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Mili Studenti,

Rozhodli sme sa pre Vas vytvorit tento “Casopis”, subor ¢lankov
pod menom ,GAB PSYCHOLOGIA“. Nagou shahou je na zaklade
vydavania tohto obc¢asnika dat do podvedomia ré6zne zaujimavé
psychologické témy, ktoré nasledne viete prospesne vyuzit vo
svojom osobnom alebo Skolskom zivote. Tieto témy, zrucnosti a
vedomosti obsiahnu celd Skolu, kazdého Studenta. Je to
vyborny pomocnik a nastroj pre ucely nenasilného poznania a
dodania vedomosti o zakladnych zru¢nostiach, sebapoznani a
sebarealizacie kazdého z Vas.

Urcite si stale pokladate otdzku o ¢o ide a ¢o ocakavat. Ja, ako
zakladatel, pbésobim na GAB ako Skolsky psycholdg. Avsak,
pocet tried, individualne poradenstva a iné pracovné naplne mi
nedovoluju sa aktivne podiefat na hodindch v kazdej triede.
RieSim situacie podla priorit a hrozieb z nich vyplyvajucich, a
tym vela tried nedostava dostatok mojej pozornosti. Pomocou
¢lankov sa aspon kusok dostane kazdému z Vas. Pevne verim,
Ze Clanky budu pre Vas prinosné a zaujimaveé.

Prvé, a teda uvodné vydanie, bude venované téme, ktoru urcite
kazdy z Vas dobre poznd, a to je STRES. Stres je sucastou
nasich Zivotov a ob&as nds vie pekne potrapit. Ako proti nemu
bojovat a aky ma vyznam si v nasledujucich riadkoch priblizime.

Mgr. Veronika Cupkova
skolska psychologi¢ka



GAB PSYCHOLOGIA

...pozname ho vSetci. Neexistuje
jediny Clovek, ktory by ho nezazival
a nemal s nim skdsenost. Ned& sa
vymazat, neda sa ignorovat a ani
potlacit. Jednoducho je na nas, ako
sa s nim naucCime zaobchéadzat a do
akej miery si ho pustime. Kazdy ho
vnima inak intenzivhe a pri inych
situaciach. Samozrejme, existuje
vela faktorov, ktoré ho ovplyvnuju.
Ovplyvnuje ho to, ako sa citime, nas
celkovy zdravotny stav, naSa
osobnost, nas  zivotny  Styl,
psychohygiena a kopec iného.

Z hladiska definicie je stres
psychicka zat'az, ktoru spdsobuje
rusivy faktor ¢o na nas poésobi z
vonkajSieho prostredia. Tento
vonkajSi posobiaci faktor sa nazyva
stresor - spustac stresu.

Na zaklade stresoru vznika
psychicka alebo telesna reakcia,
teda stresova reakcia. Je to prejav
napatia a ma vplyv na naSe
myslenie, emocionalnu a aj fyzicku
stranku.

Tak, ako som vySSie spomenula,
na stres kazdy reaguje uplne inak.
A tak, ako sa vyjadruju v publikécii
Boenish a Haneyova, (1998) ,Zda
jde o Skodlivy (zly) stres nebo o
prospesny (dobry) stres nezavisi
ani tak na jeho povaze, jako na
reakci Cloveka, kterého se stres
tyka" .

Stres ako taky mézeme rozdelit do
réznych kategorii a da sa uchopit z
roznych oblasti. AvSak, nepiSeme
seminarnu pracu, ani referat -
podme na to, Co je pre nas

prinosnejSie a zaujimavejSie, a




ZVLADANIE
STRESU

S kazdodennym stresom sa mobzeme

vysporiadat réznym spbésobom ako
napriklad cvicenim, relaxacnymi
cviceniami, meditaciou, spravnou
psychohygienou. Tieto aktivity, ktoré

pomahaju k zvladaniu stresu sa nazyvaju
COPINGOVE STRATEGIE.

