaho budeme
udrziava v chode Sme zodpovedny za vlastny Uspech. Na dosiahnugiecis vSak
treba samému sebe aj uverDolezita je aj naSa predstava o tom, Ze skuSknasa
podari UspesSne zvladnhuDolezité je naSe podvedomie, ktoré o zvladnudiSkik musi
byt presvedené a kd uskut@nime také kroky a zasahy do nasho fyzického sveta,
skusku urobime — napr. @@me sa bezodkladneit, zorganizujeme si dostat@asu
na wenie a vytvorime si podmienky, ktoré namfenie dahtuju. Tréma je len nasa

a len my ju mézeme zmierhalebo zosilni. Nikto iny.
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Lazarusove stratégie zvladania stresu (copingovératégie)
1. ZvySovanie informovanosti:
e 0tomc¢o sa so mnou deje, i 0 toto sa deje okolo ia,
» aka je nadej, Ze tati onou stratégiou som schopny zvathod udalosti
alebo aspi zmiernt’ dopad stresoru,
e zakladné rozhodnutie vyZzaduje, aby sme situacia fterou stojime
zaradili do jednej z tried:
a) situacia je nezmenliea — je nutné ju prifga akceptovg, ¢o sa udialo
¢i deje ako hotovu vec,
b) situacia je menitma — mbzeme bojovas nepriaznivou situaciou,
stretn# sa so stresorom a sn@aza zvladé problémy vhodnou stratégiou
— obranou alebo atokom.
Priama ¢innost’ — akakdvek ¢cinnog’, ktora sa dava do boja s danym stresorom.
3. Utlmenie (inhibicia) — uckité ¢innosti, ktoré by mohli situiciu zhotSalebo
mina samého oslafii
4. Vnuatorné rozhovory — vnutorné psychické procesy typu rozhovor sam so
sebou, kedy sa snazime prehodhsetiuaciu, zmerirebricek hodnét, najsina
cestu rieSenia.
5. Obréatenie sa na ostatnychludi so Ziadogou o pomoc— o odbornu radu,
Gtechu, upokojenie, posilu, socialnu oporu a pod.
(cit. 2013-02-16http://lide.uhk.cz/fim/ucitel/strnavel/doc/s09_Qdf)p

Nauéené faktory citlivosti/ odolnosti vai stresu

Nawené faktory zatiuju vSetko o sme sa od narodenia az péagnosg nawili. Su to
urcité polady na veci okolo nas, Zivotny Styl, hodnotovy égst predsudky,
stereotypné spbsoby reagovania nété@rsituacie a pod. Zda sa, Ze dene faktory
hraju podstatnu Ulohu v tom, ako vnutorne zaobciidezso stresormi. Néili sme sa,
akym spbésobom ich interpretujeme, ako si verimeyr&éé udalosti zviddneme, ale aj
aké stratégie pouzijeme v reakcii na ne. Pbjegas’ nawtenych mechanizmov reakcie
na stres nekonsStruktivna, je mozhas jej odnatit a nadit sa novému spdsobu

reagovania. (Prasko, 2001)
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2. TECHNIKY ZVLADANIA STRESU

V tejto casti prace sa budeme venoveechnikam zvladania stresu. Tu chceme
poukaz#& na to, ako mozno niapod kontrolou napétie a nepohodu, ktora vyvolava
stres. V@sina stresorov dospeléhitoveka sa tyka prevazne tahov, ale aj stresu
Z prace a zvladania skuSok. Na zvladanie stresieié¥ek vyuzi' niekd’ko réznych
technik. Jednou z nich je dobra komunikacia. Dé&or@unikané schopnosti pomahaju
znizit distres (negativny stres). Su dobrou prevencioed psocialnou Uzkaosu.
U¢innym spdsobom mdze komunikéacia zabté@tiesujicim situaciam a konfliktom uz
v Uplnom pgiatku. NavySe, pokia sme schopni svoje pocity a potreby vyjédri
dostavame ich ,pred seba“. To brani pocitom bezrastinPoki& sa m6zeme podéeli
o stresujuce situacie s niekym inym, kto nas chapéijeme pocit favy a bezpéa.
(Prasko, 2007)

Zivot nie je staticky, ale vyZzaduje neust&iaptaciu. Niekedy nas méze tréapielky
problém alebo sa nahromadi viacej malych problérkimreé prekrauju nasu schopnés
sa na ne adaptowaTo vedie k prezivaniu silného stresu. Stresorga#cie na ne
ozna&ujeme ako stresovu reakciu. Stresové prezivanik §&sto suvisi s vnatornymi
faktormi.

UrkitA miera stresu je pre nas Zivot ale osozna &poé&. ZlepSuje sustredenie,
pamd, mobilizuje energiu k moZnému rieSeniu. Zivot bszesu by bol nudny
a dokonca sam by sa stal silnym stresorom. Mnhldi (napr. Sportovci, umelci,
milovnici adrenalinu) vyfadavaju najr6znejSie stresové situacie pre podieSemia
z ich prekonavania. Nadmerna urav&resu vSak pbésobi nepriaznivo, oslabuje vykon,
znemo#uje uvd’nenie.Ludia Zijuci v silne stresujucich podmienkach, séicvmachylni
k rozvoju uzkosti a depresie.

Stres p6sobi na kazdébloveka trochu inak. Okrem dlhodobych stresorovréto
spravidla suvisia s problémami v naSom Zivote, rés mosobi Vi&ké mnozstvo
mikrostresorov, drobnych situacii, ktoré sfaja starosti a obavy. (Prasko, 2003)

Kazdy ¢lovek je vystaveny problémom — od kazdodennychasituaz po vike
Zivotné krizy — amusi ich rigSi Mnoho l'udi sa od detstva néilo rieSi svoje
problémy systematickym spésobom, ale rieSenie gésyom pokus — omyl. Tento

chaoticky spdsob vedie k nadmernémuarpaniu sil, k Uzkostnému prezivaniu, strachu
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z dalSich problémov a ku vSeobecnej tendencii problénsa vyhnd, ¢o v&Sinou
vedie k ich hromadeniu a narastaniu stresovych mtowe Preto treba dané problémy
najskor definove ato ¢o najkonkrétnejSie, vypracowasi tzv. mapu problému
a v neposlednom rade je nutné si stan@ele a vyber optimalneho rieSenia, kde sa
zvazia vyhody a nevyhody. (Prasko, J., 2003)

Ako sme si vSimli, stresové situacie nas spreafid nielen v Skole, ale su
sprievodcom celého nasho zivota. Mézeme konStétov# neustaly rast tzv.
civilizacnych choréb je okrem iného vyrazom Zivotného Stiloes uz existuje mnoho
vyskumov, ktoré dokazuju, Zze pomocou cielenychitigov a relaxanych technik je
mozné dosiahntuzvySenej psychickej a fyzickej stability, a to iéznych zéazovych
situaciach. V poslednych rokoch zaznamenavame deusastici zaujem o metédy
redukcie stresu a zvySenie fyzickej kondicie. Vtekwosti méZzeme konStatovaze
neexistuje ri Uplne nové. Mnohé koncepcie zmiznu tak rychlo ekoikli. To, ¢o sa
osvedilo, zostava a predstavuje aj v buducnosti solidéklad pre vilastné aktivity.
(Engel, 2009)

2.1Psychohygiena stresu zo skusky

V&sSinaludi preziva svoj vSedny tl@ko linearny priebeh planovéitgzch udalosti,
ktoré viac¢i menej smeruju k @gitému ci€u. Medzi rannym vstavanim adernym
programom s&lovek pohybuje od uUlohy k tlohe, od schbédzky k sth@. Utitym
tloham celime pomocou rutiny a bez preriggia. Pritom zjavne nehra ulohéi, sa
jedna o pracovné zalezitosti, Studijné alebo kagdad pracu v domacnosti. |Roy ¢as
méclovek niekedy naplanovany na minatu presne.

Zivot sa tak stava sledom zdanlivych nutncaiipmatizmov a rutinnych procesov.
Pozornos pre seba sameého sa pritéasto straca. NasSe posobenie na druhych ma svoje
dosledky v Sirokej oblasti naSho vyjadrovania smoOEie, nalady, akcie a reakcie sa
odrdzaju v naSom spravani. PdkimereSpektujeme prirodzent potrebu fyzickej
a psychickej rovnovahy, alebo ju reSpektujeme staémej a menej, mdze to vies
k negativnemu ovplyvneniu nasho pocitu pohody. d@gj ako podrazdents

nespavog napatie, bolesti hlavy a iné, &asto pripisované zmenamdasia, kolegom,
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detom alebo inym vonkajSim faktorom, ale je treba @tépa skbér ako znamky

deficitu v zachadzani so sebou samym. (Engel, 2009

Psychohygiena skusky

Preverovanie vedomosti #?fddiska Studenta predstavuje Siroka paletu
psychologickych problémov, ktoré sa ¢agtejSie v odbornej literature
spracovavaju pod pojmom psychohygiena skusky. Pdwafiena skisky sa
nezameriava len na objavovanie tolio,sa podia na znizenom vykone, ale
sitasne skima a hodnoti aj rézne faktory, ktoré zvlygykonnos Studenta pri
skuskach. Sem by sme mohli zaradiapr. subjektivne podmienky Studenta,
ktoré sa podigju na zvySovani sebavedomia Studenta pri skujkdoi
pbsobnosti poda pri skuske optimélny vykon. Z'hdiska psychohygieny
skusky je dolezitych hréniekd’ko bodov:

1. Postoje Studentov ku skusSke- ¢lovek je tvor spoldensky

a sebauplatnenie nevnima len Kewlom k sebe, ale aj viddom
k spol@nosti. Vyznamnou podmienkou sebauplatnenia je, @iyos’
v ramci ktorej s&lovek sebarealizuje, uznavala aj spolog’, v ktorej
Zije. Zvlastnosou skusky je, Ze ma za relativne kratlgs (spravidla
nieka’ko minut) posudi trover vedomosti, zrenosti a navykov, ktoreé si
Student ziskaval a vytvéral s trvania relativne dihSieh&asového
Useku. Toto nesmieme zanedbge aj celkovy vysledok, ktory zavisi aj
od mentéalnej a psychickej dispozicie Studenta.Vday je pravidlom, Ze
Student je v kazdom termine skusky v rovnakejdoSeforme.

