Psycholdgia zvladania stresu

Modul Psycholégia zvladania stresu sa zameriava na porozumenie mechanizmom stresu, jeho vplyvu
na ludsky organizmus a spdsoby, ako stres efektivne zvladat a predchadzat mu. V dneSnejuponahlanegj
a naroc¢nej dobe je stres jednou z najvyznamnejSich vyziev, ktoré ovplyvhuju naSe zdravie, vykon
i medziludské vztahy. Tento modul prepaja teoretické poznatky s praktickymi zruénostami,
ktoré Studentom pomozu lepSie sa vysporiadat s naro¢nymi situaciami a posilnit ich odolnost.

Uvodna &ast modulu sa venuje teoretickym zakladom stresu. Studenti sa dozvedia, o stres vlastne
je, ako vznika a aky ma dopad na [udsky organizmus. Pochopia rozdiel medzi akdtnym a chronickym
na biologické a psychologické reakcie tela na stres, vratane vplyvu na nervovy, hormonalny a imunitny
systém.

Dolezitou sti¢astou modulu je analyza dopadov stresu na rézne oblasti Zivota. Studenti ziskaju prehlad
o tom, ako stres ovplyviiuje naSe psychické zdravie, pracovny vykon, schopnost rozhodovania i kvalitu
medziludskych vztahov. Modul kladie déraz na rozpoznanie varovnych signalov nadmerného stresu,
ako je podrazdenost, Uzkost, problémy so spankom alebo syndrém vyhorenia, a nauci Studentov
vCas reagovat.

Dalsia ¢ast modulu je zamerana na zvladanie stresu prostrednictvom rdznych technik. Studenti
sa dozvedia, ako pracovat s myslienkovymi vzorcami, ktoré stres zhorSuju, a ako rozvijat pozitivny
pristup k problémom. Sucastou je aj tréning time managementu a schopnosti stanovovat priority,
¢o pomaha lepsSie zvladat pracovné a osobné povinnosti.

Modul sa taktieZ zameriava na budovanie odolnosti voé&i stresu. Studenti sa dozvedia, ako posilnit
svoju schopnost celit stresovym situaciam prostrednictvom zdravych Zzivotnych navykoy,
ako je pravidelny pohyb, kvalitny spanok a vyvazena strava. Diskutuje sa aj o vyzname emocnej
inteligencie a sebaregulacie, ktoré pomahaju zvladat emadcie a reagovat na stres s vacsim pokojom
a efektivitou.

Dalsia ¢ast modulu sa venuje prevencii stresu a syndrému vyhorenia. Studenti sa dozvedia,
ako identifikovat a eliminovat dlhodobé stresory, a vytvoria si osobny plan prevencie. Doéraz je kladeny
na vytvorenie rovnovahy medzi pracou a osobnym Zivotom a na budovanie podporného prostredia,
ktoré prispieva k duSevnej pohode.
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Cielom modulu Psycholégia zvladania stresu je poskytnut Studentom hlbSie porozumenie
mechanizmom stresu, jeho dopadom na psychické a fyzické zdravie a metédam, ako stres
zvladat a predchadzat mu. Modul prepaja teoretické poznatky z oblasti psycholdgie stresu
s praktickymi technikami a nastrojmi, ktoré pomahaju Studentom efektivne reagovat na stresové
situacie a zlepSovat ich odolnost voci stresu v osobnom i profesionalnom Zivote.

------------------------------------------'

EXECUTIVE MBA EXECUTIVE BBA EXECUTIVE DBA