Tieto zvladacie stratégie je potrebné si
osvojit. To znamena, ze vSetko sa zazracne
nezmeni v priebehu jednej-dvoch aktivit.
Je potrebné dychanie, cviCenie, alebo
cokolvek ¢o chceme zmenit, absolvovat a
osvojit pomocou ¢asu a opakovanim

V podstate vSetko, ¢o chceme v Zivote
zmenit, ¢i uz je to Zivotny Styl alebo sa citit
lepSie, tak to dosiahneme len dlhodobou
pracou na sebe.




Ako teda pracovat' so

stresom?

ECHO MAGNET

Cakd ma néroéna situdcia a tak si
predstavim ako by som v nej chcel
reagovat. Tuto pozitivhu reakciu si den
pred situdciou intenzivne predstavuj, aj
viackrat za sebou. V momente, ked dana
situacia nastane, z podvedomia sa spusti
tzv. ,echo magnet”, ktory Ziadanu reakciu
pritiahne.

Tato technika sa v mojich ociach

prirodzene podoba na afirmacie.
Afirmacie su pozitivne motivacné tvrdenia,
ktoré si opakujeme a stimulujeme tym
svoje podvedomie. Mb&Zzeme ich okrem
iného vyuzit' aj prave v nasej téme, teda v

narocnych stresovych situaciach.

Pre lepSiu predstavu uvadzam priklad
afirmacie:

Jednou z moznosti
je adaptacia -
prisposobit sa.

V zmysle adaptacie je vhodné uviest
stratégiu, ktora je v moznostiach
prace so zvladanim stresu a to tzv.

~€chomagnet”.

Vyberam si text: ,Moje odhodlanie mi
dovoluje dosiahnut’ vsetky moje ciele”.
Uvedenu pozitivhu afirmaciu si opakujem
pred naro¢nou pisomkou - mbézZe byt den
vopred, alebo aj v ten den rano vstavam s
touto afirmaciou, tymto presvedcenim.
Rbézne afirmacie si viete dohladat aj na
internete, pripadne najdete k tejto téme aj

literatdru.




Reakcia L ovva

Stres a niektoré situacie nas dostavaju do nepohody. Nervozita, hnev,
vystrasenie maju svoje zavinenie pri naskakovani intenzivnych emacii,
ktoré je tazko skrotit. Schopnost zastavit sa v momente silnych emaocii
maoze byt prvym krokom k Uspesnému zvladnutiu narocnych situacii.

1. POMENUJ SPUSTAC
e Ktore situacie su pre mna narocné na zvladnutie?
e Priklad: ,Ked ma ucitel vyvola pred tabulu odpovedat, ked’ dostaneme
neohlasenu 5 minutovku...”

2. IDENTIFIKUJEM REAKCIU
e Ako reagujem na spustac?
e Co konkrétne robim?
e Priklad: ,Som nervdzny/a, potia sa mi ruky, nepravidelne dycham,
opakuju sa myslienky ako to nezvladnem a neviem...”

3. OBJAVIM NOVE REAKCIE
e Ako by som chcel reagovat v tejto situacii, aby som bol so sebou
spokojny/a?
e Priklad: ,Nadych a vydych, motivujem sa v duchu slovne, Ze to
dokazem a zvladnem, zddverim sa spoluZiakovi a najdem v riom opordu,
vytvorim si motivacny ritual...”

4. APLIKUJEM NOVE SPOSOBY REAGOVANIA
e PouZijem novu moznost reakcie
e Priklad: ,V najblizsej situacii si skusim osvojit'a najst techniky, ktoré mi
pomozu lepsSie zviladnut stres a zataZ, snaZim sa byt pokojny/a a
hladam spbsob na vyriesenie situacie”



Dalsou technikou, ktord si priblizime a ktoru
grl]F:(O)II;IEIKA vieme poufZit v strese je technika STOPP

Reakciu na situdciu si vyberame sami:
TECHNIKA STOPP

S
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A Stop!
Zastavim sa

y y y

" Observe - ke ~~ Practice what
works - Robim to,

Vystupim a pozriem
Pozorujem sa spdt ¢o funguje
NN N N N N NN
Aka je najlepsia reakcia
na tuto situaciu?

