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ABSTRAKT

V ¢lanku je popisovana problematika zatazovych situacii, ako aj charakteristika
rozdielov medzi jednotlivymi typmi zét'azovych situacii. Naro¢nost’ prace krizovych
manazérov a vyznam aktivneho ovlddania metdd zvlddania arieSenia jednotlivych
typov zatazovych situdcii.
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ABSTRACT

This article describes problems connected to stressful situations as well as differences
characterization between various types of stressful situations. Difficulty of crisis
managers work and the importance of active control methods of coping and dealing
with different types of stressful situations.
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UVOD

V spravani ¢loveka (obrdzok 1) sa odréza to, ¢o preziva vo svojom vnutri. Nie
vietko je mozné pozorovat aj navonok — vjeho spravani. Castokrat potlada to, ¢o
modze na prvy pohl'ad posobit’ neSkodne. Tak je to aj pri zat'azovych situaciach, pretoze
zvySené poziadavky na Cloveka v praci, ¢i osobnom zivote mdézu mat aj pozitivny
dopad na jeho rozvoj. Je potrebné si uvedomit hranicu unosnosti poziadaviek
kladenych na ¢loveka alogicky ich porovnat’ s jeho predpokladmi a moznostami ich
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zvladnut'. Pri opakovanom prezivani zatazovych situdcii a nerieSeni stavu, ktory
vyvolavaji, méze dojst’ k naruSeniu rovnovahy osobnosti a jej trvalému poskodeniu.
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Obrazok 1 Struktiira psychiky cloveka

Krizovi manazéri s Casto vystaveni zatazovym situdcidm, pretoze vo svojej
praci rieSia vzniknuté krizy alebo priebeh kriz. Tieto krizy mézu vyvolat’ nasledné
problémy aj v osobnom Zivote. Pri identifik4cii pri¢in zatazovych situdcii v profesii
krizovych manazérov je potrebné rozliSovat' riadiacich pracovnikov avykonnych
pracovnikov krizového riadenia. Krizu je mozné definovat’ ako rozhodujici okamih
alebo ¢asovy usek, po ktorom moze nasledovat’ zdsadna zmena vo vyvoji daného deja
alebo systému [1]. Z psychologického hl'adiska je mozné krizu chapat’ ako narusenie
psychickej rovnovahy v désledku ndhleho vyhrotenia situacie, dlhodobej kumulécie, ¢i
situacného nérastu problémov. Prejavom a dosledkom kriz je zlyhanie adaptacnych
mechanizmov, ktoré vyjadruje vnimanie vlastnej Zivotnej situacie. Mdze ju vnimat’
ako neodkladnu, naliechavi a v stave tiesne alebo nidze nie je schopny riesit’ ju
vlastnymi silami a z vlastnych zdrojov. Stav psychickej krizy sprevadza negativne
citové rozpolozenie, naruSenie pocitu istoty a bezpecia, objavuje sa napitie, uzkost’,
zifalstvo. Meni sa myslenie a hodnotenie vzniknutej situacie. Clovek ma pocit
ochromenia, bezmocnosti, bezradnosti a neschopnosti. Mo6ze byt vyznamne
emocionalne ovwplyvneny, stava sa viac sugestibilnym, jeho uvahy moézu byt
neadekvatne. Néasledkom toho sa meni aj jeho spravanie a konanie, ktoré moze byt
neprimerane utlmené alebo impulzivne. V hrani¢nych situdcidch je mozné aj
suicidialne spravanie "12:3].

Krizy akrizové javy mézu byt u krizovych manazérov pri¢inou zétazovych
situacii, a to z dovodu ich charakteristickych ¢rt (tabul’ka 1).