2. Stres a skuSka ako sme uz spominali v predchadzajuacich kapitglac

stres ¢asto blokuje vykon Studenta alebo prave naopak, emidd
.nastartova" k podaniu vykonu.

3. Jav sebadbvery a skuSkaak sa sebahodnotenie kona z aspekiitétio

ciela alebo ulohy, ktora si jednotlivec vyily alebo dostal, hovorime
o sebadbvere. Sebaddvera je pojem, ktory Uzko isswisebavedomim.
Rozhodujucu ulohu pri zvySovani sebavedomia Stademd pedagdg,
dolezitd ulohu zohrava irodina av neposlednom eragrostredie

Studenta, v ktorom ZijeDri¢, 1981)
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2.2 Relaxéné techniky

Na zéklade predpokladu , Ze existuje suuistoedzi telom, duchom a duSou, bolo

postupom ¢asu vyvinutych mnoho metdd, ktoré maju pomocodityoh technik

nepriamy alebo priamy vplyv na spravanie &aveka a pocit pohody. Pritom

vychadzame z predpokladu, Ze to, prospieva telu, prospieva i dusevnej rovnovahe

a naopak.

NajdolezitejSie metddy, ktoré su bezné edtaes a ktoré prispievaju k zvySeniu

duSevnej atelesnej kondicie, podporuju relaxaciayrazne zlepSuju pozornds

Vzhradom k tomu, Ze tychto metdd je viacero, spomenierggto praci aspo zopar

metod:

Joga

U jogy sa jedna o niekk&o tisic rokov stary systém duchovnych a telesnych
cviceni z indického kultirneho a@nia. Zmysel tohto pojmu mézZzeme pretoZi
ako ,zjednotenie, spojenie, ZEnie“. Ide o zjednotenie telesnych a dusevnych
aktivit v zmysle sebapoznavania za&eldm dosiahnutia vysSich siwqy
poznania. Existuje Ya smerov a Skol jogy. VSeobecne mdzeme padyena
joga je zaloZzenad na komplexnej konceptdoveka a Zze vychadza z toho, Ze
pomocou telesnych, duSevnych, pripade meateh a dychovych cveni je
mozné pozitivne ovplyvii vlastnd osobna’s V naSej kultire su zname
predovSetkym telesné @@nia. Ide o pomalé fahovanie jednotlivyckiasti tela

v spojeni s koncentrovanou pozortms vedie k hlbokej relaxacii. Stredom
zaujmu je telesné zdravie a emocionalne zdravieniera rast osobnostnych

vlastnosti, ale i vyvoj socialnej kompetencie. (Ein@009)

Autogénny tréning (AT)

Neurolég Johannes Henrich Schultz nemal ani takngsli fyzickl kondiciu,
ako skér mentélnu harmoniu a autosugescid,\k80. rokoch minulého stoti@a
vyvinul autogénny tréningdialej AT). AT je systematicky nacvik, zamerany na
rozvoj schopnosti navodlsi pomocou sustredenia pozornosti natérformulky

stav prijemného, hlbokého pokoja a Iwenia, ktory ma zotavujuci¢inok na
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cely organizmus, na dudevny i telesny staovek, ktory si osvoji AT sa stava
odolnejSim vei roznym formam duSevnej a telesnejae, jeho rovnovaha je
stabilnejSia a raddszo Zivota pInSia. Ligebny &inok hypnozy je znamy celé
star@ia. Pri AT si vlastne osvojujeme schoptiaggavodi’ si hypnoidny,cize
hypndze podobny stav, ktory sa od hypnozy v poediét len tym, Ze si ho
navodzujeme sami pomocou sustredenia sa na formtdkyedie k preladeniu
nasho organizmu. Toto preladenie je spojené napokkesom svalového
napatia, rozSirenim ciev, pokojn@innog’ou srdca, pokojnym a pravidelnym
dychanim, s odputanim vedomia od vonkajSieho seg&ho zameranim na
prezivanie vlastného tela avlastného pokoja. Tekgtav ,autogénneho
preladenia® (teda preladenia samym sebou) je spgquriaznivymi zmenami
vo vyladeni celého nervového systéemu (napr. s gokbe napétia medzi
sympatickym a parasympatickym nervstvom v prospgesiasympatickéhadim
sa harmonizuju funkcie organizmu a dochadza k groll zotaveniu.

AT si mozno osvgji pod vedenim lekara, psychologa, alebo iného
odbornika, ktory je s touto metédou @mia dokonale oboznameny. AT treba

cvicit denne.

Progresivna svalova relaxacia (PSR)

V 40. rokoch minulého stoéa vyvinul Edmund Jacobson v USA metddu
progresivnej svalove] relaxacie. Jacobson sd@mweintenzivne zaoberal
podstatou a funkciou napatia a limenia. Vo svojich pracach dospel k nazoru,
Ze pocit napatia je spojeny so svalovymi kontrakgiaso zvySenim svalového
tonusu a tento stav je obvykle spojeny s pocitokogti. Jacobson vypracoval
systém, pri ktorom s&lovek nadi postupne zrelaxovacelé svoje telo. Na
rozdiel od AT je zakladom pre PSR viac fyziologick&o psychologické
chapanie uvinenia.

Nacvik PSR Jacobson orientoval na 15 svalowkipin a na zvladnutie
celej techniky bolo treba 56 sedeni so systematickyacvikom. Jacobsonova
metdda, bola niek&okrat modifikovana.

.Stretnutia s terapeutom su spravidla v fgad/ch intervaloch, kompletny

nacvik si vyZaduje planovalO stretnuti. Cwienia sa postupne zjednoduduju —
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naraz sa pracuje s viacerymi svalovymi skupinanmeskdr sa vynechava
napinanie a zameriava sa len na lilevanie. V pokréilom Stadiu st& na
jedno cvtenie menej nez 20 minutcbovek si osvojuje prepdjanie relaxgch
sposobilosti s kazdodennym zivotom, aby sa kellydo vedel uvbnit, ked

zisti, Ze je nadmerne napaty.” (Trenckmann, 20052%7)
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3. CLOVEK A U CENIE

,Vvsetko plynie* povedal Herakleitos v roku@®f. n. |.,¢im poukazal na to, Ze Zivot
ma svoj vyvoj. Kazdy vyvoj je prejavom prispésolzesa. Plati to najma ptéoveka,
ktory je vystaveny prekazkam, problémom. Zda s&,v&a konfrontacia so zivotnymi
tazkogami patri k podstate Zivota. Aby icthovek zvlddol, musi rds zrief, Wit sa
a napredova

,2Jucéenie je pojem, s ktorym sa stretdvame v priebeléhoezivota. Ma rézny obsah,
r6zne formy a vysledky su tiez rozmanité. Pri sla¥enie sa ndpstejSie vybavi pojem
Skoly, witela, Ziakov, debnic.” (Zikicova, 2011, str. 5)

~Akékalvek wenie mbéze prebiekigjedine v bezprostrednej interakcii s procesmi
pamati. Kazdému je zrejmé, Ze bez schopnosti zajpénsé vnimané, pozorované
a vedome spracovavané informacie kratSiudihSiu dobu v pamati, by salovek
nedokazal ¢&it. Ucenie je proces clavedomého (zadmerného), planovitého
a systematického nadobudania vedomosti, ¢rosti  (spOsobilosti), rozvijania
osobnostnych vlastnosti, navykov a foriem spravafiBoros, 2002, str. 208)

,ucenie je ako proces determinovany inymi psychickypnocesmi a stavmi.
Nadvazuje na vSetky stupne poznavacich procesownajgdnoduchSich, ako su
pocitovanie, vnimanie, cez zloZitejSie, ako predstavivopamd a pozornog
k najvysSiemu, k mysleniu adie

Psychicky proces je psychicky jav, ktory sarditom casovom intervale meni.
VSetky psychické procesy prebiehaju ako komplexakzé sa nikdy nevyskytuju
izolovane.

Psychicky proces je aktualne (v istom momeasgeyealizujuca psychickannog’,
ktora prebieha u jednotlivca viac-menej zéasti vedomia. Ké& berieme psychicky
proces v celku, jeho jednotlivéasti m6zu prebiewaaj bez dasti vedomia. Je
osobitnym spojenim jednotlivca so svetom. Je tois$flvna seba nadvazujaci dej,
dynamicky, stale meniaci svoje zlozenie tym, Zé @stupuju vZdy nové prvky, kym
iné z neho naopak vypadavajd.“ (Zisova, 2011, str. 55)

Do procesu denia vstupuje celd osobnpsktora determinuje priebeh a vysledky
ucenia. Jej jednotlivé stranky vstupuju rémlou mierou do &enia, rozléne sa

podid’aju na vysledku. Vieni sa mézu vyskytovarbzne bariéry. V naSej praci
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poukdZeme namocionélne bariéry Tieto bariéry maju rolu obrannych mechanizmov
a su to napr.:

e strach uroli chybu, zlyhé,

* neschopnastolerova dvojzn&nog’,

* neschopnasrelaxova,

* nedbvera vo svoje schopnosti vyriegroblém,

* nereagovanie na problémy,

* nadmerné nadSenie,

* obmedzené predstaviuys

» neschopnasodlisi’ realitu od fantazie.

Poznanie takychto bariér je prvym krokom, za ktonyasleduje ich odstranenie.
(Zivéicova, 2011)

V suvislosti s procesomc¢enia sa spominaju rézne podmienky, ktoré proces
urahiuju alebo sazujd. Ich poznanie je zdkladom pre vytvorenie Isistmého
efektivneho spésobu ¢enia. Treba si  uvedori Ze dbélezitd je pri teni
Zivotosprava a psychohygienické podmienkgnia a relaxacia.

