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ABSTRAKT

DEMOCKO, Ivan: Stratégie spravania v nangch situaciach.

[Bakalarska prdda — Univerzita KonStantina Filozofa v Nitre, Falkukocialnych vied a
zdravotnictva; Katedra - Vyskumno-vzdelavacie apenské centrum SpiSska Nova Ves.-
Skolitel: PhDr. Marianna Sramkové, PhD.

Stupeai odbornej kvalifikacie: Bakalar (Bc.) - SpiSska Moves: FSVaZz, 2010. 46s.

Autor v predloZenej bakalarskej praci prezentugrditirou inSpirované definicie a tedrie
stratégii spravania v nanoych situaciach a spbsoby ich rieSenial’@ie bakalarskej prace
bolo poukazé na nepriaznivé Zivotné situacie, konanie, jednanieakciu jednotlivca pri
ich prezivani. Konkrétnymi stavmi rieSenej probdiky su deprivacia, stres, frustracia,
konflikt. Predkladana praca sa zameriava predoyBetkha psychologické ako aj
fyziologické reakcie na razové situacie. Praca taktiez ponuka I'mdly na mozné
rieSenie jednotlivych situaciiudi, ktori kazdodenne koexistuju so stresmi, deégiou,
frustraciou a konfliktami. Autor sa nasledne zarhaeaproblém skimania vplyvu ta#e
na ludsky organizmus v réznychtzagovych situaciach. Autor prace si zamwadie za
ciel zhodnoti rizika z&azi, urobt’ patricné kroky a prijd opatrenie smerujuce kich

eliminacii.
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ABSTRACT

DEMOCKO, Ivan: Strategy of behave in dificult situatidBA thesis] — Constantine the
Philosoher University in Nitra, Faculty of Sociati€&ces and Health Care; Department -
Research—educational and advisory centre in SpNeka Ves.

- Tutor: PhDr. Marianna Sramkova, PhD. Master afrde: Bachelor (Bc.) — Spisska Nova
Ves : FSVaZ, 2010. 46 p.

The author in the following thesis presents viewd theories on the behaviour strategies
in challenging situations and ways of dealing wiitem. They are his own ideas, or they
are inspired by the academic sources. The godieofitesis is to point at the unfavourable
life situations, actions, negotiations and readiasf individual while going through

challenging situation. The determining factors loése problems are deprivation, stress,
frustration and conflict. The thesis focuses esgcon the psychological as well as the
physiological reactions towards challenging sitadi It offers possible solutions of

various situations of people, who daily co- existhwstress, deprivation, frustration and
conflicts. The author simultaneously aims at eviathgathe risks of challenging situations

and at taking the appropriate steps at their eltmon. The author further focuses at the

problem of researching the influence of difficulituations on human organism.

Key words: deprivation, stress, frustration, conflict, tmelividual, challenging situation,

reaction, behaviour
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UvoD

Clovek Zije v kazdodennej interakcii so Zivotnym siredim.Cudia st neobsajni v tom,
Ze su jedinymi Zijucimi predstavibi ur¢itého biologického rodu: Hominidae. Absolltna
vaSinaludskej populacie Zije od svojho narodenia v pritostin inych Tudi, ciZze

v socialnom prostredi. A prave tato skirtog’ patri medzi hlavn&initele utvarania
zloziek osobnosttloveka. Poas svojho Zivota sa dostdvame do rdéznych situiciie
maji réznorody charakteCi uz su to kladné alebo zaporné situacie, vzdyrsch jedinec
0sVvoji nig€o cenné a painé. Pri pozitivnych situaciach su to 28a podnety, ktoré nam
dodaju kladné pocity, pdsobia k progresivnemu rasibnosti¢cloveka, blizSie k naSim
cielom. AvSak v pripade negativnych situacii je to sk@wpak. Hoci je pripustné tvrdenie,
Ze kazda zaporna situagiaprihoda nas posilni a pdiua tak sa v buduicnosti nebudeme
musie&’ znova ,popal“ a opakovane robitie isté chyby. V konsom dosledku vSak plati,
Ze k ci€'u nas posuvaju ako pozitivne tak aj negativneesiasti.

