Ako (ne)zvladam stres

(meno)

Prezivanie stresu na subjektivnej Grovni:

Skélovanie od 1 — 10

1 — nemam problémy so stresom
10 — stres nezvladam
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Hodnotenie na zaklade vlastného prezivania:

stres je pre mia zat'azou, s ktorou sa potykam zakazdym, ked’ sa mam predviest’ pred
,,publikom* a je odo mna oc¢akavany urcity vykon, taktiez, ak mam malo ¢asu pri
realizacii urcitej ¢innosti, v konfliktnych situaciach, pri skuskach, kedy sa hodnoti
moja pripravenost’ z daného predmetu a pod.

PreZivanie stresu hodnotim ako negativne a neprijemné. Jeho miera zavisi od
kontextu samotnej situacie, ¢i ide o priamy kontakt s osobou, ktora je znama/neznadma,
¢i moje poznatky su dostacujuce na danu skusku, o aka skusku sa jedna, aké budu
nasledky pri nezlozeni skusky (rozdiel neurobit’ zdpocet na prvy krat a Statnice na prvy
krat).

Stres do urcitej miery ovplyviiuje mdj vykon, ale nepocit'ujem to ako Cosi zavazné.
Viem ho do urcitej miery sama korigovat’ a bojovat’ s nim.

Moje silné stranky:

schopnost’ prehodnotit’ situdciu, odhadnut’ jej zdvaznost, zbyto¢ne nezvelicovat,

na zaklade toho samu seba do urcitej miery ukl'udnit’, ziskat’ pocit ur¢it¢ho nadhl'adu
dobra miera sebaddvery a viery vo vlastné sily

schopnost’ ,,dat’ do kl'udu* aj ostatnych, aspofi minimalne, ¢o pomaha aj mne samej

Prejavy stresu:

plytké a rychle dychanie

potenie ruk

prestupovanie z miesta na miesto, neschopnost’ udrzat’ telo v kl'ude

trasl'avy hlas (pri verejnom vystupeni)

slabsia koncentracia, dlhsi ¢as na usporiadanie myslienok (najma pri sktiskach, aj ked’
viem, Ze tie vedomosti v hlave mam)

pri dlhodobejSom strese (pred Statnicami) slabsi spanok, nepravidelné stravovanie
vysSia miera podrazdenia, nervozity

Co mi pomaha zvladat’ stres:

pohar Cistej vody, tekutiny vo vSeobecnosti
nadych — vydych

cerstvy vzduch



- objatie
- pritomnost’ blizkej osoby

Moznosti, ktoré mi méZu pomoct’ zvladnut’ stres:

a) z kratkodobého hladiska (v danej situécii)
- zamerat’ sa na svoj dych, zacat’ dychat’ zhlboka a pravidelne
- snazit’ sa skoncentrovat’ a ,,vycistit’ hlavu*

b) z dlhodobého hl’adiska:

- osvojit’ si spravny sposob dychania, dychacie techniky, pomocou ktorych ¢lovek
lepsie zvlada stres (zacat’ dychat’ zhlboka v stresovej situdcii mi pomdha, avsak je
potrebné, a na to si ddvam sakra pozor, aby som aj pri beznych situaciach dychala
spravne),

- zacielom zlepSenia schopnosti koncentracie dbat’ na pravidelny spanok, dostatok
tekutin (1), mat’ dostatok pohybu, zdravo sa stravovat,

- naucit sa pravidlne relaxovat’ a vypnut’. Z r6znych relaxacnych technik mne osobne
vyhovuje relaxécia pracou, kedy zamestnam ruky a vypnem mozog (v lete v zahradke)
a taktiez relaxécia hudbou.

Na ¢om je potrebné zapracovat’:

- dbat na pravidelnt relaxéciu, dopriat’ si skuto¢ny odpocinok

- dbat’ na dostato¢ny prijem tekutin, aj ked’ to ¢as od ¢asu flakam (nie som smédné — na
¢o pit’?),

- drzat pri sebe spravnych l'udi, separovat’ negativnych jedincov a I'udi, ktori odoberajt
energiu,

- nenechat’ sa zatiahnut’ do problému inych, ak viem, Ze pomoct’ nedokazem (zbytocne
si vyrabam stres).