Zivotosprava a pracovné prostredie st podnyiexiknia, ktoré moze cely proces
ucenia a Stadia ovplyvii Prebytok veci v okoli méze rozpigva® pozornos.
Naopak, motivany obrazok miesta, predmetu, ktory by sme chcsk&j mbze by
uzitoény. Pre podavanie vysokych vykonov je potrebné edémie prace
a odp@inku, teda wtitej relaxacie. Vyznamné #azenie organizmu je potrebné
vykompenzové uva’nenim. Oddych je protipélom sustredenej prace. iRdggia
uvadza i Specifické metody relaxécie, ktoré je viedhacuit’ s kvalifikovanym
terapeutom ako napr. autogénny tréning, meditaniaginacia a iné. Relaxaciu

podporuje aj aromaterapia, muzikoterapia, artetera@ivicova, 2011)

3.1Vplyv stresu na &enie a pama

Efektivnos ucenia bude zavisiepredovSetkym od motivacie. Motivy, ktoré sa pri
uceni budu uplaiova’, st bu’ kladné (spokojnas rados, odmena, ...), alebo zaporné

(strach, stres). Vysledok zavisi ale aj od opak@abdobrou motivaciou denia je tiez
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samotny kladny vysledok pri skiuSke, ¢pe, zapornou motivaciou, mdze pdsobi
neuspech pri skaske, ktory nevyvolava dostafio motivaciu predalSie &enie a
kolobeh sa uzatvara.

Ak chceme dospiev Zivote k utitému cid'u, potrebujeme sa na to koncentnava
Cim lepSie sa dokdZzeme skoncenttovea danGéinnog’, tym sa nam ju podari
uspeSnejSie aj v kratSondase vyriedi. Pod pojmom koncentracia rozumieme
sustredenie pozornosti na ¢ily objekt alebo jav, opakom je dekoncentracia.
Koncentraciu, teda pozorrbspri weni je vzdytazSie udrzé ako vyvola. Na
koncentraciu &enia maju vplyv vSetky vonkajSie aj vnutorné pognet

Stres je do ditej miery pri podavani vysledkov potrebny. Niektbudia totiz pri
istej hladine stresu su schopni lepSie vriirokolie a teda sa ajéif. Tato hranica je
vSak vémi individualna. Pri jej prekeni vznikd apatia a celkové brzdenie
zmyslovych organov. Stres u Studenta moéze vyvotéity spésob motivacie kagniu.
Takto sa pripravuje aéurieSi’ z&’aZzové situacie.

Hovori sa, Ze strach, kto#&jovek preziva v uiitej stresovej situacii, dodava popud
k vyhnutiu sa z nebezpenstva a stasne alarmuje organizmus, teda zabé&zjee
dostaténé mnoZstvo energie na uskérienie potrebnajinnosti.

Stres je definovany pta Salinga (1997) ako stav psychickejaZe, ktory vznika
pdsobenim nejakého ruSivého faktorad@mveka pdas uspokojovania potreby alebo
dosahovania cla a svojim tlakom taZuje a spravidla aj znemaje uspokojenie
potreby alebo dosiahnutie t& ide o psychické razenie. (Saling, 1997)

Co je teda vlastne stres? NagtejSou formou stresu je kombinécia Uzkosti (napat
nervy) a depresie (pocit ¥grpania a smutku)Casto sa spéja s poruchami spanku,
panickymi pocitmi a hnevom. Bezné su aj problémyedostaténou sebadbverou,
réznymi chorobami a Zivotnymi problémami. Tieto Ipémy maju sklon
k vzgjomnému prepojeniwim vznika bludny kruh. Je preto délezité, aby sme s
uvedomili tieto zakladné pravidla na zvladaniesira stresovych situacii:

» stres je problém, ktory sa vyskytujel'wa ¢asto,

* je sad’ou zivota kazdého z nas,

» v pripade stresu sacloveka prejavuje prilis va normalnych pocitov,

e nasSou snahou by nemalotbyo stresu sa ,vyli@t*, mali by sme sa snaZi

nawit ho ovladd,
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stres nie je duSevna choroba a ani saunaezmeni,

stresu mbéze pddhn® kazdy, no do vikej miery to zavisi od toh@o sa nam
v Zivote prihodi,

stres podporuje bludny kruh, ktory sa tyka naSig§liranok, konania a tela,
vd’aka stresu mdZzemtalej existovd acasto podavalepsie vykony,

ziska kontrolu nad stresom je okeezlozitejSie, nez sa len poriadne offjas
treba sa nalit’ ako so stresom bojowaosvojt’ si isté zrignosti, ktoré nam mozu
ulakeit’ zvladanie stresu v r6znych situaciach,

moézeme sa n&it odhdova’ priznaky stresu a tak predchafizaroblémom,
ktoré by sa mohli objaviv buducnosti,

treba si uvedondj Ze zazraény liek na stres neexistuje, zvladanie stresuai&i
cas,

dolezité je veri vo svoje schopnosti, Ze to dokazem.

(cit. 2013-01-05http://glasgowsteps.com/_uploads/booklet_slovakif?.p

Zasady efektivneho édenia

Motivujte sa —vysledok @enia zavisi do J&ej miery od motivacie. Ciele
ucenia je vhodné si stanavi ako Cciastkové, nie prili§ vzdialené
a nedosiahnuteé.

Upravte prostredie, v ktorom sacite — je dolezité pozna optimalne
podmienky, v ktorych sa dokazeme najlepSie sustreligenie.

Vyuzite fazu svojho vysokého vykonu krvka pracovného vykonu je
vSeobecnym pravidlom pre¢enie najvhodnejSieho dennéliasu pre tenie.
V priebehu da sa nachadzaju dva vrcholy vykonnosti — okolo 1110. hodiny
dopoludnia a okolo 17.-18. hodiny popoludni.

Urobte si harmonogram 7/ — aj vnatornym naladenim je mozné vykon
zvySovd — organizmus reaguje na podmieneny podnet, v istase je
pripraveny @it’ sa.

Dbajte na svojcasovy kapital e dbélezité m& na pamaéti, Ze je potrebné
a nevyhnutné ekonomicky nar&lscasom.
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Vyhybajte sa deStruktivnym pocitomsrazte sa odbutanegativne postoje,
strach a desStruktivne city. Pozitivha motivacia,zifpene naladenie \feni
ulahtuju wenie. Vhodna vnutornd motivacia je poknw uspech.

Nau'te sa spravne poival — aktivne p@uvanie prinaSa niekedy viac Uzitku ako
rozpravanie.

Poznajte k akému pan@vému typu patrite patrite k vizualnemu, akustickému
¢i motorickému typu? Hoci je toto delenie schematjck&sSina l'udi patri
k zmieSanému typu, individualna skisehnam napovie, aky spdsob pamatania
je pre nas najefektivnejsi.

Cvicte svoju pamé — v pamati mame len too sme vnimali. Ddlezité je
vyuzZiva’ opakovanie na uschovanie ganého. Vhodna je kombinacigania,
spanku a opakovania.

Ovladajte svoju pozornds— pozornos zvysuje vykon tym, Ze je vyberova
a zamerana. V&adom na kolisanie pozornosti je potrebné do procesnia
zaradi’ prestavku.

Pripravte sa na skuSkovu situaciu dspesSnas skusky zavisi v 90 % od
kvalitnej pripravy. Treba zat vcasovom predstihu, aby sme nejaidi
casovému stresu. Nutné je stanosgi v Weni priority. Péas pripravy treba
dodrziava& zabehnuty Zivotny Styl (prudka zmena ZivotnéhduStdierpava
energiu).

H/adajte oporu vo svojom socialnom prostredstretavajte sa Bid'mi, ktory
maju podobny osud, vzdelavaju sa.

V3etky tieto dobré zasady treba uskata (Ziveicova, 2011)

3.2Tréma a jej vplyv na psychické stavy Studenta

Zivot ¢loveka neprebieha vzdy v najpriaznivejSich podméehk Nech by sa

niekedyc¢lovek akokdvek snazil, neméze dosiahhaiel’, ktory si stanovil, inokedy zas

modze prig dotazkych rozporov so sebou samym, so spaa’ou, vznikaju extrémne

stavy uzkosti, strachu, napatia, tréemy. S pojmamé sa stretava kazdy jeden Student

pocas skuskovych obdobi, prejavuje sa vyraznym chveasprevadza ju strach az

obavy a hr6za. Trému pozna kazdy z vlastnej skisged@nto stav sa vSak nepripisuje
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len k skiSkovym obdobiatioveka, ale aj k inym zivotnym situaciam, ktoréwsitivote
¢loveka dolezité arozhodujuce. Tento stav méZemdndi® ako utité napéatie

a vzrusenie, ktoré sprevadza predskuskove staeja\rRije sa tu Wi stupé strachu,
resp. anticipacia strachu a obav, atym mdbZemeo tethv povazowua za jeden

z psychickych stavov, charakterizovany Specifickgatitkom strachu, ktory sa spaja
S negativnymi gakavaniami az obavami tddom vlastného vykonu. Je to stav strachu
a vzrusenia, pri ktorom sa néko zvysi celkové citové napatie, Ze zasahuje dastbl
vykonnosti danej osoby, gom jej myslenie je zaujaté obavami z neuspechu.

Zvlastnym druhom strachu je tu tréma, ktordghd ako mechanizmus patigdci
vybavenie pam@bvého materialu a tynrazuje reprodukciu. Tréma sa potom prejavuje
aj na nesuvislom reprodukovani ®aoych poznatkov alebo nepresnosti vo
vyjadrovani. Napriek jeho dobrym vedomostiam sa pawn ako slabo naweny, ¢o
vedie opd k zlému hodnoteniu a naslednému opatovnému spreguiprave na skusku.
V pripade, ak sa nam nepodari nejaku skusku zviapod’a atakavania, to sposobuje
d’alSie napatie a stres.

Obavy sa vzdy tykaju nieho, ¢o by sa mohlo stav buducnosti, nadvazuju na
nieco, od coho mame viké atakavania, preto maju charakter tvrdenia, aleboostaz
ktoré z&inaju slovami: ,Ac¢o keal...?" Najv&Si problém je pocit, Ze obavy a starosti
nejde zastavi Je vémi tazké odvies od nich pozornas vytesni’ ich. A kel sa to
predsa len podari, tak spravidla len na kratkulchvTieto obavycasto prechadzaju
niekedy az do uzkosti, zvySuje sa nimi telesné tap@ervozita,clovek je stale
v strehu a ma pocit néldu, co prechddza az do telesného napéatia. Telesné @gpati
tak sprievodcom mnohych telesnych priznakov, akd&enie srdca, napatie svalov,
Gnava, bolesti hlavy, bolesti v krizoch, problémy spankom, hriky alebo ¢asté
mocenie, nadmerné potenie, tras alebo chvenie a mdial¥ich priznakov.