V predkladanej bakalarskej praci, ktora pozostavdtygroch kapitol, sa budeme zaolvera
problémom z#éaze. Prva kapitola v teoretickej rovine definujeetk§y nar@né situacie,
ktoré clovek paas svojho Zivota preziva. Kapitola zardvepoonuka nafad na
problematiku identifikacii jednotlivych r&Zovych situacii, ktoré&ilovek vnima ako
narané. V druhej kapitole definujeme spdsoby reakcidieta z&azové situacie a blizSie
je pozornog zamerana aj na typy tychto reakcii. Kadttyvek sa pdas svojho fyzického
a psychického vyvinu, na svojej drahe Zivotom rédestiostava do situacktoré svojimi
poziadavkami preveruju jeho prispésobittésschopnos adaptéacie, kladu naroky na jeho
psychickd zdatnog. Cinnog’ kazdéhd’'udského jedinca nie je len pasivnou adaptaaiou
prispésobovanim sa vonkajSiemu prostrediu. Predgawetiz rozporny proces, v ktorom
je clovek nateny ried prelinajuce sa protiklady, neprimerané ulohy, (#oloveé,
frustrujuce, konfliktove, stresové situacie vyvaaice psychickl z&z.

Tretia kapitola je zamerand na spodsoby zvlddaniazo&ych situécii v Zivotéloveka a
na prevenciu stresovych situacii. V uvedenej k#gitme priblizili postupy posiljuce
zmysluplnos T'udského Zivota, zamerané na utvaranie vysSichebothodnot, zaujmov,
prehodnotenie a zmenu motéveetho systému sO taktiez vyznamnyginitel'ov

Vv protiz&azovej terapii.

Podstata spracovanej problematiky vychadzaiyeh zakladnych skutmosti, ktoré tzko
suvisia a ovplyiuju d’alSie konanie jednotlivca, jeho fahy s okolim a vazby s inymi

osobami.



1 Naro¢né situacie

Osobnos ¢loveka sa vyvija a zije vzdy v &itom prostredi. Pésobia nal najrozlénejSie
podnety, udalosti, priroda, ifiudia a kladu ufité naroky na jej adaptaciu. V jeho Zivote
vSak posobi tiko rozlicnych,asto nepriaznivych faktoray okolnosti, Ze jeho schoprtbs
vysporiad& sa s nimi moze hyohrozena. V tejto suvislosti s&asto hovori o z@Zi

a nar@nych situaciach ako o prikladoch takychto nepriazh faktorov. Vo vSeobecnosti
patria naréné Zivotné situacie do takej skupiny, pri ktorychanjednotlivec prekomastu
prekézku, aby dosiahol vytgny cid'.

Problematike identifikacii jednotlivych situacii,tdeé ¢lovek vnima ako natmé je

v doterajSom vyskume venovana mensSia pozerake problematike identifikacii stratégii
spravania sa Vv takychto situaciach. Aj napriek tomsiak psychologia disponuje s
nieka’kymi skompletizovanymi klasifikaciami. Situacie @nované pojmami — natoe,
tazkeé,su Oravcovou (2004) definované ako situacie, kwrév Zivotecloveka ugitym
spésobom vyniminé, resp. kladi na neho mimoriadne naroky. V pdgcicke] literatire
vSak doposi& neexistuje terminologickd jednotnos pojmovom ozné&ni spominanych
situacii ataktiez ich klasifikacia je dopdsigpredmetom zaujmu vedcov. Napriek
nejednozn&ému chapaniu adze a narénych situécii, je vSeobecne prijimané tvrdenie,
pod’a ktorého narnou situaciou je taka, ktoru charakterizuje dispro@m medzi
poziadavkami, narokmi danej situacie a kapacitnymbznosami, schopnda&ami,
zriknog’ami ¢loveka potrebnymi na jej zvladnutie.

Narainé zivotné situacie vidi Kos(1987 in Bratska 2001) také okolnosti, podmienky,
tlohy, ktoré od jednotlivcov v titych fazach ich vyvinu vyZaduju mobilizaciu a vyiea
psychickych sil, osvojenie &itych poznatkov, skusenosti, Znosti a tvorivosti na ich
prekonanie, zvladnuti& rieSenie.

Terminnaracné aleborazkeé Zivotné situaciBratska (1992) pouZziva pri opisovani situécii,
ktoré si od nas vyZaduju e Usilie, vysoké naroky, napriklad nové pracovaeadenie,

v ktorom nevystéime so svojou kvalifikaciou, sklserami, zriénog’ami a poznatkami,
nahla strata zamestnania, pretrvavajice konfliktgdine. Zivotné pomery, ktoré su pre
nas narone, nezvladnutmé povazujeme sasne za stav psychickejtage. K uvedenym
mozno zaradi aj vSetky nezv§ajné alebo mimoriadne situacie, ako su napriklad
vyznamné zivotné udalosti, mimoriadne prihody,tas8a, slavnosti a pod. K&s (1987)

pripdja k narénym situaciam fakt, Ze miera péovania narénej situacie je subjektivna



hodnota. Medzi’'udmi su v tom zné&né interindividualne rozdiely. Natno®” moze by
uréovana zvonku (normami spaloosti), ale méze vyjadrova vnutorné aspiracie, ktoré si
jedinec uklada v sebe pre seba. V extrémnych poigadpdsobia natmé situacie
patogénne, spoésobuju fumeé poruchy areakcie, znizuju tiez odolfhoa blokuju
potencialy jedinca optimalne ich riéSiNarainé situacie mézu vyvolavastavy stresu,
konfliktov, kriz a zlyhani. V kongom désledku mézme tieto néne situacie definova

ako z&azové.

