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Stres v soctalnom a v Sportovom kontexte

Sportovanie na rekreaénej Grovni by malo naplfiat zdravotny a socialny zamer,

je pritomny aj prvok mentalneho aj psychického zdravia

Sportova aktivita prina$a uvolnenie a kompenzovanie prevladajiceho sedavého spdsobu Zivota,
kompenzuje tiez psychické napatie a zmiernuje symptomy negativneho prezivania cloveka

Sportova aktivita vykonavand v spoloénosti inych fudi naplfia prave socidlny aspekt, ktory je v dobe
rychleho online spojenia a moznej prace z pohodlia domova, ¢asto zanedbavany ﬁ




Stres v soctalnom a v sportovom kontexte

* Napriek tomu, Ze stres je vaimany pomerne subjektivne vo vsetkych jeho rovinach a symptomoch, stale mozeme
vidiet’ jeho prepojenie aj na socialny kontext

* rodicia, tréner, clenovia realizacného timu, autority vyznamné pre Sportovca, funkcionari ¢1 institicie, ktoré moze
zvySovat’ uroven prezivaného stresu a pocit’ovaného tlaku na vlastny vykon

* Nezastupite'nt ulohu najma v pripade detskych Sportovcov zohrava uzke socialne prostredie — rodina
a samozrejme vzt'ahy medzi jej jednotlivymi clenmi, uroven otvorenostt komunikacie, postoj k chybam a pod




Stres a zataz

* Stres
e = reakcia organizmu na nadmernu zataz

* = subor requlacnych mechanizmov nastupujucich pri ohrozeni
vhutornej homeostazy organizmu

e = stres sa prejavuje ako specificky syndrom, napriek tomu, ze je
nespecificky vyvolany




Zataz z kvantitativheho hladiska

* beznd psychicka zataz (nedosahuje hranicny prah pre vznik stresovej
reakcie)

* optimalna psychicka zataz (vznika ak poziadavky situacie mierne
presahuju moznosti ¢loveka)

* hrani¢na psychicka zataz (¢lovek musi vynakladat nadmerné usilie na
vyrovnanie sa s poziadavkami situacie)

» extrémna psychicka zataz (poziadavky situacie vysoko prevysuju
moznosti jednotlivca, nastava pretazenie organizmu)
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Naucit’ sa spracovat’ narocné situacie znamena pre Sportovca

obvykle pri tomto procese prejst’ postupne tromi fazami (Neely
et al. 2017)

* V prvej faze, sami rodicia povazuju za potrebné naucit’ svoje sportujice diet’a zvladnut’ a spracovat’ krizova
situaciu a negativnu skusenost’ spojent napr. s neuspechom v sut’azi, odmietnutim, sportovym zlyhanim,
dosledkami zranenia a pod. Pomerne casto sa stava, ze detski Sportovei sa domnievaju, ze takato kriticka situacia
je narocna aj pre ich rodicow.




* V druhej faze nastiva vzajomna spolupraca, na ktorej sa podielaju nielen rodicia, ale aj aktivne do nej vstupuje aj
sportovec. Tato faza je typicka snahou o zvladnutie neprijemnych dosledkov vzniknutej situacie, zaroven je to
obdobie racionalizacie a snahy o preramcovanie negativneho chapania dosledkov situacie




* Tretia faza predstavuje individualnu aktivitu Sportovea zamerana na zvladnutie stresovych a naro¢nych situacii,
na vytvorenie novych copingovych stratégii, nastaveni novych dlhodobych i kratkodobych cielov a pod. Aj v tejto
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faze sa vsak Sportovec moze obratit’ na clenov rodiny a vyuzit’ socialnu oporu, ktortt mu poskytuja




Stresové situacie v Sporte su vacsinou krajné situacie vyvolané extrémnymi poziadavkami na fungovanie
organizmu

Organizmus Sportovca sa ich pritom snazi zvladnut tak, aby ¢o najskér opatovne nastolil vnutorni homeostazu

(rovnovahu) organizmu

Zaroven plati, Ze stres pritomny v takychto situacidach mézeme oznacit ako stav prejavujuci sa Specifickym
syndrémom, ktory zahfna vsetky nespecificky vyvolané zmeny vo vnutri daného biologického systému,
jednoducho povedané — stres sa prejavuje ako Specificky syndrom, i ked' je vyvolany nespecificky







Praca so stresom

Co je vlastne stres?

reakcia organizmu na nadmernu zataz

subor regulacnych mechanizmov nastupujucich pri ohrozeni vnutornej
homeostazy organizmu

prejavuje sa ako Specificky syndrom, napriek tomu, Ze je nespecificky vyvolany




Zat'az z kvantitativheho hl'adiska

bezné psychicka zataz (nedosahuje hranicny prah pre vznik stresovej reakcie)

optimalna psychicka zataz (vznika ak poziadavky situacie mierne presahuju
moznosti ¢cloveka)

hrani¢nd psychicka zataz (¢clovek musi vynakladat nadmerné Usilie na
vyrovnanie sa s poziadavkami situacie)

extrémna psychickd zataz (poziadavky situacie vysoko prevysuju moznosti
jednotlivca, nastava pretazenie organizmu)




GAS (general adaptation syndrome)

1. poplachova reakcia (A. R.- alarm reaction)

2. stadium rezistencie (S. R. - the stage of resistance)

3. stadium vycerpania (S. E. — the stage of exhaustion)