' Suicidium — porucha pudu sebazichovy, imyselné ukoncenie vlastného zvota, obvykle ako reakcia na
zatazovu situdciu spojenu so stratou zmyslu zivota; vyskyt priduSevnych ochoreniach (depresia, bipolama
afektivna porucha, schizofrénia, niekedy aj pri psychopatii).
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Tabulka 1 Prehlad moznych pricin vzniku zatazovych situacii a charakteristickych crt
krizovych javov (Podla: Kubani,2010; Simak, 2004)

Priciny vzniku zat’azo vych situacii:

Charakteristické ¢rty krizovych javov:

nove, privel'mi silné, rychlo sa meniace

moment prekvapenia pri ich vzniku,

podnety,
preruSovanie a sustavné menenie nedostatok informdcii v case, ked su
pozornosti, najpotrebnejsie, vyskyt faloSnych

informéacii a poplasnych sprav,

nedostatok alebo prival informécii,

pretazenie komunikacného systému,

nezosuladené prikazy, Glohy, pokyny od

neucinnost’ a nepouzitel'nost’

vedenia na pracovisku, pripravenych  opatreni v konkrétnych
situaciach,

nedostatocné  pracovné  podmienky | | ohrozenie existenc¢ne doleZitych zaujmov

(pracovny Cas, pracovné prostredie), spolo¢nosti priamo alebo
sprostredkovane,

zla sociélna klima na pracovisku, ¢innost’ v strese acasovej tiesni, vznik
paniky,

nov¢ anahle poziadavky na zmenu | | narusSenie pracovného stereotypu,

kazdodenne pouzivanych,
stereotypnych spdsobov spravania,

pracovnych postupov, ntuteny prechod na
zvl&Stny rezim Cinnosti,

nedostatok informécii, ked’ je pracovnik
nateny zaujat’ stanovisko, rozhodnut’ sa,

rozhodovanie bez moznosti podrobne;j
analyzy,

delegovat’, planovat’,

strata kolegu, partnera, negativny snaha o zachranu l'udskych zivotov musi
osobny zazitok pri mimoriadnej udalosti | | byt nadradend  vSetkym  hodnotédm
ainé. avSetkym  suwvisiacim  skuto¢nostiam

ainé.

T4 i1std udalost’ posobi na l'udi odlisne. Niekto sa pod jej tlakom zacne ohybat’,
klesat’ az sa zlomi, iny berie zatazovu situdciu ako nevyhnutnt stucast’ zivota. Preto aj
pri praktickom rieSeni krizovych javov je dolezité brat’ do tivahy aj vznik a pdsobenie
jednotlivych typov zat'azovych situécii.

1 CHARAKTERISTIKA TYPOV ZATAZOVYCH SITUACII

Zatazovou situaciou je situdcia kazdodenného zivota, ktora si vyzaduje zvySenu
aktivitu alebo prisposobenie sa. V zatazovej situdcii si Clovek nevystaci s
predchadzajicimi schémami myslenia aspravania, ateda musi pretvarat zauzivané
spOsoby rieSenia vzniknutych situacii. ViacSina autorov sa priklana k nazoru, Ze
rozhodujucou je z hladiska zataze interpretdcia danej situicie konkrétnym
jednotlivcom, teda jeho subjektivne vnimanie naro¢nosti situacie.

Viaceri autori povazuju zat'az a stres za synonyma. Na to poukazuje aj fakt, ze
preklad terminu zat'azové situacie do anglického jazyka je ,stress situations®. Bratska
(1992) termin zataz chape vjeho SirSom vyzname. Termin zdfaz charakterizuje ako
vyjadrenie vztahu medzi poZiadavkami na Cinnost' Cloveka a stiborom vlastnosti
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(vrodenych alebo ziskanych), ktorymi disponuje na zvladnutie tychto poziadaviek.
Stres zahfia krajné formy zatazovych stavov, ktoré zapricinuju extrémne poziadavky
prostredia. Stres je definovany aj ako stav organizmu, kedy je ohrozené jeho integrita
a organizmus musi zapojit’ vS§etky schopnosti na svoju ochranu.