1.1 Definicia pojmu z&az

Problematika zzaze bola uz v minulosti predmetom zaujmu basnikepisovatéov,
umelcov, kazov, vojenskych velitev, biolégov, lekarov a vedcov z interdisciplinachy
technickych odborov. Zakonitosti pésobenidazbvych situaciludia vyuzivali empiricky
uz v obdobi jej konstituovania t. j. predtym akmpnané zéazové situacie nadobudli
svoje pojmové vymedzenia a ich problematika boldrploena psychologickému skimaniu
(Bratska, 2001).

Nauné slovniky interpretuju pojenzgaz‘ takmer zhodne. V Ottovom né&aiom slovniku
zroku 1908 sa dozvedame, Ze ide @nok stélych alebo premenlivych sil nacity
predmet, ktoré mdézu pdsaobv podobe tlaku alebdahu. Slovnik slovenského jazyka V.
(1965, s.541) objasje pojem zgéaz ako ni€o, ¢0 svojou vahou zaZuje, t. j. prtiaz,
bremeno (Bratska,1992).

VacSina autorov pénuc Oravcovou (2004, s. 276) sa prildék nazoru, Ze ,2@7ovou je
situacia, v ktorej je jednotlivec vystaveny silnénilaku nepriaznivych sitdaych
podmienok. Ale len charakter samotnej situacie atest definovaniu tejto situacie ako
z&azovej. Rozhodujucou je Zddiska zéaze interpretacia danej situacie konkrétnym
jednotlivcom, teda jeho subjektivne vnimanie daosti situacie.”

Pri skimanid’alSich literarnych prantev prichAdzame k nazoru, Zetaa vyplyva zo
vztahu medzi poziadavkami a narokmi, ktoré kladie Ziwkolie a moznasami, ako ich
zvlada. Medzi zaujimavé tvrdenia patri aj to, Ze primé&ra@az vedie k rozvoju, na
rozdiel od neprimeranej fa@ze, ktora vyvolava zvySenu fyziologicki odpdve
a mnohokréat tak byva rizikovym faktorom pre vzniknoistva ochoreni (Komarkova,
Slamenik, Vyrost, 2001). Existuje mnoZzstvo definiaibadatéov, ktori sa zaoberali
vyskumom zéaze Bratska (2001) ich roZidge do dvoch vikych skupin, poth tohoc¢o
pokladaju za hlavné pri vysvewani danej problematiky. Dgrvej skupiny patria

odbornici pouzivajuci pojem 2@z predovSetkym na oztenie z#azujucehocinitela.



Vidia viaom najma vplyv vonkajSieho prostredia, ktoré pbésaoli ¢cloveka svojim
nadmernym tlakom. Ddruhej skupinyarafuje odbornikov, ktori pri vysvBbvani zéaze
zdorazuju najméa dosledok pdsobiacichinitelov. To znamena, Ze sa sudwgl na

prejavy zéazovych faktorov v psychickej sfére a na i¢imly na organizmus.

1.2 Faktory a stupne z#aze

Problematika z&aze sa v poslednych rokoch dostava do poprediamial svetovej ale aj
v naSej odbornej literature. Uz v sedemdesiatyckocgb prekr@il suhrn preliadov
psychologickych prac get dvetisic. Z toho mbézeme deduktyde ide o psychologicky
a spol@ensky prioritny vyskumny problém.

Ako kazdy psychologicky termin, tak ajtz@ ma svoje Specifikd, pomocou ktorych
mozZeme podrobnejSie rozobérdanu problematiku. K zazovym Specifikhm mézeme
zaradi’ faktory zaaze astupne zéaze Autori Komarkova, Slamenik, Vyrost (2001) na
zé&klade uvedeného rodugl faktory zd#laZze naobjektivne faktory zaze viazané
predovSetkym na uité situacie asobné faktory zaze spojené s osobnostnymi
charakteristikami daného jedinca.

