
 

 

Psychológia zvládania stresu 
 

Modul Psychológia zvládania stresu sa zameriava na porozumenie mechanizmom stresu, jeho vplyvu 
na ľudský organizmus a spôsoby, ako stres efektívne zvládať a predchádzať mu. V dnešnej uponáhľanej 
a náročnej dobe je stres jednou z najvýznamnejších výziev, ktoré ovplyvňujú naše zdravie, výkon  
i medziľudské vzťahy. Tento modul prepája teoretické poznatky s praktickými zručnosťami,  
ktoré študentom pomôžu lepšie sa vysporiadať s náročnými situáciami a posilniť ich odolnosť. 

Úvodná časť modulu sa venuje teoretickým základom stresu. Študenti sa dozvedia, čo stres vlastne 
je, ako vzniká a aký má dopad na ľudský organizmus. Pochopia rozdiel medzi akútnym a chronickým 
stresom a oboznámia sa s faktormi, ktoré stres spúšťajú (tzv. stresory). Súčasťou je aj pohľad  
na biologické a psychologické reakcie tela na stres, vrátane vplyvu na nervový, hormonálny a imunitný 
systém. 

Dôležitou súčasťou modulu je analýza dopadov stresu na rôzne oblasti života. Študenti získajú prehľad 
o tom, ako stres ovplyvňuje naše psychické zdravie, pracovný výkon, schopnosť rozhodovania i kvalitu 
medziľudských vzťahov. Modul kladie dôraz na rozpoznanie varovných signálov nadmerného stresu, 
ako je podráždenosť, úzkosť, problémy so spánkom alebo syndróm vyhorenia, a naučí študentov  
včas reagovať. 

Ďalšia časť modulu je zameraná na zvládanie stresu prostredníctvom rôznych techník. Študenti  
sa dozvedia, ako pracovať s myšlienkovými vzorcami, ktoré stres zhoršujú, a ako rozvíjať pozitívny 
prístup k problémom. Súčasťou je aj tréning time managementu a schopnosti stanovovať priority,  
čo pomáha lepšie zvládať pracovné a osobné povinnosti. 

Modul sa taktiež zameriava na budovanie odolnosti voči stresu. Študenti sa dozvedia, ako posilniť 
svoju schopnosť čeliť stresovým situáciám prostredníctvom zdravých životných návykov,  
ako je pravidelný pohyb, kvalitný spánok a vyvážená strava. Diskutuje sa aj o význame emočnej 
inteligencie a sebaregulácie, ktoré pomáhajú zvládať emócie a reagovať na stres s väčším pokojom  
a efektivitou. 

Ďalšia časť modulu sa venuje prevencii stresu a syndrómu vyhorenia. Študenti sa dozvedia,  
ako identifikovať a eliminovať dlhodobé stresory, a vytvoria si osobný plán prevencie. Dôraz je kladený 
na vytvorenie rovnováhy medzi prácou a osobným životom a na budovanie podporného prostredia, 
ktoré prispieva k duševnej pohode. 

 
Cieľom modulu Psychológia zvládania stresu je poskytnúť študentom hlbšie porozumenie 
mechanizmom stresu, jeho dopadom na psychické a fyzické zdravie a metódam, ako stres 
zvládať a predchádzať mu. Modul prepája teoretické poznatky z oblasti psychológie stresu  
s praktickými technikami a nástrojmi, ktoré pomáhajú študentom efektívne reagovať na stresové 
situácie a zlepšovať ich odolnosť voči stresu v osobnom i profesionálnom živote. 

 