S terminom zataz st spojené rozne privlastky napriklad: fyzickd, emociondlna,
percepénd, psychickd ainé. Podla vplyvu zdtfaze sa najcastejSie rozliSuju druhy
zataze: telesnd (fyzicka) zataz, fyziologicka zataz, psychicka zataz. Toto delenie
zat'aze na druhy, je potrebné chapat’ skor ako relativne, pretoze je velmi t'azké presne
od seba odlisili jednotlivé reakcie a prejavy na konkrétny druhy zataze.

Subjektivne preZivanie nesuladu, nezhody medzi narokmi, ktoré na nés kladie
vonkajSie okolie a nasimi predpokladmi tieto naroky zvladnut’, méZe nadobudat’ réznu
kvantitativnu a odli§nu kvalitativnu podobu. Prave tuto kvantitu a kvalitu prezivan¢ho
nestladu vyjadruju stupne psychickej zataze: beznd zataz, zvysena zataz, hranicnd
zataz, extremna zét'az. Pri dlhodobom pretrvavani ur¢itého stupiia zat'aze dochddza k
vystupfiovaniu zéataze (zvySend na hranicnd, hrani¢nd na extrémnu). Netimernym
narastanim mnozstva zat'azovych situacii v kratkom casovom rozpdti modze nastat
rychly prechod jedného stupiia do druhého, vysSieho.

Pri psychickej hrani¢nej alebo extrémnej zat'azi, Co vedie k stresu, dochadza
k myslienkovému ako aj emociondlnemu pretazeniu, tenzii, je potrebnd zvySena
mobilizacia sil, o moze viest' k dezorganizacii spravania. Stav zataze ucloveka
vznikd hlavne v podmienkach ohrozenia, nedostatku sposobov na adekvatne rieSenia
vzniknutych situdcii. Medzi charakteristické znaky negativne prezivanych stresovych
situdcii je mozné zaradit: pocity neovplyvnitelnosti, nepredvidatel'nosti a
nezvladnutelnosti situdcie, v podmienkach neprijemného tlak okolnosti, ktoré
vyzaduyju prili§ vela zmien. Stavy zdataze vseobecne vznikaju a prejavuju sa
voblastiach: prezivania, motorickych prejavov, kognitivnych a fyziologickych
prejavov; zasahuju oblast’ vole; nartisaju integritu osobnosti; vyvolavaju mobilizaciu
autoregulaného systému. Pri nadmernej aktivizacii, ktorti vyvolavaju zatazové
situacie, dochadza k naruSeniu priebehu jednotlivych funkcii, k prejavu neschopnosti
cielavedomého a adekvatneho konania, ale aj dezorganizacii celkového spravania
cloveka [4].

Clovek sa dostava do situdcii, ktoré su si ¢asto podobné svojou kvalitou,
obsahom, formou. Preto je potrebné aj zdtazové situacie rozliSovat’ do typov. Patria
kmin: situdcie neprimeranych uloh a poZiadaviek, problémové situécie, frustrujuce
situdcie, konfliktné situacie, deprivujice situcie, stresove situacie. Hranice medzi
jednotlivymi situdciami nie su presne stanovené acasto sa prelinagju [5; 6].
V nasledujicom texte budu jednotlive typy zatazovych situacii blizSie
charakterizované.

a) Situacie neprimeranych tloh a pozadaviek

Pre tieto situacie je priznacné, ze rozsah fyzickych a psychickych sil je ovel'a
mensi alebo ovel'a vi¢$i nez je nevyhnutné vynalozit’ na splnenie tloh a poziadaviek.
Ak ulohy, poziadavky presahujit moznosti ¢loveka, ocitd sa v situdciach nadmernych
uloh (nadmerné¢ mnozstvo prace v kratkom case; vykondvanie wviacerych druhov
¢innosti subezne ainé). Situdcie s neprimerane nizkou uroviiou narokov, kedy ¢lovek
nemoze v plnom rozsahu uplatnit’ svoje schopnosti, zruc¢nosti, poznatky, mézu
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degradovat’ dostojnost’ ¢loveka, neposkytuji moznost’ sebarealizicie, sebarozvoja a
dosiahnutia vyty¢enych ciel'ov a rozvoja osobnosti.