K objektivnym faktorom patria zavazné zivotné udéla kazdodenné situacie, ktorym
jednotlivec celi. Za z&vazné Zivotné situdcie moZzno vSeobecneZova relativne
trvalejSie problémy, konflikty¢i ohrozenie v beznom Zivote spojené so socialndouro
(interpersonalne konflikty, starostliidso chorého ¢lena rodiny, konflikty medzi
manzelmi, démi, konflikty roli a pod.) Markantnymi z&aZovymi situdciami su aj situécie
spojené s prostredim a Zivotnymi okoltesi (napr. nepriaznivé socialne podmienky,
Zivot na pokraji chudoby, vazne chronické ochorenf@rove: je nutné bré do Uvahy
interakcny obojstranny vplyv socialnych vazieb, ako:

- socioekonomicky status

- sociokultarne makrofaktory dané&enenim jedinca do danej sp&tmsti a kultdry

- kvalita Zivota, do ktorej je zatiované somatické zdravie, psychologicka pohoda
(sebapoznanie, znalosti, schopnosti), socialnast(slacialne kontakty, rodinny a sexualny
Zivot, schopnas socialneho kontaktu)¢innosti (aktivny Zivot ufovany schopna®u
postard sa 0 seba, pracovna kapacita, zakladné navyky,kchtaci), ekonomicka situacia
(financie, prijmy, byt) a spotenské postavenie jednotlivca.

S faktormi z&aZe spojenymi s osobnostnymi charakteristikami danéédinga, ¢ize

osobnymi faktormi z&aze savisi aj individualna odolnbgo¢i zé'azi u jednotlivcov, ktoru
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ovplyviiuje dbvera vo vilastné sily a mozihosvplyviiova® udalosti d’udi. K tymto
faktorom radime:

- osobné vlastnosti (Styl spravania sa),

- vzdelanie, schopnosti, znalosti, skdsenosti,

- geneticka vybava, biologické vlastnosti (pohlaviek, aktualny zdravotny stav).
Bratska (2010) upoztuje, Ze subjektivne prezivanie nesuladu medzi dadieami, ktoré
su na nas kladené vonkajSim prostredim a vlastpyedpokladmi situaciu zvladtumoze
nadobudé réznu intenzitu a odliSna kvalitativnu podobu. \Rr&ato kvantitu a kvalitu
nesuladu vyjadrujgtupne zéaze

Ako prvy stupé definujemebeznu z&az Vznika v nesulade medzi tlakom z vonkajSka a
moznosami jednotlivca vytvamaprotitlak. Bezna z&@z nestimuluje rozvoj osobnosti. Pri
tomto type zéaze vyuzivame stereotypné a zauzivané sposobyiiradtanani.

Za druhy stupe pokladamezvySenu z@Z T4 sa viaZze na také Zivotné a pracovné situacie,
v ktorych by sme si nevystiii s beznymi spdsobmi rieSenia, konania a reag@van
Prichadzame s nimi do kontaktu prvy krat, su pre mdvé, a pre ich zvladnutie musime
vynalozt’ zvySenu namahu, Usilie.

Treti stupé mb6zeme oznat’ ako hranicnl z&az Ta nastava, ki su naroky vonkajSieho
prostredia na nas vo vyraznom nesuUlade s naSouapeiposou jej vzdorovd. Na
vyrieSenie takychto okolnosti je potrebné zmobilabonase psychické sily a vynal6zi
mimoriadne Usilie. V pripade hr&nej z&aZze sa odHaje reélna odolna’s a kvalita
osobnosti a skupin, ktoré ju zvladaja.

Stvrty stupé extrémna zéaZ nastava v situacii, Ke bada enormny rozpor medzi
vonkajSim prostredim a predpokladmi jednotlivcazmkadnutie zéaze. Tento nesulad je
zavazny do takej mieri, Ze jednotlivec nie je sehppktivne vzdorowa Nedokaze zvlada
tlak situacie a nasledne mu podlieha (Bratska, 199fanice medzi jednotlivymi typmi
nie su potla Bratskej (2010) presne vymedzefi@ésto dochadza k ich posunu, a tym aj
k prekryvaniu zéaZovych situacii. V realnom Zivote salakrat prelinaju jednotlivé typy
z&azovych situacii. V nasledujucej kapitole sa budegmodrobnejSie zaobetatymito

typmi a blizSie si ich charakterizujeme.
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1.3 Charakteristika vybranych z&’azovych situacii

Sprévanie ¢loveka smeruje k spotenskému prispdésobeniu sa. Ak ide o kladné
prispésobenie sa spravanibbveka spoldenskému prostrediu, jedna sa o bezkonfliktné
spravanie sa jedinca. Ak vSak medzi vnatornymi éemthmi Kk uéitému spravaniu

a medzispoldenskym prostredim dochadza k nesuladu a k rozpovanikaju konflikty
resp. z8aZové situacie (Boros, 1976).

Ako podotyka Kollarik (1993, s. 120): ,zivot prirca&ratkodobé alebo dlhodobé situacie,
ktoré si vyzaduju konkrétnu formu spravania,'lmo adekvatneho rieSenia V¥adom

k sebe i vzhadom k druhym’ud'om. Tieto situacie, tak ako maju odliségsové relacie,
liSia sa aj odliShou mierou zloZitosti, trvacnogthvaznosti.“ Aby sme lepSie pochopili
mozné formy spravanidoveka v nich, stréne si nértneme ich podstatu.

