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11. Manazérske zhrnutie:

Téma: Stres v naSom kazdodennom Zivote
Kruacové slova: stres, pozitivny stres, negativny stres, tras, bolesti hlavy, busenie srdca,

Stru¢na anotacia: Analyza medzi vyucujicimi, ako ovplyviiuje stres spravanie a vykon

ziakov.

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

Stres v nasom kazdodennom Zivote

V kazdodennom zivote sa na ceste za nasim cielom stretdvame s réznymi prekazkami.
Niektoré dokdzeme zvladnut bez tazkosti, no iné na nas kladu vicsie naroky a predstavuju
pre nas vicsiu zataz. Stresom sa vo vSeobecnosti nazyva reakcia organizmu na zvySenu
zat'az, ohrozenie Ci oCakavanie ohrozenia.

Ak v beznom zivote zaCujeme slovo stres, je automaticky spajané s nieCim negativhym a
Skodlivym.

No malo z nas vie, Ze stres mdZze byt aj pozitivny ¢i prinosny a niektori z nds ho mnohokrat)
vyhladavaju.

Stres sa teda deli na:

* Negativny-, Skodlivy stres — objavuje sa v nepriaznivych situdciach v nasom Zivote. Ide
najmi o dlhodoby stres, ktory poskodzuje fyzické i psychické zdravie, zniZzuje vykonnost'.
* Pozitivny-, aktivizujuci stres — zlepSuje vykonnost’ ¢i tvorivost, nase sily sa mobilizuju.
Istym sposobom nas vedie 1 k dosahovaniu nasich ciel'ov.

Ked’Ze negativny stres méze mat’ obrovsky dopad na nas organizmus, je vel'mi dolezité ¢i
pozname jeho priznaky a vieme ho v¢as rozpoznat’ a pracovat’ s nim.

Medzi najcastejSie priznaky patria:

* Fyziologické — potenie sa, tras, bolesti hlavy, bolesti brucha, silné buSenie srdca, strata chuti
do jedla ¢i nadmerné prejedanie sa, zmeny v mensStruacnom cykle, Skripanie zubami v

spanku, ki¢e, poruchy spanku a podobne.




* Emociondlne — pla¢, pocitovanie strachu, nadmerna unava, pocity napétia, zmeny nalad,
podrazdenost’, denné snenie, obmedzenie kontaktu s druhymi, tazkosti s pozornostou,
netrpezlivost’ a iné.

Kazdy z nas je iny a jedine¢ny a preto kazdy z nds na prezivanie stresu reaguje inak a inym
sposobom. Kazdy z nas ma hranice zvladania nastavené na inej urovni. Vo vSeobecnosti je
ale pre nas vsSetkych dolezité poznat’ sdm seba, poznat’ svoje hranice a moznosti a nasledne
so sebou pracovat’. Aby nas ale stresujliice a zdtazové situdcie nepohltili, a aby sme nesiahli
na dno svojich sil potrebujeme najmi vediet, ako so stresom pracovat, ako ho mozno
ventilovat’ pripadne vyuzivat’ v nas prospech. VSetky vysSie uvedené priznaky su neprijemné
a komplikuju ndm Zzivot ¢i fungovanie v spolo¢nosti.

Prezivanie stresu nie je obmedzené iba na dospelost’ ¢i zamestnanie. Stres posobi taktiez na
ziakov v 8kole, na ktorych je toho privela a nevedia efektivne zvladdat’ a plnit’ poziadavky
okolia.

13. Zavery a odporucania: V zavere Clenovia klubu spolo¢ne konstatovali, Ze tato téma je

vel'mi dolezita, lebo priznaky su neprijemné a komplikuju nam zivot vSade.

Vypracoval (meno, priezvisko) Gabriela Danacova
Datum 07.12. 2022

Podpis

Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Juliana Gasparova
Datum 07.12. 2022

Podpis

Priloha: Prezencna listina zo stretnutia pedagogického klubu
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Prioritné os: Vzdelavanie

Specif icky ciel: 1.2.1 Zvysit kvalitu odborného vzdelavania a pripravy

reflektujic potreby trhu prace

Prijimatel’: Trnavsky samospravny kraj

Nazov projektu: Prepojenie stredoskolského vzdelavania s praxou v

Trnavskom samospravnom kraji 2

Kod ITMS projektu: 312011AGY5

Nazov pedagogického Pedagogicky klub bez pisomného vystupu - Klub ucitel'ov pre

klubu: pol'nohospodarske a potravinarske predmety

PREZENCNA LISTINA

Miesto konania stretnutia: Spojené $kola Namestie Sv. Stefana 1533/3 Dunajska Streda

929 01 Org. zlozka : Stredna odborna $kola rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 01 ¢. m. 201

Déatum konania stretnutia: 07. 12. 2022

Trvanie stretnutia: 14:00 - 17:00

Zoznam Ucastnikov/€lenov pedagogického klubu:

¢. Meno a priezvisko Podpis Institucia

1. |Ing. Juliana Gésparova Spojena skola

Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 01

2. |Ing. Ivan Urdgi Spojena skola

Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Org. zlozka : Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda

929 01




Gabriela Danacova

Spojena skola

Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna $kola
rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda

92901

Ing. Margita Fucsekova

Spojena skola

Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda

929 01

Ing. Ferdinand Fekete

Spojena skola

Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Org. zlozka : Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda

929 01

Ing. Cudovit Fodor

Spojena Skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Org. zlozka : Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda

92901

PaedDr. Anita Biro

Spojena skola

Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda

92901




