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Uvod

Akademické prostredie je dynamické a vysoko
konkurencné. Akademické pozicie vyzaduju neustale
vzdelavanie, vyucbu, vyskum a intenzivne
spracovavanie informacii. Nepravidelny pracovny
¢as a neustala interakcia moézu byt zdrojom stresu.
Stres je klu€ovym faktorom veducim k vyhoreniu
(OB) a vaznym fyzickym a dusevnym zdravotnym
problémom. Prevencia sa zameriava na pochopenie
priCin a vytvaranie stratégii na znizenie stresu vo
vysokoskolskom vzdelavani.
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Ciele

» Ukdzat vztah medzi stresom a profesiondlnym zdravim.
o Zvazit rozne priciny a typy stresu.

* Vysvetlit psychosomatické mechanizmy vzniku a priebehu
stresu.

* Porozumiet vplyvu stresu na zdravie (nervovy, endokrinny a
imunitny systém).

* Porozumiet vplyvu stresu na dusevné zdravotné problémy.
 Merajte stres pomocou Standardnych stupnic.

* |dentifikujte priciny stresu v praci a v socialnom prostred.i.
* Poznat mechanizmy prevencie stresu na pracovisku.

* Aplikovat ucinné stratégie prevencie a znizovania stresu v
praci.
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Ocakavané vysledky

o Ziskat vedomosti a zru¢nosti potrebné na
diaghostikovanie a meranie stresul.

* |dentifikovat stresové faktory na pracovisku a
v socialnom prostredi.

* Rozvijanie stratégii sebaregulacie na
zmiernenie negativnych vplyvov.
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Metdody

* Popis problému;

* Brainstorming;

e Diskusia;

* Graficka analyza pricCin a nasledkov;
e Syntéza rieseni.
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Metodika workshopu

e Skupiny su vytvorené nahodne napriec
univerzitami.

e Ulastnici vyplnia kratke sebahodnotenie
stresu. Pomocou flipchartov/velkych papierov
skupiny formuluju navrhy a pripravuju
vizualnu prezentaciu.

« Kazda skupina prezentuje svoju analyzu
situacie a navrhované riesenia.
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Skupinoveé ulohy (I)

* |dentifikovat priciny a typy stresu v
profesionalnom a socialnom prostred.i.

» Zmerat Uroven stresu pomocou Standardného
dotaznika.

e Zobrazit 5-rocnu psycho-emocionalnu/fyzicku
trajektoriu od -5 (velmi zIa) po +5 (velmi
dobra).
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Skupinoveé ulohy (lI)

» Zvyraznenie/oslabenie/stabilné obdobia a
udalosti ovplyvnujuce trajektoriu.

* Popiste typické a individualne stresové
situacie v praci a v spolocnosti.

e Zmapujte vztah medzi roznymi typmi stresu a
pracovnym vyhorenim.

* Navrhnite stratégie na prevenciu a znizenie
stresu v praci a v socialnej oblasti.
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Co je stres?

e Stres je akakolvek zmena, ktora sposobuje
fyzické, emocionalne alebo mentalne napatie
— reakcia vasho tela na cokolvek, co vyzaduje
pozornost alebo konanie. Mo6zZe prispievat k
frustracii, obavam, unave a vyhoreniu.
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Druhy stresu — podla vplyvu

* Eustres (pozitivny stres): zvysuje vykonnost a
sustredenie (napr. adrenalin pred pretekom,
narocné terminy).

* Distres (negativny stres): pretazuje a vedie k
unave, vycerpaniu a zhorsenému zdraviu v
d6sledku trvalého tlaku.
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Druhy stresu — podla trvania

e Akutny stres: kratkodoby, bezny; nie je
nevyhnutne skodlivy, hoci je neprijemny.

* Epizodicky akutny stres: Casté kratkodobé
epizddy; pretrvavajuci stres a pocit pretazenia.

* Chronicky stres: dlhodoby, zdanlivo
nevyhnutny stres s nepriaznivymi ucinkami.
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Druhy stresu — podla povodu

* Psychologicky/emociondlny: smutok,
podrazdenost, pocit viny, obavy;
vztahové/finanéné problémy.