Existuje v&a z&azovych situacii. Medzi najzakladnejSie a najviskutované vsak patria

deprivécia, stres, frustracia, konflikt.

1.3.1 Deprivéacia

Oravcova (2004, s. 286) charakterizuje deprivaako,,psychicky stav, ktory vznika
v situacii dlhodobého neuspokojovania potrigbveka. Zasadny rozdiel oproti vSetkym
ostatnym z#éaZzovym situacidm je v dlhodobosti pdsobenia nepigzh vplyvov,
situacie, ktora neposkytuje jednotlivcovi adekvgioedmienky pre zdravy dusSevny vyvin.*
Stav deprivacie vznika v tzv. depriireej situacii, teda v prostredi, ktoré je nedostato
podnetné pre zmysBloveka a pre psychiku a jej rozvo.

Naproti tomuBoros$ (1977) pod pojmom deprivacia udava situdoed, ¢lovek sustavne
neuspokojuje svoje potreby, alebo nedosahujeceytd ciele.

Deprivacia ma u«loveka za nasledok mnoho réznorodyatazkosti. Medzi tie
najzavaznejSie patria poruchy citového prezivargaowych vz’ahov, narusené spravanie,
neschopnas nadvazova uspokojivé blizke wahy, neschopndsplne sa zapdji do
pracovného procesu, padarykon a pod. V mnohych pripadoch sa taktiez jedna
nedostatok reSpektu, p6ovania bezp®a, lasky alebo socialnych vazieb, ale aj
nedostatok zmyslovych podnetov. Pri kazdom typeidégie prezivame stav chronického
napatia.

Deprivaciu méZzeme z aspektu absencie rogdkelinasledujucich typov

- biologickych potrieb (ak nie su uspokojované zakkad strava, tekutiny, spanok méze

nastd az smr)
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deprivacia stimulacie (chybaju zmyslové podnetyakavy, sluchovy)

kognitivha deprivécia (absencia vychovy a vzdeléamapr. romske deti)

psychicka deprivacia:

- citova deprivacia (k& chyba blizka osoba, napr. matka, s ktorou je plizk
citovy vztah a len ona mdze zahihdieta laskou a nehou)

- socialna deprivacia (matky na materskej — neddstatataktu S’'ud’mi, iba svoje deti)

- celkova psychicka deprivacia.

(Sramkova, Soc. Psycholégia)

Psychicku deprivaciu charakterizuje Sipkova (204K stav, kedylovek nema dostatok
podnetov, nema dlhodobo dostatd prilezitos k uspokojovaniu niektorej zo svojich
zakladnych psychickych potrieb. Psychicka deprizgeistav, k& nie je dana prilezitds
uspokojt’ niektora zakladnu psychicku potrebu v dostag) miere, na dostatne dlihy
¢as. V dosledku tejto deprivacie méze néstarusenie kognitivneho a motorického
vyvoja, viditd'né su postihy v & a socialnom spravani. ldentifikaym prejavom
spravania v psychickej deprivacii stasté agresivne prejavy, deStruktivne spravanie,
zvysSena uzkostlivas infantilné spravanie.

V ramci deprivécie sa ¥enuje jej primarne Stadium t. gubdeprivaciaMatejéek opisal
tento termin ako psychicky stav, ktory vznika ndktanm nie vémi vyraznych
depriva&nych situacii. Prejavuje sa mnozstvom malo Spdgitib priznakov, akymi su
napr. mierna nadvaha, vysSia chorobia$absi prospech v Skol®edzi hlavné priiny
vzniku tohto poddruhu deprivécie patria najma newyljice rodinné prostredie, ktoré
neposkytuje dégom primerané podmienky v oblasti citového a soelainvyvinu. Matejek
(1987, in Oravcova, 2004¥initele nie su tak vyrazné ako pri psychickej defcii, to
Znamena, Ze sa nemusia prejadwed’, ale az po witom case. Sipkova (201Gyrdi, Ze
ohrozené skupiny su v tychto pripadoch deti z necélbo tehotenstva, detirozvedenych
rodin, z rodin alkoholikov, vychovavanénimo manzelstva, podnikd®v. Vo v&Sine

pripadov vSak ide o rodiny, ktoré su pine famé a plnia spokeensku funkciu.