COje najlep5|e pre mia
a €o pre ostatnych?

—

Vnimam, Ze za¢inam
reagovat na spustac

Dycham hlbsie a Aké myslienky sa mi

xi L Co je mojim cielom?
pomalsie vytvaraju prave teraz? ) )

= To, o si myslim, je
Ako na to reagujem? nazor alebo fakt?

poviem si STOP! Aky pocit vnimam vo Aké mbze byt dalsie B najviac ladiis oI
svojom tele? vysvetlenie situacie? hodnotami?
R e ASRASRA RGN A s N T AR

Technika STOPP nas krasne vedie celou situaciou plnou stresu.
Napomdha nam ziskat stabilizdciu pomocou dychania a

spritomnit sa pomocou otazok na ktoré hladam odpovede.



STABILIZACIA A
SPRITOMNENIE

V tomto smere by som rada pridala
dalSie techniky. Ich zdkladom je
prave spominand STABILIZACIA a
SPRITOMNENIE.

Stabilizaciu je najvhodnejsie ziskat
pravidelnym dychanim - zamerat
sa na hlboky nddych a vydych,
precitit pradiaci vzduch. Okrem
sadnut (ak nesedite),
vystriet chrbat, nohy uzemnené a
ak je moznost napit sa.

Tieto kroky sU odpordc¢ané nie len v
strese, ale qj pri tazkych Uzkostnych
stavoch,

toho si

panickych atakoch a
podobne.

Dalsia cast je spritomnenie. Ak si
vSimnete, vSetky techniky vedu k
tomu, aby VaSa mysel dostala
podnet. Prave taky podnet, ktory
Vs dostane do pritomného
okamihu a myslienky a embcie sa
tym momentom dostavaju pod
kontrolu. Cas technik nie je nikdy a
nikde stanoveny alebo inak
vymedzeny. Moéze trvat 5 minut,
moze trvat 30 minat. Vzdy robime
tak, ako to citime, tak, aby sme sa
citii v bezpeCi a ostatné riesit
nemusime - ide iba o nds.

Podme si teda uviest techniky
spritomneniae



TECHNIKA 5,4,3,2,1

Citi$ sa zle, stres ide na plné obratky - tak si zahraj

rychlu hru: N&ajdi/pomenuj v okoli & veci, ktoré vidis,
4 veci, ktorych sa mdézes dotknut, 3 veci, ktoré
pocujes, 2 veci, ktoré citis a sustred sa na 1 vec, a to
na nejaku chut.

Mbze§ si samozrejme tuto techniku pretvarat podla
seba. M6ze$ hladat pocet veci podla farby, tvaru a
podobne. Kreativite sa medze nekladu, hlavny je
ucinok a na kazdeho z nas p6sobi pozitivhe nie€o Iné.



JTECHNIRA
“DYCHANIE DO

Zaujmete vhodnu poziciu a pomaly
vydychnite a ratajte pritom od 1 do
4. Nasleduje pomaly nadych, nie viak
hiboky, ale opat taky, aby ste popri
tom naréatali od 1 do 4. Potom opét
nasleduje vydych a nadych, vzdy s
ratanim od 1 do 4.

Aby bolo dychové cvi¢enie o nieCo
jednoduchS$ie, predstavujte si pri
tom steny Stvorca. Kazdym
nadychom a vydychom nakreslite v
duchu jednu zo stien, ktoré su
rovnako dIhé, kedze pri kazdej ratate
od 1 do 4 (pripadne od 1 do 3 pri
Jkresleni” trojuholnika).

| Hold your breath >_
AN .

Breathe in
g ayiealy

Hold your breath |

] 3 2 1

[\l

DalSou
Znamou
technikouje
dychame do
stvorca”



TECHNIKA
OBJATIE MOTYLICHKRIDEL
BUTTERFLY HUG s

Technika je velmi znama v oblasti psychologie a je najviac odporucana pri
krizovych situaciach. Je celkom naro¢né ju pisomne opisat, no pevne verim, ze
sa mi to podari. V uvedenej technike je opat velmi dolezité si sadnut, uzemnit
nohy. Prva, klasicka moznost, je prekrizit si ruky cez hrudnik, akoby do tzv.
~mumie”.