Telesné napatie je docitej miery dosledkom nadmernych chronickych obav
a starosti. Na druhej strane vysoka Gionapatia podporuje narast tendencie ob&eaa
arobt’ si starosti aj z beznych veci, s ktorymi sa suatée v kazdodennom Zivote.
Cim viac je napétia, tym vaie ohrozenie automatickyakavame. To savisi napriklad
aj so stresom v skuSkovom obdobi. Yatiom k tomu, Z&lovek ma viac povinnosti, je
pod v&Sim tlakom, prirodzene stipa aj napatie.
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Cim viac sme v napéti, tym &ie ohrozenie automaticky@akavame. Vznika tzv.
bludny kruh.LCudia trpiaci takouto Uzkostnou poruchou maju patrebbi’ vSetko
dokonale. Maju silny zmysel pre zodpovedhdseustale ni& kontroluju a stale su v
strehu. Pri nadmernych obavéach, Zze sa im nepaalad isi naplanovali, trpia telesnym
napatim a su neustale v strehu. ¢asto dochadza k Unave, podrazdenosti, nepohode,
nesustredenosti a stresu. (Prasko, 2003)

Stresom trpia vo ¥8ine pripadov citlivi (zranitai) l'udia. Zranit€nog’ je ciastane
vrodeniastane nadena cez zazitky. Ide teda o kombinaciu viaceryclywgv, nie
len o jednu pgiinu. Je dos pravdepodobné, Ze tu hra ulohu i vrodena zrbmitss.

V niektorych rodinach sa zvySena citlivok stresu a k entmym podnetom dedi.
DalSou préinou méze by utenie sa v detstve. Pramsné odlenie od matky
(nemocnica, jasle skblka), mbzetbpgre citlivé diga silnym stresorom, ktory vedie
k nedostatétnému pocitu bezgea vo svete ato sa neskor odrédza v roznych Stadiac
jeho Zivota. Mnohé vzorce vSak preberame aj vycbhovi nadmernej Uzkosti

a nasledne k zvySenému stresu dochadza ak je wyéhprostredie prilis trestajuce,
kritizujace, odmietajuce alebo vedie k priliSnémerfpkcionizmu. Takéto dia

i v dospelosti ,nesmie nikdy urabichybu®, pretoZze sa stale obava trestu, odmietnutia
alebo nezaujmu v okoli. ByvSak vzdy vo vSetkom perfektny sa nedari a to evedi
k stalej frustracii. Spi&om vlastnych obav a starosti je potom v dospelssts.
Hlavne negativhe Zivotné udalosti upepl v detstve nateny pocit, Zze svet je

nebezpeény, vyZaduje stalu ostrazitba kontrolu. (Prasko, 2003)
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4. CIEL PRIESKUMU

Cidom bakalarskej prace je prenikndo problematiky stresu a jeho prezivania
v predskuskovom obdobi a poukéze techniky zvladania stresu.

Predmetom nasho prieskumu je stres v predskuSkovbdobi ajeho zvladanie.
Ulohy, ktoré sme si k tomu stanovili nam pomahagihali’ nazory Studentov VS na
pbsobenie stresu v predskuskovom obdobi, v akeajensia prejavuje a ako ho Studenti
zvladaju.

S olfadom na zakladny diesme sa pokusili zigtiod respondentov nasledujuce
fakty:

» zistit, aké maju skusenosti s prezivanim stresu v posétekom obdobi,

e zistit, ako sa u nich stres prejavuje,

» zistit, ktoré pohlavie lepSie zvlada stres,

 zistit, & méa vplyv na stres taim je v&3i odstup rokov od skéania SS k nastupu
na Vs,

e zistit’, ¢i Studenti, ktori maja viac povinnosti popri Studiwdina, zamestnanie)

zazivaju viac stresu ako Studenti bez zavazkov.

4.1 Hypotézy prieskumu

V sulade s clem bakalarskej prace, sme si sformulovali nasledofypotézy

prieskumu:

HYPOTEZA 1:
Predpokladame, Ztudenti, ktori maji kratko po ukéeni SS zvladaju stres lepsie ako

Studenti s vé&simcasovym odstupom.

HYPOTEZA 2:
Predpokladame, Ze Zeny lepSie zvladaju stres aki. mu
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HYPOTEZA: 3
Predpokladame, Zstres v predskuskovom obdobi zmigt muzi i Zeny najastejSie

fyzickou aktivitou.

4.2 Metddy prieskumu

V ramci realizacie prieskumu sme pouzili dotaznikawetédu, ktora je jednou zo
zakladnych a nagstejSich empirickych vyskumnych metéd. Pouzili dmmentitativny
typ vyskumu.

Hlavnou metédou vyskumu bol anonymny dotaza#tany respondentom. Vstupna
¢ag’ dotaznika vysvétje dévody autora pre zadanie dotaznika.

Dotaznik pozostava z viaceryéhsti, prtom sme pouzili niekiko typov otazok.
Dotaznik obsahoval uzavreté iotvorené otazky. P3vétazky mali identifikény
charakter. Zvy3né otazky sa zaoberali porovnavardmorov respondentov, na vyskyt
stresu v predskuskovom obdobi a na jeho p6sobeni@ah. Zo 150 kusov rozdanych
dotaznikov sa nam vratilo 120 kusov vyplnenych doiteov. Navratnas dotaznikov
bola 80 % .

Respondentov sme & vyphovania dotaznika neovplievali, mali dostatok
priestoru na vygiovanie. Nikto z respondentov nebol obmedzov@siovo a nikto im
do vd’by nezasahoval.

Musime vSak podotkiijize je dog velkou nevyhodou fakt, Ze nemdzZzeme s istotou
tvrdit’, Ze vSetci respondenti spravne porozumeli danyamkaim. Dotaznik je prilohou
prace.

Udaje ziskané dotaznikovym prieskumom smecspedi pomocou metdd, ako su
Statistické metody a logické postupy. Vysledky sprezentovali pomocou tabuliek
a grafov. Vyskum bol spracovany pomocou programorddioft Excel a percentualne

vyhodnoteny.

4.3Harmonogram prieskumu

Na zdiatku bakalarskej prace sme si vytvorili etapy praeho postupu, pdd

ktorého sme postupovali.
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Prieskum sme sa snazili realizoyaod’a tohto pracovného postupu. Musime vSak
konStatovd, 7e celkova f¥ka realizacie vyskumu sa Uplne nerovn&tsitychto
terminov ato vzladom na to, Ze niektoré bodwasoveého planu prebiehali casne.
Napriklad sa nam podarilo zatstios’ rychlo ziskavanie a predavanie primarnych dat,
celkova doba prieskumu sa tym skratila az o riikadyZdiov.

Ziadne dotazniky zo skimanej vzorky neboliaggné z dévodu nezrozunimesti

odpovedi na niektoré z poloZzenych otazok.

Etapy pracovného postupu:

* Prva etapa:vyber témy, navSteva kniznice a prostrednictvonergs vyber
odbornej literatiry venovanej stresug¢eniu, technikdm zvladania stresu,
sformulovanie cita bakalarskej prace a uloh prieskumu.

e Druha etapa:Stadium jednotlivej odbornej literatiry, zapisovarddlezitych
myslienok a poznamok nevyhnutnych Kk praci, vytvagerosnovy prace,
spracovavanie a spisanie kapitol teoreticlasti, vytvorenie dotaznika vlastnej
konStrukcie.

» Tretie etapa:vyber vzorky respondentov, rozdanie dotaznika métmlentmi
vysokych Skol.

« Stvrta etapa: spracovanie a vyhodnotenie dotaznika, napisanieitokap
a podkapitol empirickej ¢asti bakalarskej prace, zhrnutie a interpretacia
vysledkov prieskumu, napisanie (Ovodu, zaveru prackibliografickych

odkazov, konzultacia a zaveére korekcie bakalarskej prace.

4.4 Charakteristika suboru

Vyberovy subor respondentov tvorili Studenti vygokskoly v pate 120
respondentov, pfom bolo 64 respondentov Zien a 56 respondentov mugeskum
sme sa rozhodli realizovaa Univerzite Jana Amose Komenského Praha, s.r. 0

Osobné udaje respondentov
Legenda: n - peet respondentov, N - spolu , % - percenta
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Graf 1: Struktira respondentov podra pohlavia

Pohlavie

@ Zeny
B Muzi

Z&kladny subor reprezentovalo 120 respondenibuvedeného pidu bolo 64
respondentov Zien, t.j. 53 % a 56 respondentov mu3o47 %.

Graf 2a: Struktira respondentov pod’a veku — Zeny

Vek - Zeny

@ 18-25
| 26-30
0 31-40
0 41-45
B 46- viac

Vek respondentov Zien bol rozdeleny do piatedkladnych vekovych skupin.
Z uvedeného grafu 2a vyplyva, Ze n&pgi@ zastUpenie respondentov maju zeny vo
vekovej hranici od 31 do 40 rokov. K tejto skupise prihlasilo 20 Zien, t.j. 30 %.
Najmenej poetnu skupinu tvoria dve vekové kategorie, a to vékicategoria od 18 do
25 rokov a vekova kategéria od 41 do 45 rokov,jtotekupine sa v oboch pripadoch

prihlasilo 8 respondentov, t.j. 13 %.
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Graf 2b: Struktira respondentov podPa veku - muZi

Vek - muzi
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Vek respondentov muzov bol rozdeleny do piatichladkych vekovych skupin.
Z uvedeného grafu 2b vyplyva, Ze najSié zastlUpenie respondentov maju muzi vo
vekovej hranici od 41 do 45 rokov a 46 a viac rakiduejto skupine sa prihlasilo 16
muzov, t.j. 29 %. Najmenej petna skupinu tvoria tiez dve vekové kategorie, ato
vekova kategoéria od 18 do 25 rokov a vekova katagéd 26 do 30 rokov, k tejto
skupine sa v oboch pripadoch prihl&sili 4 respotidej 7 %.

Graf 3a: Struktira respondentov pod’a rodinného stavu — zeny

Rodinny stav- Zeny

0%

O Slobodna
B Vydata

O Rozvedena
O Vdova

V grafe 3a sme sa zamerali na porovnanie rodinngtaou u Zien. Naju@iu
skupinu tvorili Zeny, ktoré boli vydaté, tentoged tvorilo 32 (50 %) respondentov. K

odpovedi vdova sa neprihlasil Ziadny respondent.
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Graf 3b: Struktira respondentov podPa rodinného stavu — muzi

Rodinny stav-muzi

0%

O Slobodny
B Zenaty

O Rozvedeny
O Vdovec

V grafe 3b sme sa zamerali na porovnanie rodinrstheu u muzov. Naj¥diu
skupinu tvorili muzi, ktori boli Zenati, tento ¢ tvorilo 32 (57 %) respondentov. K

odpovedi vdovec sa neprihlasil Ziadny respondent.