b) Problémové situacie

V situdciach, kde cloveka prekvapi (zaskoC¢i) ani nie tak velkost’, ale hlavne
Struktura urCitej tlohy alebo nezvyCajnd skladba podmienok, v ktorych sa ma dana
uloha plnit, hovorime o problémovych situaciach. V takychto situdciach nestacia
osved¢ené, bezne pouzivané spdsoby rieSenia, vyrovnavania sa so zatazou. Je
potrebné si osvojit’ aj nové postupy, techniky zvladania, podl'a vzniknutej situacie
(pristupovat’ k rieSeniu problému tvorivo). Na rieSenie problému v celom rozsahu sa
déa vyuzit' len urcitad cast’ dovtedy nadobudnutych skusenosti, osvojenych schopnosti a
ziskanych predpokladov. K d’al§im treba dospiet’ vlastnou aktivnou ¢innost'ou, ako aj
poznanim celkovej Struktury nastoleného problému. Problémové situicie zatazuji
hlavne poznavacie a rozhodovacie procesy, preveryu volove kvality osobnosti.
Podmienkou uspesného rieSenia problémovych situécii je Casto pochopenie novych
zivotnych okolnosti, utvaranie novych pristupov k nim, a tym zmenenie povodného
sposobu Zivota.

¢) Frustrujuce situacie

Sprevadzaju ¢loveka v najroznejSich podobach pri jeho snazeni dosiahnut’ ciel,
dokoncit’ stanovenu Cinnost a vyrovnat sa s poziadavkami prostredia. Z latinského
prekladu vyrazu vyplyva, ze ,frustra® znamena darmo, nadarmo, bez Ucelu, marne,
zbyto¢ne. Frustrujlce situdcie sa vyskytuji tam, kde vystupuje nejaké obmedzenie v
podobe prekazky braniacej cloveku dosiahnut’ stanovené (vytycené) ciele. Frustrujuca
situacia predstavuje suhrn vzt'ahov osobnosti ¢loveka s okolitym svetom za urcCitych
Specifickych podmienok, ked vplyvom prekdzky c¢lovek nemoze pokracovat
povodnym spoésobom v zacatej Cinnosti, a tak dospiet’ v planovanom case alebo
celkovo dosiahnut stanoveny ciel. Podstata frustrujicej situdcie spociva vo
vzajomnych vzt'ahoch zloziek: osobnost’ ¢loveka, ciel’, Cinnost’, prekdzka (vystupuje v
podobe pasivnych a/alebo aktivnych faktorov, vonkajSich a/alebo vnutornych
¢initel'ov, ktoré blokuj d’alSiu realizaciu zaCatej ¢innosti, ¢im znemoziuju dosiahnut
ciel v planovanom case alebo celkovo ciel' dosiahnut’). Vo chvili, ked sa objavi
prekazka, psychicky obraz (vnitorny myslienkovy plan), ktory pdvodne usmernoval a
riadil Cinnost’, prestdva posobit’ primerane, nevedie k ZelateInému efektu. U ¢loveka
vznika psychicky stav oznadovany frustrdacia. Clovek sa vo frustrujicej situacii moze:
spravat submisivne; prekonat prekdzku; obist’ prekazku; hladat’ ndhradny ciel;
stiahnut sa zo situacie fyzicky alebo vo fantazii.