1.3.2 Stres

Stresom sa zaoberalo mnoZzstvo psycholégov, vyskwomni réznych oblasti vedy

a samozrejme aj z psycholdgie. Tieto vyskumy psiniee’ké mnozstvo nadzorov na stres
a definicii. Na stres nie je dana jednagréadefinicia Pod’a Durdiaka (2001, s. 26) je
»stres anglicky termin vyjadrujlaci 28z, bremeno, tlak, natlak na osobu alebo vec ato
v oblasti fyziologickej, biologickej, psychologigkeale aj sociologickej. Uzko suvisi
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s duSevnym zdravim, pretoZze je faktorom, ktory wanmamnej miere nariSa duSevnu
rovnovahwloveka.”

Boros (1977) chape stres ako stav psychickéazd ktora vznika v takych pripadochdke
pocas uspokojovania potreby ridoveka v priebehwinnosti zameranej na digoésobi
urcity ruSivy faktor, ktory podstatne zhorSuje, aledab znemo#uje uspokojenie potreby
alebo dosiahnutie dia. DalSiu definiciu pripaja Bratska (2001, s.7), ktg@d pojmom
stres uvadza ,neSpecifickl obrannu reakciu orgamjZtora je objektivne zistifea poda
chemickych a fyziologickych prejavov tela. Streseenrozumie psychicky stastoveka,
ktory je bul’ priamo ohrozovany alebo ohrozenigkéva a pritom nie je presvehy, Ze
jeho obranna reakcia proti nepriaznivym vplyvom édddstatone silna.”

V anglosaskej psychologickej literatare sa pri peoiatike stresu, pdid Bratskej (2001),
stretdvame s delenim:

- Hyperstres stres prekréujlci hranicu adaptability, schopnosti vyrovnaa zo
stresom, VB4 intenzita stresovej reakcie

- Hypostres— stres nizSi, ako je hranica tolerancigi,naedosiahol eSte hranice
nezvladnuténosti, malé intenzita stresovej reakcie

- Distress— negativne posobiaci druh stresu, najneprijerime@jazsie stresové
situacie, neprimerana, nadlimitn&’aa

- Eustress— pozitivne pdsobiaci stres, prijemné stresowdasié, je to kladna ale
nara:na situacia

- Strain — suhrn vSetkych réznorodycligkov stresu na&loveka, ktory podmienili
jeho individuélne osobnosti.

Podnety k vzniku stresov rozoberal vo svojich pcadaurdiak (2001), ktory ich definoval
ako rozlené tazko zvladnuténé Zivotné okolnosti, ozkavané pojmomstresory —
prekvapenie, laknutie, radostnd smutna sprava, t. j. rozne emocionalne stavyessty
mo&zu ma objektivnya subjektivnycharakter. Ak su p¥iny stresu vo vonkajSom prostredi,
v Zivotosprave, pracovnom prostredi a v miatdskych vZahoch, jedna sa o objektivny
charakter stresora. O subjektivny charakter sagjediedy, ak jedinec je sam sebe
stresorom. Pripd& si starosti, uvedomuje si vlastné chyby, nedkgtgioctuje stavy
beznadeje strachu, hnev a pod. Janke k téme siveswidava ich delenie do tychto
skupin: vnatorné stresory, prekdzky v uspokojoyaitharnych potrieb, 2@z pri vykone

prace, socialne stresory a konflikty. W. Janke (1®/Nakoné&ny, 1998)
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Obrazok 1 Dva zékladné spbsoby ako je mozné vyrdvmerovnovazny stav, ktory je
spbésobeny stresormi. A" je zniZenie intenzity sir@g, ktorécloveka z#@azuju a B” je

zvysSenie schopnosti organizmu brasa (Kivohlavy, 1994, s. 48).

NeSpecifické zmeny pdsobenia stresoraiztizv. Generalny adagay syndrom. Kazdy
organizmus disponuje &itymi zasobami energie nevyhnutnymi pre adaptaogjapujicu
sa rdoznymi zmenanginnosti v niektorych organoch. Tento sled zmiewnjeaovany ako
GAS (Generalny adaptay syndrém) zatha 3 Stadia.

Faza poplachu (alarmu)- je to prvé Stadium, ktoré nastdva pri strete mimyau so
stresorom. Nasledne vznika poplach a mobilizuj#&ztky obranné moznosti organizmu,
ktory sa nachadza v stave zvySenej pohotovostihBdra tak k fyziologickym zmenam
(zvySenie krvného tlaku a sideého tepu, zrychlenie dychania) a organizmus jraveny

k moznej reakcii (Utek, utoku).

Boj organizmu so stresorom nastava v druhom Ststgasu t. j. vdaze rezistencieTento
boj méze by dlhodoby, kedy so sebou prinaSa mozné rizika astioPri pretrvavani
stresovej situacie sa fyziologické reakcie zdankwormalizuju, ale W§erpava sa zasoba
energie.