Graf 4a: Strukttra respondentov pod’a pottu rokov od ukonéenia SS — Zeny

Roky od ukon é&enia od SS po nastup na VS - Zeny

O 1-5 rokov
M 6 -10 rokov
OO0 11-15 rokov
O 16-20 rokov
W 21 a viac

Z vybranych odpovedi ma u Zien ma népw zastupenie v odpovedjKo I’ko
rokov uplynulo od ukonéenia SS do nastupu na VS?2“ Skupina respondentov
tvoriaca 30 % sa priklonila k odpovedi ,16-20 rokovo je dos vysoky odstup od
ukorgenia SS.
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Graf 4b: Strukttra respondentov poda potu rokov od ukonéenia SS — muzi

Roky od ukon é&enia od SS po nastup na VS - muzi

@ 1-5 rokov
@ 6 -10 rokov
0 11-15 rokov
0 16-20 rokov
44% W21 a viac

Podobne, ako u Zien, aj u muzov tvorila n&ué skupinu respondentov, ktori
nastupili na VS po SS vekova kategdria od 16-2@voK tejto odpovedi sa priklonilo

az 44 % muzov.

4.5Analyza dat

V tejto casti prace analyzujeme jednotlivé otazky uvededeétazniku.

Graf 5a: Vyskyt priznakov stresu v predskuskovonobdobi u Zien

Vyskyt priznakov v predskuskovom obdobi - Zeny

&>
v 4

8%

ONervozita

@ Nespavost
ONesustredenost
OPrejedanie sa
B\Vybuch zlosti
OTras ruk

B Potenie

ONeuviedlo
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Z vybranych odpovedi vidime, Ze ¢egtejSim problémom v predskuskovom obdobi
u Zien je nespav6s24 %, nervozital9 % a nesustreden®s%. Dos vel’ka skupinu
respondentov tvoria Zeny, ktoré neuviedli Ziadnpawd’, ¢o nam skreldije vysledok.

K tejto skupine sa priradilo az 14 Zien, t.j. 22 %.

Menej¢asté su prejedanie sa 8 %, vybuch zlosti 6 % rfta$ % a zvysSené potenie
6 %.

U muzov sme zistili, Ze nagstejSim problémom v predskuskovom obdobi je u nich
nervozita 23 % a zvySené potenie 11 %. AKo ajm Ziaj tu sme sa stretli s najgém
poétom respondentov 56 % stym, Ze odpBveespondenti neuviedlico nam do
znanej miery skreluje vysledok prieskumu.

Ako menegasté priznaky stresu v predskiskovom obdobi uvadragi nespava’s
2 %, vybuch zlosti atras rdk 4 %, nesustredénasprejedanie sa u muzZov

v odpovediach nevyskytli.

Graf 5b: Vyskyt priznakov stresu v predskuskovormobdobi u muzov

Vyskyt priznakov v predskuskovom obdobi - muzi
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Graf 6a: Nazory zZien ku va’ahu predskuskového stresu a veku

OdrazZa sa stupajuci vek na strese - Zzeny

DAno

ENie

ONeviem

Tu vidime, Ze odpovede Zien na otazkisa so stupajucim vekom Studenta zvySuje
prezivanie stresu v predskuskovom obdobi, su skgvéZzené pri odpovedi ano 37 %

a odpovedi nie 38 %. K odpovedi neviem sa v dandpegde priklonilo 25 % zZien.

Graf 6b: Nazory muzov ku va’ahu predskuskového stresu a veku

Odraza sa stupajici vek na strese - muZi

DAno

ENie

ONeviem

Podobne sa zhodovali aj odpovede muzov prket& ma vysSi vek vplyv na stres.
Tu odpovedalo ano 43 % a nie rovnako 43 % muZoedpovedi neviem sa priklonilo

14 % muzov.
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Okrem tohogo si myslia respondenti o tondi sa so stUpajucim vekom Studenta
zvySuje prezivanie stresu v predskiuskovom obdds,zaujimalo, aj aké su dadnich
priciny horSieho prezivania stresu.

V otazkecislo 9 sme sa zaoberali tyndp si respondenti myslia¢i stres so
stupajacim vekom rastie a ak a®o,je toho priinou.

Z vybranych odpovedi vidime, Ze tagtejSie dovody, pte si myslia Zeny, Ze stres
v predskuskovom obdobi so stupajucim vekom ragtitg, Ze maju deti (11 %), rodinu
(9 %), va&Siu zodpovednas(6 %), pracu (5 %), vysSi vek (2 %) a obavy z pegbu (2
%). Vel'ké % respondentov neuviedlo Ziadnwipmi, pre&to sa potia nich so stupajicim
vekom Studenta zvySuje prezivanie stresu. Tutoiskuporilo az 65 %.

U muzov bola naastejSim dévodom taktiez rodina (14 %), praca (13 pocit
zodpovednosti (11 %), deti (7 %), podobne, akdbavy z nedaspechu (7 %) a vyssi vek
(5 %). Tak isto, ako aj u Zien, aj u muzov badlkjepatet respondentov, ktori neuviedli
ni¢ k danej otazke. Tuto skupinu tvorilo z radov muZ8wao.

Tieto premenné vidime v nasledujucom grafe.

Graf 7a: Pri¢iny, ktoré zvySuju stres v predskuskovom obdobi uién

Pre€o zvySujucim vekom stupa stres - Zeny

OPraca
BRodina
ODeti
OVyssi vek
®NeUspech

OZodpovednost

@ Neuviedlo
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Graf 7b: Pri¢iny, ktoré zvySuju stres v predskiuskovom obdobi u mzov

Prec€o zvySujucim vekom stlpa stres - muzi

OPraca
BRodina

ODeti

OVyssi vek

B NeUlspech
OZodpovednost

@ Neuviedlo

Graf 8a: Prejav priznakov stresu predskuskového stau u Zien

Q
4

Prejav predskuskového stavu - zeny

ONervozita

@Viac fajc¢im
ONespavost’
ONedostatok ¢asu
BViac jem
ONesustredenost
BPodrazdenost
ONechutenstvo

B Neuviedlo
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Graf 8b: Prejav priznakov stresu predskiskového stau u muzov

Prejav predskuskového stavu - muzi

ONervozita

BViac fajé¢im
DONespavost
ONedostatok ¢asu
BViac jem
ONesustredenost
BPodrazdenost
ONechutenstvo

B Neuviedlo

Na otazku;Ako sa u vas prejavuje predskuskovy stav?bdpovedali Zeny aj muzi
rovnako v 9 polozkach. Dés/el’ké percento neuviedlo Ziadnu odpdyel Zien to bolo
13 % a u muzov to bolo 20 %.

U Zien sa najviac prejavuje predskuskovy $faw, Ze viac jedia (19 %), zvySenou
nervozitou (14 %), podrazdenos (13 %), fajenim (11 %), nespavtsu
a nechutenstvom (9 %), nesustredénasa nedostatkorfasu (6 %).

Muzi najviac pociuju prejav predskuskového stavu v tom, ze su neivo48 %,
nesustredeni v 14 %, viac d& asu podrazdeni v 13 %, jedia viac v 11 %,
nechutenstvom trpi 5 % muzov, nespaoos4 % a pocitom nedostatkiasu 2 %
muZov.

Z uvedeného vidime, Ze sagtejSim javom u Zien i u muzov, ktorym sa prejavu;j

predskuskovy stav je nervozita , zvySenédnje a podrazdentis
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Graf 9a: Ako ¢asto dopada zélaz zo skusky na Zeny

Dopad zataze zo skusky - Zeny

0%

g OVzdy bez ohladu na pripravy
@Casto

ONiekedy

OZriedka

BPo dobrej priprave nikdy

Z danych udajov sme zistili, Ze vorkej miere dopad zaze zo skusky dolieha na
Zeny (v 56 %) a to vzdy bez kddu na tog¢i idu na skuasku pripravené. Odpaiéasto
uviedlo 13 % Zien, niekedy 25 % Zien, zriedka 2 i#h 2 odpové po dlhej priprave
nikdy 0 % Zien.

Co sa tyka skupiny respondentov z radu muZov, tu seetretli s nasledujdcimi
odpovelami. Z&az zo skusky na nich dolieha beZ’athu na pripravendss 36 % vzdy,
bez olfadu na pripravu avrovnakom e percent bola aj odpod¥e niekedy.

K odpovedicasto a zriedka na ita dolieha zéaZz zo skusky sa priklonilo v oboch
pripadoch 14 % muzov. Tak ako aj u Zien, tak ajuion bola odpow# po dlhej
priprave na mia nikdy nedolieha zaz zo skusky vyhodnotena ako 0 %.

43



Graf 9b: Ako ¢asto dopadé zéaz zo skusky na muzov

Dopad zataze zo skusky - muzi
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B Po dobrej priprave nikdy

Graf 10a: Nazory Zien ako hodnotiatasovu tiesé ako stresor pri Studiu

Hodnotenie €asovejtiesne - Zeny

0%

oVvidy
mCasto
ONiekedy
OZriedka

mNikdy

Casov tiese ako stresor hodnoti viac ako polovica Zien a tw 88 % sa priklonili

k odpovedi vzdy a v 19 % k odpovetisto.
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Graf 10b: Nazory muzov ako hodnotiatasovu tiesé ako stresor pri Stadiu

Hodnotenie ¢€asovej tiesne - muZi

avzdy
mCasto
ONiekedy

OZriedka

mNikdy

Muzi sa najastejSie priklaaju k odpovedicasto ato v 44 %, Zéasova tiese na

nich pdsobi ako stresor. V 21 % to bola odpbvédy a niekedy.