d) Konfliktné situacie

Termin konflikt ma korene v latinskych slovach ,conflictus® stretnutie, zrazka a
,confligo* zrazit’ sa, zrazit’ sa bojom, zapasit’, poucit’ sa. Konflikt oznacuje stretnutie
dvoch protichodnych alebo superiacich, uplne alebo priblizne rovnako velkych sil,
reakcii, ndzorov, motivov, tendencii, cielov. Konfliktnt situaciu chapeme ako situaciu,
v ktorej je Clovek nuteny volit’ a rozhodnit’ sa. K. Lewin rozlisil tri zakladné typy
konfliktovych situécii: priblizenie — priblizenie (dve pozitivne vol'by — rozhodnutie);
vyhnutie — vyhnutie (dve negativne vol'by — rozhodnutie ,menSie zlo*); priblizenie —
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vyhnutie (pozitivna a negativna vol'ba, ale pozitivna ma negativne dopady); k tymto
typom pridal N. E. Miller dvojndsobny konflikt priblifenie — vyhnutie. Dalej je mozné
rozliSovat’ druhy konfliktov: intrapersondlne — vnutorné konflikty (chcené a mozné,
rozum a cit, moje svedomie a spravanie); interpersondlne — vonkaj$i, medzil'udské
konflikty, pritomnost’ minimalne dvoch l'udi (pri¢iny: rozdielne postoje, ndzory, idey,
zal'uby, systém hodndt, choroba — ¢lovek je mrzuty, menej tolerantny) ak prerastu do
stretnuti viacerych osob, nadobudaju podobu skupinovych konfliktov; vautroskupinove
(v ramci jednej skupiny); medziskupinové (medzi dvoma alebo viacerymi
spoloc¢enskymi skupinami).

e) Deprivujuce situacie

Ked’ ¢lovek pocas dlhé¢ho obdobia nemdze uspokojit’ v dostatocnej miere urcitt
alebo viaceré svoje zadkladné zivotné potreby — nastdva deprivujuca situdcia.
Deprivujiicu situaciu vyvolava krajny nedostatok niecoho, €o je nevyhnutné na
uspokojovanie urcitej potreby (fyziologické potreby, potreba bezpecia, istoty, potreba
lasky, prijatia, spolupatri¢nosti, potreba uznania, Ucty, potreba sebaaktualizicie).
Dovodom vzniku deprivujucich situécii je nedostatok podnetov sytiacich dané potreby.
Psychicky stav, ktory vznika u ¢loveka pri chronickom neuspokojovani potrieb sa
nazyva deprivacia. Podla oblasti, v ktorej ¢lovek strdda sa hovori o psychickej,
socialnej, emociondlnej (citovej), senzorickej (zmyslovej) deprivacii a deprivacii
zdkladnych biologickych potrieb — spanku, potravy a iné.

f) Stresové situacie

Situdcie, v ktorych st na ¢loveka kladené prili§ vysoké poziadavky, s spojené s
extrémnymi poziadavkami, pricom zatazové Cinitele vystupuji vo forme ohrozenia
existencie ¢loveka Skodlivymi podnetmi, pripadne priamym utokom alebo pdsobia na
neho nepretrzite dlhy Cas (hluk, teplo), ¢im mu stazuju uskutoCnenie ¢innosti —
oznacujeme ako stresové situdcie. Stres je dosledkom a prejavom stavov zataze,
predstavuje ich krajnt formu, ktor zapri¢inuju extrémne poziadavky prostredia. Stres
je dosledok psychickej a fyziologickej reakcie na stresor (stresova situacia, udalost,
faktor, je cokol'vek, Co ¢lovek povazuje za ohrozujice niektoré z ddlezitych hodnot).
Stres moze byt aj pozitivny eustres, ktory v zivote sprevadza vzruSujuce udalosti
(napr.: vyhra vlotérii). Tato pozitivna forma stresu, by v zivote rozhodne nemala
chybat’. Distres je negativnou a vel'mi nebezpe¢nou formou stresu. Jeho sprie vodnymi
javmi su neuvol'nené frustracie, obavy, zlost’ a uzkost'.

Triedenie zat'azovych situécii a pricin ich vzniku napoméha odli$it’ jednotlivé
typy zétazovych situdcii amdze prispiet k poukizaniu na zakladné rozdiely medzi
spustaémi jednotlivych typov zatazovych situacii, identifikécii tychto pri¢in aich
nasledné zvladanie a rieSenie.

