,

vortovnich studii, ‘I\/I"é]_sa ryka .
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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

MR

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)




GAS (general adaptation syndrome)

1. poplachovd 2 3
pop : stadium stadium
reakcia . : . :
rezistencie vycerpania
iy oy organizmus straca schopnost
zvysenie aktivacnej urovne, o . . . o :
e o\ znizuje sa prvotna poplachova udrzat v chode funkcie,
mobilizuju sa kognitivne : : , , . ,
) : , reakcia organizmu, vykonnost ktorymi stresu odolava
funkcie, myslenie sa stava : . 1 .
N je najvyssia, z energetického a vzdoruje
efektivnejSie e , . . . , :
;. T hladiska trva az do vycCerpania obranné mechanizmy
a produktivnejsie, zrychlia sa L N s ey
: metabolickych rezerv nestihaju rusit vplyv stresoru,
rozhodovacie procesy vi .. .
zaCinaju zlyhavat




Uloha pre Studentov do diskusie

Aké prejavy stresu najcastejsSie g

registrujete u Sportovcov O
(pripadne u seba)?




Uloha pre Studentov do diskusie

Do akych skupin by ste tieto g

priznaky a prejavy stresu O
rozdelili?




Fyziologicke reakcie na stres

busenie srdca

poruchy travenia, zvracanie

suchost v hrdle a v Ustach

triaska, nervové tiky, bruxizmus

rozne typy bolesti- migrény, bolest
krku a chrbta (takato bolest je
spbsobena zvysenym napatim svalov,
ktoré je moZné objektivne merat
elektromyogramom

pocit chladu

nadmerné potenie

Casta potreba mocenia, zaludocna
nevolnost

sklon k unavenosti




Psychologicke reakcie na stres

neurotické spravanie, psychdzy, uzkost,

impulzivne spravanie frustracia (z ktorej vyplyva bud agresia
alebo apatia
emocionalna nestabilita celkova podrazdenost, precitlivenost

alebo sklicenost- moze byt spojena
bud's agresiou alebo pasivnhou
necinnostou

neschopnost sustredit sa, unikanie
myslienok

uzkost hnev

emocionalne napétie a ostrazitost oslabenie kognitivnych funkcii




Behavioralne reakcie na stres

hypermotilita, zvySena tendencia sa
bezdévodne pohybovat

Fajcenie, uzivanie alkoholu, drog,
liekov na predpis

Nervdzny smiech

Castejsie fajCenie, zavislost na alkohole,
drogach, CastejSie uzivanie
predpisanych liekov, napr. sedativ
(Unikové reakcie v podobe odvratenia
pozornosti, ku ktorym sa Clovek
uchyluje preto, aby mu pomohli
zabudnut na pricinu stresu a docasne
ho nahradili eustresom, radostou
alebo aspon ukludnenim

strata chuti do jedla alebo naopak
prejedanie sa

zmena zivotného rytmu (zhorsena
kvalita prace, neplnenie uloh a
povinnosti, absencie,

plac

problémy so spankom (no¢né mory,
nespavost, prebudzanie sa s Unavou)




Transakcna teoria stresu

Autor Richard S. Lazarus

Stres je reakciou ¢loveka na zatazovu (stresovu) situdciu, ktora suvisi so
subjektivnou interpretaciou jej vyznamu

Aby sme o takejto reakcii mohli hovorit, musi byt dana situdacia jedincom
vnimana ako ohrozujuca a ¢lovek ju uz nevnima ako vyzvu, lebo si uvedomuje,
Ze nie je schopny zatazZ zvladnut

Primarne — sekundarne — tercialne hodnotenie situacie




Transakcna teoria stresu

.y . sekundarne hodnotenie terciarne hodnotenie
primarne hodnotenie [—F> —
— V]
y e vyber a zvazenie vlastnych Clovek realizuje nové
clovek hodnoti situaciu v . , , .
: . moznosti ¢loveka, ktoré posudenie situacie
v kontexte jeho osobnej Ay e ey e ,
: moze pri rieSeni situacie vzhladom k procesu zmeny
pohody (well- being) ey . s
vyuzit jeho kognitivnych procesov

—— Kognitivne hodnotenie zatazovej situacie




Ako je to

SO stresom v sporte?

Stres nemusi byt iba ,,zly“

pre fungovanie ludského
organizmu je nevyhnutna
kratkodoba aktivacia
stresovej reakcie z dévodu
zvladania zataZovych
a stresovych situacii

Sportovec sa za beinych
okolnosti, v situaciach, ktoré
su mu zname, ktorym
rozumie, je na ne dostatocCne
adaptovany a v ktorych sa
orientuje, prejavuje
stabilnym a pre neho
typickym sp6sobom

pri kazdej zmene spojenej so
zvysenymi narokmi dochdadza
u Sportovca k prehodnoteniu
a k premene emocného
ladenia a uplathuju sa iné
osobnostné vlastnosti
a kompetencie

eustres vs. distres

"
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Uloha pre Studentov do diskusie

Pouvazujte nad tym, €o je to g

stresor a aky stresor vnimate O
najCastejsie Vy?




Uloha pre Studentov do diskusie

Aké stresory vseobecne u g

Sportovcov mozeme registrovat O
?




Stresor

Podnet, ktory aktivuje stresovu reakciu

R6zne spustace u roznych Sportovcov

Niektori Sportovci sa dostavaju do stresu jednoducho a rychlo, vzdy a vSade,
ini su odolnejsi




Uloha pre Studentov do diskusie

Do akych skupin by ste tieto i

stresory rozdelili? O




Typy stresorov

akutne fyzikalne
chronické chemické
vhutorné biologické
vonkajsie psychosocialne
Pretrahovany stres




Situacie v sporte ako stresory?

situacia neprimeranych uloh
(vztahuje sa na kvantitativnu Uroven poziadaviek okolia)

situacia problémova
(vztahuje sa na poziadavky a podmienky plnenia uloh ako napr. nezvycajné,
mimoriadne, predtym nepoznané ulohy)

situacia frustracna
(vznika ak nedochdadza k uspokojeniu potrieb ¢loveka, pricom frustra¢na
tolerancia je u kazdého cloveka jedinecnad)

situacia konfliktna
(nastava pri stretnuti dvoch alebo viacerych protichodnych alebo vylu€ujucich
sa motivov, snah, tendencii, pricom je mozné realizovat iba jeden)

situacia deprivacna
(nastava ak ¢lovek nemda moznost uspokojit zakladné potreby)




Uloha pre Studentov do diskusie

Co potrebujeme k tomu, aby i

sme stres zvladli? O




Co potrebujeme k zvladnutiu stresora?

Charakteristika stresovej situacie

Subjektivne hodnotenie tejto situacie

Copingova stratégia




Copingove strategie

,to cope” (nieco prekonat, zvladnut,
preklenut)

vedomé pouzitie urcitej stratégie, ktora
vychadza z hodnotenia situacie aj vlastnych
zdrojov

proces riadenia vnutornych a vonkajsich
faktorov, ktoré ¢lovek v strese hodnoti ako
ohrozujuce

kognitivne a behavioralne postupy, ktoré
Clovek vyuziva na redukciu nasledkov stresu




Copingove strategie

InStrumentalny coping
]

Coping zamerany na emacie
[]

U

U

Coping zamerany na problém

zamerany na zlepSenie emocného ladenia

vyznacuje snahou zmenit vonkajsie prostredie
a podmienky stresovej situacie

snaha regulovat vlastné emocné reakcie
vztahujuce sa k stresovej situdcii a snahou
menit ich v smere prijatelnejSieho vnimania