Graf 11a: Nazory Zien na too im pomaha zmiefiovat’ stres v predskiskovom
obdobi

Zmiernenie stresu - zeny

OOrganizacia ¢asu

@ Presné znenie otazok
ODosledna priprava
ODG6vera v seba

mCas na relax
ODovolenka

B Neuviedlo
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Graf 11b: Nazory muzov na to,€o im poméha zmiekiovat’ stres v predskuskovom
obdobi

Zmiernenie stresu - muzi

O Organizacia ¢asu

B Presné znenie otazok
ODbsledna priprava
ODébvera v seba

mCas na relax

/ @Dovolenka

B Neuviedlo

2%

Z grafov 15a, 15b modZeme Vvidie Ze respondenti na zmiernenie stresu
v predskuskovom obdobi by daptejSie mali zmetiito, Ze si budu lepSie organizava
¢as,co uviedlo 38 % zien a 43 % muzov.

Dal3imgastym kritériom pre zniZenie stresu v predskiskowebeiobi u Zien je v 25
% presné znenie otazok alebo okruhov skusky a% ti®volenka pred skuskou.

U muZov je druhym né&stejSim kritériom na zniZenie stresu v 21 % ddsled
priprava na skusku a v 14 &rpanie dovolenky pred skuskou.

4.6 Overenie hypotéz a interpretacia vysledkov

Zakladny subor v naSom prieskume reprezentospblu 120 respondentov. Tento
pocet tvorilo 64 zien, tj. 47 % a 56 muzov, t). 53. ¥Setci respondenti boli
Z Univerzity Jana Amose Komenského Praha, s. Naozaklade nasho empirického
prieskumu moézeme konsStatodyaZze najvéSie vekové zastUpenie mali respondenti
z radu Zien 31-40 rokov ato v 30 % a u muzov gkovych kategoriach 41-45 rokov
a v 46 a viac rokowo bolo v oboch pripadoch 29 %. Pri overovani hypat@e zistili
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nasledujuce Uudaje. Musime vSak podotkrie naSe vysledky z empirického prieskumu
nemozeme pri tak malej prieskumnej vzorke generedtz

HYPOTEZA 1
S hypotézou 1 suvisela otazkalO v dotazniku odpovedi. Zakladnou ulohou tejto
hypotézy bolo zisti, ¢i ma vplyv na stres &i ¢asovy odstup v rokoch od ukinia

SS po nastup na VS.

Graf 12a: Nazory Zien na to i sa stres viac odrdZa na Studentoch , ktori nastilp

na VS vo v&$omé&asovom horizonte ako 5 rokov

Intenzita preZivania stresu na vy33i odstup medzi SSa VS
- zeny

BAno

ENie

ONeviem posudit
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Graf 12b: Nazory muZzov na to i sa stres viac odraza na Studentoch , ktori

nastupili na VS vo va&Somé&asovom horizonte ako 5 rokov

v v s

Intenzita preZivania stresu na vy33i odstup medzi SS a

VS - muzi
DAno
ENie
ONeviem posudit
57%

Muzi uvadzaju v 14 % , Ze tato skénos” ma vplyv na zvladanie stresu, Zeny sa
k tejto odpovedi priklonili v 74 %. Mbzeme konsSta#d, ze az v 88 % respondenti
uvadzajl, Ze Wi ¢asovy odstup medzi ukdenim SS a zatim VS méa vplyv na

zvladanie stresu. KonStatujeme,Hgpotéza 1 sa nam potvrdila

HYPOTEZA 2

Vo vSeobecnosti prevlada nazor, Zze zZeny dok&ada’ stres lepSie ako muzi a to
hned’ z viacerych dévodov. Medzi tieto dévody patri gaafejSie to, ze Zeny dokazu
zvlada’ viac veci naraz, Zeny su udajne odolnejSie a tomjaie.

K vysledkom tejto hypotézy sme sa dopracovali \adoiku na zéklade otazek7 a
8. 38 % Zien si mysli, Ze Zeny zvladaju stres kp&io muzi. Muzi si myslia, Ze Zeny
zvladaju stres lepSie ako oni v21 % aaZz v43 Y%pasvedeni otom, Ze Zeny
nezvladaju stres lepSie ako muzi. Yatlom k pdtu respondentov spolu, mdézZzeme

uvie¥’, Ze 59 % respondentov je toho nazoru, Ze Zenylajlsstres lepSie ako muzi.
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Graf 13a: Nazory zZien ku va’ahu ¢i lepSie zvladaju stres Zzeny ako muZi

LepSie zvladanie stresu - Zeny

BAno
31%

38%
ENie

ONeviem posudit

Poda odpovedi na otazkéi lepSie zvladaju stres Zeny, respondenti z raden Z
v 38 % uviedli odpové& ano. Av 31 % sa zhodli Zeny, Ze stres nezvlatigjgie Zzeny
arovnako v 31 % uviedli odpode Ze nevedia posudici stres lepSie zvladaju zeny
alebo muzi.

Graf 13b: Nazory muzov ku va’ahu ¢i lepSie zvladaju stres Zeny ako muZi

LepSie zvladanie stresu -muZzi

oAno

@ Nie

ONeviem posudit
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Muzi uviedli najastejSiu odpou® na otazkwi lepSie zvladaju stres Zeny ako muzi
v 43 % nie, v21 % ano av 36 % nevedeli posuiizeny zvladaju stres lepSie ako

muzi.

TabuPka la: Nazory Zien ku vr’ahu preco lepSie zvladaju stres Zzeny ako muzi

Preco zvladaju Zeny stres lepsie- Zeny n (%)
Zeny su rozvaznejsie 4 22,00

Zeny su odolnejsie 3 20,00

Zeny vedia zvladat viac veci naraz 8 44,00
Neuviedli 9 14,00
N 24 100,00

Respondentky, ktoré odpovedali v predchadeajotazke,ci zeny zvladaju stres
lepSie ako muzi, odpovedali, Ze je to Vatlom k tomu, Ze Zeny vedia zvléidaacero
veci naraz, preto je stres pre nich prija&Si ako pre muzov. K tejto odpovedi sa
priklonilo 44 % Zien. Vysledky zn&zimjeme aj v grafe, jedn& sa len o respondentov,

ktori v predchadzajlucej otazke uviedli odpdivéno, stres lepSie zvladaju zeny.

Graf 14a: Nazory Zien ku v2’ahu preco lepSie zvladaju stres Zeny ako muzi

Preco zvladaju zeny stres lepSie - Zeny

@ Zeny s rozvaZnejsie
m Zeny sl odolnejSie

O Zeny vedia zviadat’ viac veci
naraz

44% 0 Neuviedli
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Taburka 1b: Nazory muzov ku va’ahu preco lepSie zvladaju stres Zzeny ako muzi

Preco zvladaju Zeny stres lepSie- muzi n (%)
Zeny su rozvaznejiie 1 20,00

Zeny su odolnejsie 1 37,00

Zeny vedia zvladat viac veci naraz 5 27,00
Neuviedli 5 16,00
N 12 100,00

Muzi v danej odpovedi uvadzaju, ze zeny zvladajésskepSie preto, lebo studistresu
odolnejSie ako muzi. Na tejto odpovedi sa zhodl®@vespondentov z radu tyatg si

myslia, Ze Zeny zvladaju stres lepsie.

Graf 14b: Nazory muzov ku vz2’ahu prec¢o lepSie zvladaju stres Zeny ako muzi

Preco zvladaju Zeny stres lepSie - muzi

@ Zeny su rozvaznejsie

m Zeny su odolnejie

O Zeny vedia zvadat viac veci
naraz

O Neuviedli

Dovodom préo je to tak, Zze Zeny zvladaju stres lepSie ako mudedli Zeny v 44
% preto, lebo dokazu rabiviac veci naraz. Toto % je uvadzané #tpozien, ktoré
odpovedali na otazkwi su Zeny odolnejSie proti stresu ako muzi odjpiue ano.
Muzi uviedli dévod, Ze su odolnejSie &istresu a to v 37 % z radu tych muzov, ktori
odpovedali na predchadzajlcu otazku oddmeano.

Vzhadom k uvedenému celkovému ¢po respondentov mézeme konStatyvae

Hypotéza 2 sa nam potvrdila.

HYPOTEZA 3
Stres v predskiusSkovom obdobi zmiggd muzi izZeny ndajastejSie fyzickou

aktivitou. S touto hypotézou nam suavisela otazkaa 13 v dotazniku.
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V otdzkeé. 6, ¢o pomaha respondentom najviac zviaddres vo vSeobecnosti,
uvadzali Zeny i muZi na prvom mieste cigarety. €hzio bolo v 29 % a u muzov 22 %.
Potom u Zien nasledovala pohybova aktivita (21 %panok a sex v 13 %. U muzov
bol spanok na druhom mieste v 14 % a pohybova i&kina nasledujicom mieste v 11
%.

Tieto premenné sme zaznamenali do tabulietafyg 13a a 13b. V danom pripade

sme pouzili obe znazovacie techniky, pre ¥&iu preffadnos.

Tabulka 2a: Nazory Zien na togo im pomaha zvlada’ stres

Zvladanie stresu - Zzeny n (%)
Pohybova aktivita 7 11,00
Spanok 9 14,00
Sladkosti 7 11,00

Dobré jedlo 6 9,00

Alkohol 5 8,00
Cigarety 14 22,00

Upokojujica hudba 5 8,00
Iné -kava 7 11,00

Iné -sex 4 6,00
N 64 100,00
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Graf 15a: Nazory Zien na too im pomaha zvlada’ stres

Zvladanie stresu - Zeny

OPohybova aktivita
B Spanok
OSladkosti

ODobré jedlo

B Alkohol

OCigarety

B Upokojujaca hudba
OIné -kava

WIné -sex

Z vybranych odpovedi vidime, Ze dagtejSie zastlpenie maju cigarety 22 %,
spanokl14 %, pohybova aktivitall %, sladkosti 1ké&va 11 %. Medzi’alSie polozky,
ktoré pomahaju znizovastres mézeme ratlidobré jedlo 9 %, alkohol a upokojujuca
hudba 8 % a sex 6 %.

Tabulka 2b: Nazory muzov na to¢o im pomaha zvlada’ stres

Zvladanie stresu - muzi n (%)
Pohybova aktivita 12 21,00
Spanok 7 13,00
Sladkosti 1 2,00
Dobré jedlo 0 0,00
Alkohol 6 11,00
Cigarety 17 29,00
Upokojujica hudba 0 0,00
Iné -kava 6 11,00
Iné -sex 7 13,00
N 56 100,00
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Graf 15b: Nazory muzov na to,€o im poméaha zvlada’ stres

Zvladanie stresu - muzi
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\,

O Pohybova aktivita
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ODobré jedlo

B Alkohol

OCigarety

@ Upokojujica hudba
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B |né -sex

Podobne ako u Zien, sme porovnavali aj u muzovm pomaha zvladastres. Tu si
mozZeme vSimnt) Ze sa tieto odpovede v niektorych polozkach’didsa. Ako vidime

v grafe, muzi stres malokedy pat#i dobrym jedlom alebo upokojujucou hudbou.