* Fyzicky: choroba, zranenie, intenzivna namaha,
hormonalna nerovnovaha, nezdrava
strava/spanok.

e Kognitivny: vysoké mentalne naroky, multitasking,
rozptylenie, pretazenie.

* Socialne: verejné vystupovanie, poziadavky na
networking, nedostatok podpory, izolacia.
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Rozpoznavanie stresu — kognitivne a
emocionalne

* Kognitivne: tazkosti s koncentraciou, obavy,
uzkost, problémy s pamatou.

 Emocionalne: hnev, podrazdenost, strach,
zmeny nalady.
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Rozpoznavanie stresu — fyzické a
behavioralne priznaky

e Fyzické: vysoky krvny tlak, bolesti hlavy,
potenie ruk, svalové napatie, bolesti krku,
zmeny hmotnosti, casté infekcie, skripanie
zubami, problémy s travenim, zmeny
cyklu/sexualnej tuzby.

» Spravanie: zla starostlivost o seba, znizeny
volny cas, zavislost od alkoholu/drog na
zvladanie situacie.
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Mechanizmy — Psychologické

* Vnimanie hrozieb/vyziev (pracovny tlak,
oCakavania, negativne myslienky).

e Aktivacia autonomneho nervového systému a
osi HPA.

* Sympaticka stimulacia
(adrenalin/noradrenalin) pripravuje na akciu.

e Kognitivnhe zuzenie a znizena vykonna funkcia.
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Mechanizmy — fyziologické

* Porucha homeostazy sp6sobena fyzickymi
stresovymi faktormi (zranenie, choroba, strata
spanku).

* Priama aktivacia autonomnych a HPA drah.

 Uvolnovanie hormonov: adrenalin,
noradrenalin, kortizol.
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Jednotna reakcia na stres

* Reakcia typu ,boj alebo utek” vyvolana
psychickymi alebo fyziologickymi stresovymi
faktormi.

* Hormonalna kaskada zvysuje srdcovu
frekvenciu, krvny tlak a mobilizuje energiu.

* Chronicka aktivacia - nepriaznivé fyziologické
a psychické nasledky.
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Stres a zdravie — klucové body

» Akutny stres moze vyvolat intenzivne
autondmne reakcie; u citlivych jedincov moze
vyvolat srdcové prihody. Chronicky stres
udrzuje autondmny systém v stave nadmernej
aktivity, poskodzuje telesné systémy a
zhorsuje dusevné zdravie. Pbvodne adaptivna
reakcia ,boj alebo utek” sa teraz aktivuje v
modernych situaciach, kde nie je vhodné ani
utekat, ani bojovat.
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Stresom ovplyvnené stavy

 Rakovina; Chronicka bolest; Cukrovka; Unava;
Zapaloveé ochorenia; Vypadavanie vlasov;
Ochorenia srdca; Dysfunkcia stitnej zlazy;

e Obezita; Sexualna dysfunkcia; Kozné
problémy; Poruchy spanku; Zubné ochorenia;

Vredy.
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Sebahodnotenie — stupnica stresu

* Pouzite kratky dotaznik tykajuci sa prace (napr.
Workplace Stress Scale™).

* Pokyny: ohodnotte, ako ¢asto vyroky opisuju
to, ako sa citite vo svojej sucasnej praci.

o Zdielajte vysledky v paroch/malych skupinach;
identifikujte prioritné stresove faktory, ktoré je
potrebné riesit.
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RieSenia stresu — vzdelavanie a
hodnotenie

* Vzdelavacie média o mechanizmoch stresu a
jeho zvladani (kratka séria).

* Overené sebahodnotenia (napr. Rosch Stress
Profiler, Stress Mastery Questionnaire).

e Struktdrované kurzy/vedené cvi¢enia (napr.
meditacia, kognitivne stratégie).

* Neustale zdroje (¢lanky/podcasty) na
posilnenie.
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Techniky zvladania stresu

* Vedena vizualizacia; Meditacia; Progresivna
svalova relaxacia; Hlboko dychanie;
Prechadzky;

* Socialna podpora; Objatie; Aromaterapia;
Kreativita; Volnocasoveé aktivity; Zdrava strava;

* CviCenie; Joga; Vdacnost; Pozitivne
sebahovory; Hodnotenie priorit; Eliminacia
stresorov; Doplnky stravy (s rozvahou).
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