V tretom Stadiu, v tzv.faze vyerpania (exhauscig sa 'udsky organizmus vyziaje
vycerpanim a zrutenim, ktoré je sp6sobené neuspesSonjomiso stresorom. Jednotlivec
pocituje vyrazny pokles odolnosti svojho organizmu, adipe zlyhanie adaptacie
a zratenie sa (Pardel, Boros, 1979).

Priekopnikom konceptu stresu bol dizasko — kanadsky fyziolog Hans Selye. Ten
nadviazal na prace I. P. Pavlova aW. Cannona es dtalej definoval ako,stav
prejavujuci sa vo forme Specifického syndromu, ykt@redstavuje suhrn vSetkych
nespecificky vyvolanych zmien v ramci daného bickéto systému.{Selye, 1966, str.
82.) Najv&Si nedostatok Selyeho konceptu stresu bolgadnohych autorov v tom, Ze
vychadzal z laboratorneho vyskumu zvierat a néadtoval duSevnu strankdloveka

a najma jeho emacie, ktoré vyznamne ovpiyu boj so stresormi (Kvohlavy, 2001).
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Stres, ktory devastuje, ma pgadPlaminka (2004) aj napriek svojej negativnej peva
zmysel avyznam. PreZivany stres v sebe nesie mveozennych informécii o nas
samych. Zvladanie stresu bycite nebolo Upiné, keby sme si z kazdej vyznamnejSej
prezitej a lepSi€i horSie zvladnutej stresovej situacie nevzali degouwtenie. Potenim

Z0 stresu sa vraciame pri procese zvladania stiegeho samy z@atok, do fazy poznania.
Do dalSieho kola zvlddania stresu vSaKaka poznaniu vstupujeme silnejSi, pretoZze si
vzniknuté podenie odnasame aka@iany prostriedok, ktory nam méze pontéc

Medzi pomernecasto sa vyskytujucu psychologicku reakciu na spesadil Melgoza
(1994) nepochybne frustraciu. Frustrovatipvek je podrédzdenyim ve'mi rahko
podlieha pripadnej provokéacii. Je znamou skubtg’ou, Ze vyspelé Staty v&isnosti
zaznamenavaju vzostup nasilia, ako v rodine tak sjolanosti. ZovSeobemva' veci
moze by niekedy nebezpgeé, ale v kazdom pripade méze stres zapti agresivne

spravanie a vznik frustracie.

1.3.3 Frustracia

Frustracia (frustra — lat. mierne). Pardel a Boros (1979)rdgfi frustraciu ako vnutorny
stav organizmu, ktory vznika, ak jecita dolezitd potreba&loveka vzbudenda, no k jej
uspokojeniu a naplneniu je do cesty postavtaiko prekonatma alebo neprekondisa
prekadzka. Frustracia je spravidla podkladom agreégi@ublikacii Oravcovej (2004) sa
s frustraciou oboznamujeme ako so situaciou, kadyasceste k cfe objavi viacti menej
neprekonatna prekazka, ktora zmari mozrigsho dosiahnutia.

Nakone&ny (1998) k definiciam frustracie pripaja fakt, ide jednak o situaciu, v ktorej je
zabraované subjektu dosiahficiele chovania, jednak o jeho vnutorny stav, kit
situacia vyvolava. Zdrojom frustracie mézutbyonkajSie fyzické prekazky (strom na
ceste pri jazde autom), prekazky skor psychologipkeahy (napis: Zakaz vstupu, gm
miesto jelahko dostupné) alebo vyslovené zakazy (,Na diskoteepdjdes” ako vyrok
rodica ukeny dig’at’'u). V niektorych pripadoch sa subjekt moze frusafomj sdm, napr.
zabranami, ktoré ma, alebo nerealnymi predstavang@dostupnosti né®ho. Frustrujice
su neuspechy, straty, nedostatky vSetkeho druhizaiaZznejSie su avsak frustracie ego-
zahhujucich motivov (strata prestize, nedévera socliako

Pri frustracii vznikd @loveka zlozZity z&zitkovy stav, ktory znamena zméeaid’a,
zameranejcinnosti, zameru resp. cakavaného vysledku. Vo vSeobecnosti mbézeme
povedd, Ze vSetky prekazky, ktoré sa stavaju do cestyr@ahniu nejakej potreby, su

frustrujacimi okolnogami (BoroS, 1977). Oravcova deli tieto prekazky ewterné
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a interné.Externé sa nachadzaju mimo jednotlivca, sU pasivne (zabhémeStauracia)
alebo aktivne (zakaz vstupu do reStauracie, uzatéorspolonos’). Interné prekazky
nachadzajuce sa v psychike jednotlivca su taktiagivme (nedostatod schopnas
intelekt) a aktivne (vnutorny rozpor) (Oravcovapayn

NajcastejSie pripady kedy dochadza k zakladnym fornrastriicie popisuje Boros (1977)
a patria tu :

1. vazny nedostatok alebo pozbaveni€ai®,co je podstatné pre uspokojovanie délezitej
potreby (obmedzeny prisun potravy, nedostatok éliovkontaktu u di@fa v Ustave,
alebo v rodine, ktora ma k nemu negativnyarg),

2. oddialenie uspokojenia potreby,

3. zmarenie usilia pri uspokojovani potreby,

4. konflikt.