V naSom pripade sa k tejto odpovedi nepriklonitldiarespondent.

NagastejSie muzom pomaha pri iweni sa od stresu tanie 29 %, pohybova
aktivita 21 %, spanok asex v 13 %, kava a alkohatl %. Ako sme uz vySSie

spominali, jedlom 0 % a sladk@sni 2 % stres pott@ oproti Zenam \eni malo

muzov.

Ked sme sa vSak pytali konkrétne na stres zo skuskysposoby jeho zvladania, tu
sa nam vysledky liSili. Stres zo skusky Zeny z\jiddesledovnym spbésobom: dapie
21 %, k&va 21 %, jedlo 9 %. U muzov to bolo: wWwagohybova aktivita, fagnie v 15

% a kava v 12 %.
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Taburlka 3a: Nazory Zien na to, akymi spésobmi zvladajlties zo skasky

Zvladanie stresu zo skusky - Zeny n (%)
Kava 10 16,00
Cigarety 13 21,00
Nemyslim na to 1 2,00
Alkohol 0 0,00
Hudba 4 6,00
Jedlo 6 9,00
Samota 2 3,00
Ucim sa 4 6,00
Rozhovor 3 5,00
Nezvladam to 6 9,00
Spanok 3 5,00
Relax 4 6,00
Pohybova aktivita 2 3,00
Sex 2 3,00
Neuviedlo 4 6,00

N 64 100,00

Graf 16a: Nazory Zien na to, akymi spésobmi zvlad@j stres zo skusky

N
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Z nafastejSich poloziek, ktoré uvadzaju Zeny, ako zyladstres zo skusky,
vyberame poloZzky ako: f&nie (21 %), kava (16 %), jedlo (9 %), nezvladaniotdo),
ucim sa (6 %), podobne ako aj relax (6 %).

V danej otazke si respondenti uviedli az 1#bpek na to, ako su schopni zvl&da
stres v predskuskovom obdobi.

Podobne ako aj v inych otvorenych otazkachueaa stretdvame s tym, Ze &ma
pocet respondentov neuviedlo Ziadnu odpbvée/ tomto pripade tuto skupinu Zien

tvorilo 6 %.

Tabulka 3b: Nazory muzov na to, akymi sp6sobmi zvladajgtres zo skusky

Zvladanie stresu zo skusky - Zeny n (%)
Kava 7 12,00
Cigarety 9 15,00
Nemyslim na to 2 4,00
Alkohol 3 5,00
Hudba 2 4,00
Jedlo 1 2,00
Samota 1 2,00
Uc¢im sa 1 2,00
Rozhovor 0 0,00
Nezvladam to 2 4,00
Spanok 3 5,00
Relax 2 4,00
Pohybova aktivita 16 28,00
Sex 7 13,00
Neuviedlo 0 0,00
N 56 100,00

Podobne ako u Zien, aj u muzov sme porovnaagiastejSie polozky, ktoré muzi
uvadzali pri odpovedi na otazku, ako zvladajussze skusSky. N&pstejSie polozky
ktoré muzi uvadzaju su: pohybova aktivita (28 %yacety (15 %), sex (13 %), kava
(12 %), alkohol (5 %), podobne, ako aj spanok (5 %)

Podobne, ako aj Zeny, tak aj muzi uviedlijtotetazke, na to ako su schopni zviada

stres v predskuskovom obdobi, az 14 poloziek.
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VSetci muzi v tejto otazke uviedli nejaky spbszvladania stresu, ani jeden muz sa
nepridal ku skupine respondentov, ktori neuviedidiau odpové'.

Pre lepSiu orientaciu uvadzame kliau tabiiku i graf.

Graf 16b: Nazory muzov na to, akymi spésobmi zvlada stres zo skusky

Zvladanie stresu zo skusky - muzi BKava

B Cigarety
ONemyslim na to
O Alkohol

@ Hudba
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@ Samota
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B Pohybov4 aktivita
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@ Neuviedlo

Na zaver mbézeme konStatdyae stres v predskuskovom obdobi ziugi fyzickou
aktivitou prevazne muzi, Zeny skor & a piju kdvu. Tym sa narhlypotéza 3
potvrdila ¢iastoéne.

Dve z naSich hypotéz sa nam potvrdili a jethypotéza sa potvrdil&iastane.
Tymto vyskumom sme potvrdili, Ze respondenti maja,sa poveda skoro jednotny
nazor na posobenie stresu v predskuskovom obdabiemo zmietovanie a vplyv
jednotlivych premennych ako je pohlaviggasovy odstup od ukéenia SS k néastupu
na VS na zvladanie stresu. Z celkového hodnotertitotprieskumu je v3ak vidieze
nazory medi Zenami a muzmi sa vo viacerych pripad@ta, podobne, na niektoré
odpovede dasvplyva aj to, kilko ma respondent roko¥j je Zenaty alebo slobodny

ainé.
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4.7 Odpor&ania pre prax

Stres je chorobou poslednych des&. Trpia nim bezni zamestnanci, makyi na
materskej, Studentii dokonca eSte mladSie driky. Kratkodoby stres je prospesny a
podnecuje ku vy$Sim vykonom, ale ak pretrvava adibo su zapojené kompetiné
mechanizmy organizmu, méze ddjk posSkodeniu zdraviaChronicky stres oslabuje
imunitny systém #dudia siastejSie chori.

Stres méze&loveka Uplne paralyzovaa zabrani mu podava vykony, aké bez
problémov dokaze v pokojnom stave. Uc¢siay I'udi sa poas stresu prejavuje
podrazdend$ nervozita, nesustredempsieschopnaszadeli’ si tlohy. Neskér mdze
clovek prejs do fazy totadlneho Utimu aPahostajnostico je forma stresu, ki uz
organizmus nedokaze reagéva branf sa negativnym podnetom. Preto je dolezité
vedig’ so stresom bojova

Pre zlepSenie stresovych reakcii a redukaiesstndm viami pomézu aj zmeny
Zivotného Stylu a @ité bezné postupy ako:

» zdrava strava,

» kvalitny spanok,

» dostatok pohybu,

e pocuvanie hudby,

* ndjdenie stasu na seba,

» planovanie svojhoasu.

Tieto zmeny sami o0 sebe zlepSia vaSu ndladu aavgsSiu odolnask stresu.
* Dolezité je zaujg pozitivny postoj a postoj téza, avo vSetkom rada
pozitiva.
* Rieste len togo mbzete ovplyvni.
* Budte nad vecou.
» Udalosti okolo nas hli ovplyvnite, alebo neovplyvnite. Ak i@ nemobzete
ovplyvnit, mézete len reagova nema cenu sa tym zaoliera

« Jedinégo ovladate, su vase myslienky.
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Délezité su vaSe reakcie nad uddbomi, nad ktorymi nemate kontrolu. Aby ste

ziskali kontrolu nad svojim Zivotom, musite prevzigontrolu nad svojimi

myslienkami.

« DalSou vhodnou metodou je tiez pravidelna in3pirdaogakou pozitivnou
myslienkou, ktorou sa méZete naStartbsla kazdého k.

» Pokid mate nejaky problém, je dblezité sa sustredi jeho rieSenie a nie na
samotny problém.

+ Kazdy mdézeme nadavaa veci okolo seba, ale to nie je umenie. Umenieefi

vyriesit, pokid’ je to vo nasich moznostiach.

» Takisto, bd’'me pripraveni na vSetko.
Stres je s nami stadle. Pomaha nam, ale m&Zajrealt, je teda na nas, na kazdom

jednotlivcovi, ako sa s nim dokazeme vysponada ci¢#om vies' plnohodnotny a

harmonicky Zivot.
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ZAVER

Za optimalne by sme povazovali, keby sme v predskigim obdobi zvladali vSetko
s ukitou davkou nadfadu a v pomernom pokoji. V naSej bakalarskej psace vSak
venovali pozornas réznym moznostiam, ako bojavas vlastnym stresom pred
skuskami. Mnohé tieto moznosti nam mézd hgpomocné aj v beznom Zivotedksa
stretAvame so stresom ako takym.

Co teda mbézeme so stresom urGbiMdzeme pred nim zavtiedi a tvart’ sa, ze ho
nevidime a nevnimame alebo sa mézeme inforthovaoznostiach zvladania stresu.
Najs’ moznosti, ako stres zvlalla nadit’ sa tieto informacie aj spravne zuZzitkéva
a vedi¢ ich zurait v praxi.

Cidom bakalarskej prace bolo preniknido problematiky zvladania stresu
v predskuskovom obdobi a poukézana techniky, ktorymi sme schopni stres
v predskaskovom obdobi minimalizavaMéZzeme konStato¥a Ze pomocou nasho
prieskumu uskuttmeného medzi Studentmi vysokej Skoly, stres jekae si&ag’ou
predskuskového obdobia a kazdy jeden z nas sa smadi vysporiadavapo svojom
a to z dévodu, Zeasto na nas posobi nHEto negativne, Ze pri skuske nie sme schopny
poda’ taky vykon, ako ké& sme v Kude. Respondenti preto vo svojich odpovediach
uvadzali, Ze stres zvladaju pomocou relaxu, dogtgdsu, zvySenim prijmu jedla
a sladkého, cigariet, kdvy a alkoholu a v nepogledrade za pomoci pohybovej
aktivity a sexu.

V bakalarskej praci pod nazvom ,Stres a tdohavladania stresu v predskiuskovom
obdobi“ sme sa na &datku teoretickegasti venovali stresu a fazam stresovej reakcie,
kde sme podrobnejSie rozpracovali tedriu stresisteedu a faktory vyvolavajuce stres.
Rozobrali sme techniky zvladania stresu, pozairemee zamerali na psychohygienu
stresu zo skusky a zdoraznili sme vyznam oboznansmis relaxaymi technikami.
Poukazali sme na to, aky ma vyznam v Zivdltereka @enie a ako reaguje stres na
ucenie a pama V neposlednom rade sme venovali svoju pozatrajstréme a jej
vplyvu na psychické stavy Studenta.

