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Ucebné materialy dostupné z webstranky www.ucenienasbavi.sk

Hlavny ciel: uvedomit si r6zne zdroje stresu v Zivote a moznosti sebaobrany proti stresu.

Ciastkové ciele:

o cez reflexiu cviceni vediet rozlisit vnuitorné a vonkajsie zdroje a priznaky stresu,
e vediet popisat, ako prebieha stresova reakcia,

e uvedomit si vplyv dlhodobého stresu na spravanie a zdravotny stav,

e prehibit sebapoznanie a sebareflexiu $tudentov a §tudentiek.

PribliZzenie obsahového zamerania: téma stresu a odolnosti vo¢i nemu je aktudlna nie len
v psycholégii. V rdmci prevencie vzniku a rozvoja psychosomatickych a dusevnych ochoreni
je doélezité hibsie spoznat priciny, priznaky aj mozné opatrenia v boji proti stresu.

Cielova skupina: vyssie sekunddarne vzdelavanie (vek 16+), optimalna velkost skupiny je 15
az 20 Studentov a Studentiek.

Medzipredmetové vztahy: psycholdgia (adaptdacia osobnosti, psycholdgia zdravia, psychické
zdravie a stres), socidlno-psychologicky tréning (zdravy Zivotny Styl, psychohygiena
a dusevné zdravie), bioldgia (zdravy zZivotny Styl), predmety a tréningy zamerané na primarnu
prevenciu.

Prepojitelnost v ramci prierezovych tém: Osobnostny a socidlny rozvoj, Ochrana Zivota a
zdravia

Dizka trvania a ¢asovy harmonogram: 2 x 90 minut
Metody: dialogické metddy, psychologickd hra, inscenacné metddy, psychologické cvicenia

Pomadcky, ktoré si pripravi uéitel’/uditelka:

e dve hracie kocky

e stopky

e flasa s vodou

e sada slamiek na pitie

e 2 harky papiera (kazdy inej farby) nastrihané na karticky (6 ks pre skupinu)

Usporiadanie miestnosti: Skupina sa rozdeli na dve casti, ktoré sedia spolu v rohoch
miestnosti tak, aby mohli medzi sebou diskutovat, a aby ich druha skupina nepodula.

Poznamky:

Precitajte si a vyskusajte:

Jozef Hasto: Autogénny tréning. Bratislava: Vydavatelstvo F, 2006.

Kolektiv: Ako porazit stres. Bratislava: Belimex, 2004.

Karel Nespor: Sebeovldadani. Stres, rizikové emoce a baZeni Ize ovldadat. Praha: Portdl, 2013.
Tomds Novdk: Jak bojovat se stresem. Praha: Grada, 2004.


http://www.ucenienasbavi.sk/
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Specifika tykajlce sa osoby vedtcej vycvikovy blok: Pre optimalne dosiahnutie vzdeldvacich
a vycvikovych cielov je vhodné, aby bloky vyucoval pedagdg alebo pedagogicka s ukonéenym
magisterskym Studiom psycholégie alebo uditelstva psycholégie v kombindcii. Spravne
vedenie jednotlivych aktivit si vyZaduje hlbSie porozumenie jednotlivym psychologickym
konstruktom.

Svetova vojna Z (trvanie: 80 minut, 3 strany pracovnych listov)

Mapa stresu (trvanie: 10 - 15 minut, 1 strana pracovnych listov)

Ako prezivame stres? (trvanie: 10 minut)

Ked'je malo vela (trvanie: 15 minut)

Co ndm spdsobuje stres (trvanie: 25 minut, 2 strany pracovnych listov)
Ako na stres? S humorom... (trvanie: 10 - 15 minut, 5 stran obrazkov)
Naucme sa relaxovat (trvanie: 15 minut)

Desatoro boja proti stresu (trvanie: 15 minut, 1 strana pracovnych listov)

Casové trvanie jednotlivych aktivit je orientaéné a je mozné ho skratit ¢i predizit v ramci
modifikacie aktivity, aj prispdésobit réznym cielovym skupinam z pohladu ich zloZenia,
poctu, veku a pod.

Cely dokument ma rozsah 23 stran.



http://www.ucenienasbavi.sk/
https://unsplash.com/search/photos/colors?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
http://www.ucenienasbavi.sk/
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Ciel: uvedomit si vplyv traumatickych udalosti na preZivanie stresu, najst priklady naro¢nych
situdcii z vlastného Zivota.

