5. Rekeia organizmu na stres prebieha v nasledovnych troch fézach:
<%\)» Poplachova reakcia, rezistencia a vy&erpanie.
) Alarm, atak a afekt.
¢) Stresor, salutor a taktika.

6. Medzi ,,klasické™ stresory v $kolskom prostredi patria:
a) Tlak na pritomnost’ v praci, pra$né prostredie, neustéle cestovanie.
b) Prasné prostredie, nizka teplota priestorov a zodpovednost’ za zdravie Ziakov.
@ Tlak na pritomnost’ v préci, ¢asté zmeny v Skolstve, zodpovednost’ za zdravie Ziakov.

7. Salutory su:
@ Situécie, postupy a opatrenia, ktoré ndm pomahaju stres eliminovat’.
b) Situdcie, postupy a opatrenia, ktoré nam preZivanie stresu zvysuju.
¢) Situdcie, ktoré v nds stres vyvolavaju.

8. Medzi faktory ul'ah¢ujuce zvladanie stresu patria:
Naucena bezmocnost’, skusenosti, zmysel pre humor.
b)) Pocit psychickej odolnosti, vnimana osobna zdatnost’, zmysel pre humor.
¢) Pesimizmus, zmysel pre humor, nau¢ena bezmocnost'.

9. Medzi adekvitne (pozitivne) techniky zvladania stresu patria:
a) Zbavovanie sa zodpovednosti, rieSenie problémov, relaxaéné a dychové cvitenia.
Relaxatné a dychové cvicenia, rieSenie problémov, zmena destruktivnych myslienok
na konStruktivne.
¢) Relaxatné a dychové cvigenia, popieranie situdcie a pitie alkoholu.

10. Medzi techniky zamerané na predchadzanie stresovym situdcidm patria:
@ Nacvik asertivneho spravania, primerana organizacia prace a efektivny manaZment
Casu.
b) Dychové cvi¢enia, masaze a rieSenie problémov.
¢) Utok, unik a ustrnutie.