Podstatou empirickajasti bol dotaznik vlastnej konsStrukcie. Pomocouonsme
zistovali vyznam vybranych faktorov, ktoré maju vplya nznik stresu u Studentov

a dopad stresu na vysledok skusky. V empiricglesiti sme sa zamerali na Kiprace,
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tlohy, hypotézy a prieskumni vzorku, s ktorou smaolugpracovali. Metédou

spracovania udajov sme mohli nasledne vyhodnmdiformulované hypotézy. Otazky
z dotaznika boli interpretované pomocou tabuliegradov vlastnej konStrukcie.
Nasledne sme v diskusii vyhodnotili vSetky hypotéZwybranych troch hypotéz sa
ndm dve hypotézy potvrdili a jedna sa nam potvrdigstaine, co nAm napomohlo

k uskut@neniu ci¢ov.

PredloZzena praca méze sti@gko pomdcka pre gasnych, ale aj bududcich Studentov
vysokych Skol, ako navod na zvladanie stresu vgi@gkovom obdobi.

Na zaver mb6zeme konStatéyade stres nie je v zasade len Skodlivym javontkye
vyznam sa priklada skutnosti, Ze k&' je paet stresorov v naSom Zivote optimalny,
moZe na nas organizmus a na nasu vykahpdsobi’ pozitivne. Hranica tolerancie
Moznosti ako zvladastres je vEa, treba si len vybraktora metdéda&loveku najlepSie

vyhovuje.
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PRILOHA 1

DOTAZNIK

Véazeny respondent,

dovdujem si obrati sa na Vas s prosbou o zodpovedanie otdzok v ugeten
dotazniku, ktory je siag’ou mojej bakalarskej prace, na tému: Stres a tkeghn
zvladania stresu v predskaskovom obdd¥éSou snahou je zistvyznam vybranych
faktorov, ktoré maju vplyv na vznik stresu u Stumena dopad stresu na vysledok
skusky. Radi by sme preto poznali vas nazor a sk8senosti, ktoré mézu vyznamne
pomoa’ pri skimani danej problematiky.

Vas nézor je pre nas délezity z dévodu vasdpespskisenosti s touto problematikou
améze vyznamne pomd@ko pri tvorbe tejto bakalarskej prace a zaiober tak
prinosom pre odbornikov, venujicim sa danej probatéaa v buduicnosti.

Anonymita je zartena a Udaje nebudu zneuzité. Prosim Vas o Uprimahgoredanie

doleuvedenych otazok.

Dakujem za spolupracu.

IDENTIFIKA CNE UDAJE:

1. Aké je vaSe pohlavie?
« Zena

~

e Muz

2. Kol’ko mate rokov?
« 18- 25 rokov
¢ 26 - 30 rokov



¢ 31 -40 rokov
e 41 - 45 rokov

e 46 — aviac rokov

3. Aky je vas stav?
e Slobodny
« Zenaty/vydata
* Rozvedeny/a

*« Vdovec/a

4. KoPko rokov uplynulo u vas od ukoréenia SS pred nastupom na VS?

. 1- 5rokov

. 6 — 10 rokov
e 11— 15 rokov
e 16 — 20 rokov

e 21 — aviac rokov

5. Ktoré z uvedenych priznakov pozorujete u sebapredskuskovom obdobi?

6. Co vam poméha zvladé# stres?
* Pohybova aktivita (prechadzka, Sport, ...)
e Spanok
» Sladkosti ¢okolada,...)
* Dobré jedlo
* Alkohol
» Cigarety
* Upokojujuca hudba



7. Myslite si, Ze Zeny zvladaju stres lepSie akauzi?
« Ano
* Nie

* Neviemposudf

8. Ak ste odpovedali na predchadzajucu otazku anmapiste pre&o?

9. Myslite si, Ze so stUpajucim vekom Studenta savyBuje preZivanie stresu

v predskuskovom obdobi?

« Ano
+ Nie
« Neviem

9.* Ak je vaSa odpovd’ ano, ¢o je poda vas pri€inou?

10. Pod’a vasho néazoru Studenti, ktori s na VS kratko po S, prezivaju menej
stresu v predskuskovom obdobi ako Studenti s odstom 5 a viac rokov?
+ Ano
* Nie

* Neviemposudi

11. Ako sa u vas prejavuje predskuskovy stav?

12. Ak idete na skusku pripraveny, zéaZ skiusky na vas dolieha?

* Vidy bez oliadu na pripravu

+ Casto
* Niekedy
« Zriedka

* Po dobrej priprave nikdy



13. Akym spdsobom zvladate stres zo skusky?

14. Ako hodnotite¢asovu tiesé ako stresor pri vasom Stadiu?

 Vidy

+ Casto

* Niekedy
*  Zriedka
¢ Nikdy

15.Co by ste mali zmenf’ v predskiskovom obdobi pre zmiernenie stresu?

Zacas, ktory ste venovali vyplneniu dotaznika a zaevagrimné odpovede Vam

eSte raalakujem. Prosim Vas, skontrolujte,ste odpovedali na vSetky otazky.



PRILOHA 2

AUTOG ENNY TRENING

,PRAVA RUKA JE UPLNE TAZKA (6-krat)
SOM UPLNE POKOJNY (1-krat)
PRAVA RUKA JE UPLNE TEPLA (6-krat)
SOM UPLNE POKOJNY (1-krat)
PULZ JE POKOJNY, PRAVIDELNY (3-kréat)
SOM UPLNE POKOJNY (1-krat)
DYCHANIE JE UPLNE POKOJNE (6-krat)
DYCHA MI TO (1-krat)
SOM UPLNE POKOJNY (1-krat)
PLEXUS SOLARIS PRUDIVO TEPLY (6-krat)
ODPOCIVAM VO SVOJOM STREDE (1-krat)
SOM UPLNE POKOJNY (1-krat)
HLAVA JE VO INA A JASNA (6-krét)
SIJA A RAMENA PRIJEMNE TEPLE (1-krét)
SOM UPLNE POKOJNY (1-kréat)...”
-opakova’ celé tempom, ktoré je vam vlastné, 10-15 minat.
,RUKY NAPINA T! ZHLBOKA DYCHA T! OTVORI T OCI!*
(HasSto, 2006, str. 17)



PRILOHA 3

JACOBSONOVA PROGRESIVNA SVALOVA RELAXACIA

Metdda sp&iva v izometrickom stiahnuti svalov a ich naslednawvol’neni.
Jacobsonova metdda relérgich cviteni ma 5 stuiov:
1. uvdnovanie dolnych kotatin,
. uvd’novanie hornych katatin,
. uvd’novanie trupu,

. uvd’novanie tvare a krku,

a b~ W N

. uvd’iovanie celého tela.

Jacobsonov objav poskytol dolezité informaocigom, aky vplyv ma psychika
¢loveka na jeho telo. K& clovek zaZije nejaky entmy otras, odrazi sa to i na jeho
kostrovom svalstve. Telo vySle informaciu do mozZgery vyrozumie eménu oblas.
Napatie svalov a Sliach tak spatne posilni &mdonapatie. V pripade dlhodobej
psychickej nepohody sa ta&% v svaloch odrazi na fungovani centralnej nervove
sustavy a narusuje fungovanie kardiovaskularnystipkrinnych a inych autonémnych
systémov.

Cviky je mozné prevadgasamostatne alebo spoie jeden po druhom. Poradie
Casti tela mdéZzeme tiez zmémpod’a vlastného uvézenia. Doba &smia by mala b/

tridsa’ az Seédesiat minut minimalne raz tyzdenne.

Priprava na cvié¢enie

Cvkit je mozné v sede na sttde v lavici alebo vfahu podla toho, aké mame
podmienky alebo ako ndm to vyhovuje. Nacvik reléxdna by prevadzany v tichej
miestnosti bez rusivych podnetov. Ruky ponechanmeipdela a v pripade, Ze lezime,
moZeme odpoxtit’ pod hlavu mensi vankus., my sme ho vSak pouzivalo. Zavrieme
o¢i a vdychujeme nosom a vydychujeme nosom. Potorokblbsdychneme vzduch
nosom a chw¥u ho podrzime v fpicach nez opapomaly vydychneme. Tento ,ritual”
mozZeme trikrat opakovanez prejdeme sp& normalnemu dychaniu. UZ tato kratka

dychova relaxacia nam méze navbgiijemné uvdnenie.
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Celé cuienie opakujeme aspadvakrat za sebou ptal potreby. Je logické, Ze k
dokonalej relaxacii dochadza az po tjddh ¢i mesiacoch pravidelného ¢enia. Po
relaxacii dolnych ko#atin postupne relaxujeme horné katiny, trup, krk, tvar az

nakoniec naraz na jednom &ni relaxujeme celé telo.

Relaxova’ je mozné i hladké svaly

Pokid pri tréningu vydrzime, n@&ime sa odstfeova’ napatie v konkrétnych
svalovych skupinach pri neprijemnych udalostiach sfrese, strachwi Uzkosti).
Zaujimavym postrehom je, Ze pri progresivnej ratax@aepriamo dochadza i k
uvolneniu hladkého svalstva (ako je Zalud®kvnutorné organy), ktoré je normalne
volou neovplyvniténé. V tejto praci som sa rozhodla venovaroblematike
relaxanych cvteni a ich vplyve na koncentraciu Ziakovcas vywovania. Mnoho
Ziakov sa €aZuje na Unavu a neschoptid®ncentracie ptas vywovania.Casto je to
spbsobené vysokym piom hodin v priebehuié, navalom povinnosti no niekedy aj
ponocovanim Ziakov pred televizioti pocitatom. Nasledkom toho je znizena
koncentracia, neschopnognima’ vyucujaceho, plni si svoje dlohy. Tomu vSetkému
by sa dalo efektivne zabré&nzavedenim relaxaych metéd v rdmci niektorych
vyucovacich hodin alebo prestavok, pripadne kruzku adapriklad vyuZitim
Jacobsonovej relaxacie rukiiprelaxacia hudbou, aromaterapiou a mnoho inyctodye
ktoré by boli pre Zziakov prinosom. Preto povaZzujaa dblezité aby sa tejto

problematike venovala pozornos
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