Principom je robit ,taping”, to znamena striedavymi pohybmi klepkat rukami
po ramenach. Je na Vas ako dlho a ako rychlo. Skuste zatvorit oci a sustredit sa
na tieto pohyby, nechat veci plynut, pomaly dychat a upokoijit sa. Ak ste v
spolocnosti a tato technika Vam pomaha, mozete si ju upravit. Nemusite
prekrizit ruky, ale ponechaijte ,taping”. Pravidelne poklepkavanie - mozete to
robit napriklad jemne na stehna alebo vankusikmi prstov o seba.

Princip v technike motylich kridel je jednoduchy - tak, ako kracanie a pravidelné
striedanie no6h pri chddzi nam napomaha citit sa lepsie (prepajanie hemisfér),
tak aj jednoduchy pravidelny pohyb nazyvany ,taping” prinasa ulavu a
stabilizaciu.




ZIVER

Na zaver urCite odporuCam aj
aplikaciu NEPANIKAR, ktora je
vytvorena na vSetky zatazove
situacie (depresia, uzkost,.) a
samozrejme sa da vyuzit aj na pracu
so stresom. Obsahuje dychové
cviCenia, rozne hry na spritomnenie
a iné ,navody“ ako byt v pohode.
UrCite sa oplati si aplikaciou
stiahnut a minimalne preskumat jej
moznosti. Nikdy neviete, kedy sa
mo&ze hodit ©

Aplikacia ponuka okrem ineho aj
bezplatnu psychologicki pomoc,
ktora je anonymna. Je len na Vas, Ci
vyuzijete formu sprav v chate,
telefonicky alebo osobne.

|
| |
\ | /

IT'SOKAY
- TONOT -

/ ! { \ v \
/ \

Samozrejme som tu
pre Vas aj ja - skolsky
psycholog, Mgr.
Veronika Cupkova
(Edupage,
cupkova@gab.sk,
0911 926 999)



A NA CO SA
TESIT
NAJBLIZSIE?

VSetei mame radi spanok. A
co tak sny? Chceli by ste
vediet, preco sa Vam sniva
to, ¢co sa Vam sniva? V
dalsom ¢isle sa budeme

venovat vykladu snov....

Tesit sa moOzete aj na
pripravovanu prednasku s
PhDr. PaedDr. Dusanom
Fabikom, psyvchologom,
vysokoskolskym

pedadogom a odbornikom
na vyklad snov!

Viac info uz ¢oskoro.



https://www.bratislavapsycholog.sk/o-mne/
https://www.bratislavapsycholog.sk/o-mne/

DLHODOBY STRES MOZE MAT A]

FYZIOLOGICKE PREJAVY...

CO ROBI STRES 8 TELOM?

OBAVY, NERVOZITA,

NESCHOPNOST VYPNUT.

SHDCE BLIE RYCHLEJSIE
A SILMEJSIE, ABY
NAPUMPOVALD VIAC
KRVI DO SVALOV.

DYCHANIE SA ZRYCHLI,
ABY SA DO TELA
DOSTALO VIAC
KYSLIKA.

BOLESTI BRUCHA Z
DOVODU VYPLAVENIA

STRESOVYCH
HORMONOV.

KOZA JE CITIVEJSIA
A MASTNEJSIA.

PROBLEMY V POSTELI.

SVALY STUHNU ABY
PRIPRAVILI CLOVEKA
NA UTEK.

NAPATIE, BOLESTI
HLAVY A MIGRENY.

PSYCHICKE PROBLEMY.

ZAVAZNE KARDIOLOGICKE

PROBLEMY.

PROBLEMY S DYCHANIM,

HYPERVENTILACIA,
PANICKE ATAKY.

PROBLEMY S KOZOU A
VLASMI NAPR. AKNE,
VYPADAVANIE VLASOV.

ZVYSENE RIZIKO
DIABETU TYPU 2..

PROBLEMY S
PLODNOSTOU.

REACH
OUT.com