2 ZVLADANIE A RIESENIE ZATAZOVYCH SITUACII
Krizovi manazéri sa len vel'mi tazko mézu vyhnit zitazovym situiciam,

pretoze sa s nimi stretavaju vel'mi Casto a pri vykondvani svojho povolania ich musia
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ucinne prekonavat. V ramci svojej prace nesu zodpovednost za svoje rozhodnutia,
¢iny, ktoré moézu mat’ v koneCnom dosledku vplyv na zdravie a Zivot a majetok inych
ucastnikov vzniknutého krizového javu ako aj na zivotné prostredie [7].

Neexistuje jednotny ndvod ako rieSit’ azvlddnut zatazové situécie, pretoze
kazdy clovek je individudlny ajedine¢ny. Jeden aten isty sposob zvladania
zatazovych situdcii neplati pre kazdého jedinca rovnako. Vyrovnavanie sa so
zat'azovymi situaciami prebieha vo fazach, ktoré na seba nadvidzuju. Z kazdej fazy, ak
sa podari jedincovi zvladnut’ zat'azova situéciu, sa vracia do stavu obnovy psychicke;j
rovno vahy osobnosti a nemusi podl'ahnit’ zat'azovym vplyvom.

Fazy rieSenia zat'azovych situacii [6]:

» Prva faza — alarmova reakcia predstavuje mobilizaciu psychickych obrannych sil
organizmu. Vytvaranie pohotovosti k ¢innosti na zaklade orientdcie v novych
podmienkach (regulovanie organizmu prostrednictvom centrdlnej nervovej sustavy
a Zliaz s vnatornou sekréciou). Organizmus sa pripravuje na odvratenie
nebezpecenstva a moznost pohotovo reagovat vocakdvanych zmenenych
podmienkach.

» Druha faza — rezistencie, zvySovanie odolnosti vo¢i roznym vplyvom — vlastné
rieSenie zatazove] situacie, ktoré sa uskutoctiuyje dvoma spdsobmi: aktivnym
odolavanim nepriaznivym vplyvom (zéatazi) alebo aktivnym vyrovndvanim sa s
danou situaciou (zat'azou).

» Tretia faza — stabilizacia alebo vycerpanie predstavuje konkrétne spdsoby
vyrovnavania sa so zatazou a obnovenie rovnovahy alebo zlyhanie v zatazovej
situdcii a podlahnutie zatazovych vplyvom.

Dizku trvania jednotlivych faz, ich vzdjomné prelinanie a dynamiku zmien
vyznamne ovplyviluje osobnost’ ¢loveka, od ktorej zavisi ako bude prebichat’ aktivny
proces obnovovania rovnovahy medzi jednotlivcom jeho  predpokladmi
a poziadavkami prostredia. Uvedené fazy (3) tvoria sucast procesu adaptécie
smerujuceho k obnoveniu psychickej rovnovahy a normalizécii zivotnych podmienok
[6].

Krizovi manazéri by si mali osvojit' spésoby zvladania zatazovych situdcii,
ktoré im pomdzu adekvatne rieSit vzniknuté krizy. Medzi predpoklady zviddania
zatazovych situdacii mézeme zaradit: zaujem o vlastné zdravie, pozitivne myslenie,
relaxdcia, time manazment, naucit’ sa povedat’ ,nie*, zaradenie prestavky, odpocinku,
pohyb, ainé.

ZAVER

Je dolezité, aby kazdy clovek poznal svoje limity apostupne sa ich snazil
zvySovat’, pri strete s nepriaznivou situdciou si nasiel vhodny spdsob vyrovnania sa
s lou a hl'adal aj vtakychto situdciach to, ¢o ho mdze posunut’ d’alej. Tym si zvySuje
aj svoju sposobilost’ (fyzickt, psychickl, odbornt a moralnu), pripravenost’ vykonavat’
povolanie, v ktorom pracuje.
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