Trvanie: 25 minut
Velkost skupiny: max. 20
Pomécky:

Inventdr Zivotnych udalosti pre kazdého Studenta/Studentku
prazdny /nventdr Zivotnych udalosti pre dvojicu alebo trojicu

Postup:

Nielen dlhodoba zataz, ale aj silné citové zazZitky a traumatizujice udalosti mézu oslabit nasu
odolnost a zvysit Uroven stresu. Psycholdgovia T. Holmes a R. Rahe zostavili zoznam takychto
udalosti, ich zavaznost je danad bodovym ohodnotenim.

Rozdame skupine pracovny list Test Zivotnych udalosti a nechame ich vyplnit test a vypocitat
si skdére. Potom rozddme druhy pracovny list — prdzdny inventdr a vyzveme ich, aby vo
dvojiciach alebo trojiciach navrhli vilastnych desat situacii alebo udalosti aj s bodovym
ohodnotenim, ktoré im spdsobuju stres najma v Skolskom Zivote. Navrhy skupin porovname
a moOzZeme vytvorit jeden spolo¢ny zoznam.

Diskusia:

Aké reakcie na ndroc¢né situdcie pozorujete u seba alebo u ludi vo svojom okoli?

Prec¢o sa do zoznamu ndroc¢nych situdcii dostali aj pozitivne udalosti (napr. dovolenka)?
Co méZe ludom poméct zviddat ndroéné situdcie?


http://www.ucenienasbavi.sk/

Zazitkovy blok: DESATORO BOJA PROTI STRESU - pracovny list Inventdr Zivotnych udalosti k aktivite
Co ndm spésobuje stres

Pozorne si precitajte nasledujici zoznam Zivotnych udalosti. Oznacte si tie udalosti, ktoré ste zazili v priebehu
poslednych dvoch rokov, ak ste ich zazili viackrat, nasobte hodnotu v poslednom stlpci poctom vyskytu udalosti:

1. Umrtie Zivotného partnera 100
2. Rozvod 73
3. Rozchod s partnerom 65
4. Pobyt vo vazeni 63
5. Umrtie v najblizsej rodine 63
6. Vlastny uraz alebo choroba 53
7. Vlastnd svadba 50
8. Strata zamestnania 47
9. Udobrenie s partnerom 45
10. | Odchod do dochodku 45
11. | Choroba rodinného prislusnika 44
12. | Tehotenstvo 40
13. | Sexualne problémy 39
14. | Narodenie dietata 39
15. | Zmena postavenia v zamestnani 39
16. | Zhorsenie financ¢nej situacie 38
17. | Smrt blizkeho priatela 37
18. | Zmena zamestnania 36
19. | Nezhody s partnerom 35
20. | Vacsia pozicka, uver 31
21. | Dlhy, vypovedanie pozicky 30
22. | Zmena zodpovednosti v zamestnani 29
23. | Odchod dietata z domu 29
24. | Nezhody so svokrovcami 29
25. | Vyznamny osobny Uspech 28
26. | Zmena v pracovnom Zivote partnera/partnerky 26
27. | Zaciatok alebo ukoncenie skoly 26
28. | Vadsia zmena Zivotnych podmienok (napr. byvanie) 25
29. | Zmena v osobnych navykoch 24
30. | Konflikty s nadriadenymi 23
31. | Podstatné zmeny pracovnych podmienok 20
32. | Zmena bydliska 20
33. | Délezita skuska alebo zmena skoly 20
34. | Zmena obvyklého sp6sobu dovolenky 19
35. | Podstatna zmena v naboZenskych aktivitach 19
36. | Zasadnazmena v spolo¢enskom uplatneni 18
37. | Zmena spankovych navykov 16
38. | Zmena stravovacich navykov 15
39. | Dovolenka 13
40. | Dopravny priestupok, pokuta 11
Spolu:

300 a viac bodov — riziko psychosomatického ochorenia 50 — 80%
150 — 299 bodov — riziko psychosomatického ochorenia 30 — 50%
Menej ako 149 bodov - riziko psychosomatického ochorenia menej ako 30%

1 Zdroj: Eva Gajdosovd a kol.: Prehlad psycholdgie. Bratislava: Priroda, 2009.



Navrhnite desat aZ patnast vlastnych udalosti, ktoré vam spdsobuju stres najma
v Skolskom Zivote. Prirad'te kazdej z udalosti aj bodové ohodnotenie.
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