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Copingové stratégie na ukl’'udnenie prijimatelov SS, ich rodin a zamestnancov
Coping (zvladanie) znamena vynalozit’ usilie na zvladdanie reakcii na zat'azové situacie.

a) postupy zamerané na rieSenie alebo eliminiciu problému:

2. priama akcia — aktivity smerujice k odstraneniu stresora, osvetové aktivity

3. inhibicie — vedomé vyhybanie sa ¢innostiam, ktoré¢ su pre jedinca nebezpecné a neprijemné, ak
stresor nemozno zo zivota vylucit,

4. intrapsychické procesy — socidlne spravanie (empatia, ismev, odvaha ozvat’ sa, otvorena
komunikécia,

5. obracanie sa na druhych — socidlna podpora okolia, komunikacia s rodinnymi prislusnikmi

b) postupy zamerané na zvladnutie emécii:

-zlepsit’ podmienky organizmu, regeneraciu v stresovom zazitku - pohyb, relax, stravovanie,
starostlivosti o dusevné zdravie, optimistické myslienky, smiech, upokojujuca hudba, atd’.
-vyuzitim niektorych postupov — copingovych stratégii (zvladania) stresu:

- vyzdvihovat pozitivne stranky aktualnej situacie,

- zmenu mentalno — kognitivnych pristupov, uprava zivotného $tylu, zvySenie prisunu ovocia,
zeleniny, podporné vyzivové doplnky

- zapojenie aktivnej regulécie pohybu,

- vyuzivat’ rozne formy psychologickej relaxacie, meditacie,

- znizit’ konzumaéciu kavy, alkoholu, ¢i drog,

- poukézat’ na vyznam viery, nabozenskej potreby svetonazoru, ndbozenstva a hierarchiu hodnét.

Pri zvladani stresu je dolezité znizovat’ intenzitu posobiaceho stresu a zaroven zvySovat’ schopnost’
vyuzivat' vSetky adekvatne a konStruktivne stratégie na redukciu stresu. Na redukciu stresu
vyuzivat’ techniky — relaxdciu, telesny pohyb, cvicenie, prechadzky, pobyt na Cerstvom vzduchu,
masaze, sprchovanie — striedanie teplej a studenej vody, dostatok spanku a oddychu, v neposledne;j
rade aj spravnu vyzivu, zdravé a raciondlne stravovanie, zaradenie do jedalnicka dostatok potravin
bohatych na vitaminy, mineraly, esencialne mastné kyseliny, obmedzit’ kofein, alkohol ¢i nikotin.
Priméarna prevencia a zmena pristupu k svojmu zdraviu, zdravy Zivotny S§tyl, je vyhodnejSia
ako sekundarna.

Druhy relaxacie:

- spontdnna (samovol’na) relaxdcia — relaxécia jej osobnej zaangazovanosti, bez snahy a Usilia,
napr. spanok, odpoc¢inok..., Vel'mi u¢inn4 je lieciva sila spanku. Prave v spanku ¢lovek mobilizuje
regeneracné telesné mechanizmy a tieZ umoziiuje imunitnému systému aktivaciu proti povodcom
infekcie.

- diferencovand relaxdcia — zamerna snaha o uvol'nenie, je podmienend vlastnou vol'ou v préci ¢i
inych beznych ¢innostiach, napr.:

a) prechadzka - v prirode, v meste, tinik z bezného koloto¢a povinnosti,

b) uvol'fiovanie svalov — striedavé napinanie a uvolfiovanie svalov,

¢) dychanie — samovol'né alebo regulované vol'ou (hlboké branicné dychanie),

d) citové uvoliiovanie — komunikacia, drobné radosti - dobré jedlo,

e) klasické relaxacné cvicenia, relaxacné techniky — SP, ASP, ISR