Niektori psycholdgovia, s ktorych nazorom sa stitge aj Bratska (2001), poukazali na
fakt, Ze samotné objavenie sa prekazky je nutneuni@ postéujucou podmienkou na
vyvolanie frustracie. Az charakteristické zmenypvavanicloveka vznikajuce v désledku
posobenia prekazky, dolgu prizna pritomnos frustracie. Domnievame sa, zZe
z hradiska d’'alSieho psychologického skimania problematiky facé je podstatné
vymedzt’ frustraciu ako psychicky stav, ktory vznika vodtwjucich situaciach, je nimi
podmieneny. Z toho dévodu striktne rozliSujeme fegnfrustrujica situacia a frustracia.
Pojemfrustrujdca situaciasa na strankach psychologickej literatiry objawlge’ ¢asto.
Jeho ponimanie je v3ak nejednotné. Studie, ktonétsuji na problematiku frustracie,
opisuju také situacie, kedy sa zmenili podmienkymedy, odloZila sa odmena,
uspokojenie potrebyDalej su to situacie, pri ktorych dochadza k netpeboci Gspech
mozno dosiahni ked’ sa prerusSila odpode podmienena clevym podnetom.

Frustracia a podrazdenoByvaju dosledkami neschopnosti riegicity problém. Melgbéza
(1994) a mnohaf’alSich odbornikov spéja do suvislosti frustraciageesivitu. Niektori
dokonca tvrdia, Ze akéReek agresivne konanie je mozné vysvetiejakou frustrujucou

udalos’ou.

1.3.4 Konflikt
Konflikt, strethvame sa s nim kazdyndea kazdy d& konflikt musime rie§i. Jednak
konflikty tie, ktoré mame sami so sebou a jednakKkioré sa vytvaraju medzi nami. Preto,

¢i sa nam to p&a, alebo nie, musime tieto konflikty ri¢gSiAko sa s nimi dokazeme
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vysporiadd a riest ich v naSom kazdodennom Zivote zalezi nielen S&chasobnostnych
predpokladoch, ale aj na nasich Zivotnych sklUsé@muisa vedomostiach.

Povod slova konflikt je z latinského pojmeonfliktus V s(tasnosti existuje v takmer
rovnakej pravopisnej podobe skoro vo vSetkych eskggh jazykoch.

Pod pojem konflikt mdéZzeme zaradi nar@&nd Zivotnu situaciu, v ktorej sa jedna
predovsetkym o stret protichodnych sil na cestéakavenému ciei. Konfliktnou je

v tomto pripade kazda situacia, v ktorej je jedmet nuteny vybrési z ugitych alternativ
jednu. Na tomto mieste nastava vo vnliloveka boj motivov a dochadza k tzv.
intrapsychickému konfliktu. Jedna sa @ityr moment, v ktorom si jedinec vyberd medzi
dvomi silami, motivmi, ktoré su priblizne rovnakejznamovej povahy, avSak musi si
zvolit len jednu z moznych alternativ. Do konfliktu sastdwaju potreby, zaujmy, ciele,
nazory, hodnoty, pripadne mozu konflikty nastaramci ¢innosti, ktoré realizujeme
(Komarkova, Slamenik, Vyrost, 2001).

Kollarik (1993, s.121) tvrdi, Ze konflikt je ,8asné pbsobenie najmenej dvoch sil priblizne
rovnakej intenzity a ogméeho smeru. V medaidskych vrZahoch sa prejavuje ako
vysledok rozdielnych nazorov, postojov, zaujmovanalv, odliSnych foriem spravania
a prejavuje sa hadky, sporov, nedorozumeni a rdenyozporov. Konflikty su
sprievodnym znakom kazdého socialneho Utvaru adgtpte si nemozno predstavi
bezkonfliktny Zivot." Keivohlavy (1973) hovori o konflikte ako o strete di@i viacerych
vcelku alebo do uitej miery sa navzajom vytwjucich ¢i protichodnych snah, sil
a tendencii.

Pod’a L.W. Rueho aL.L Byarsa vznik& situacia konfliktady, kel jednotlivec alebo
skupina podiuje, Ze je frustrovana v uspokojovani svojich @dityiplneni svojich cl®v,

to znamena, k& na ceste k Ziaducemu Liestoji nejaka bariéra. Tato bariéra mézeé by
vnutri jednotlivca (boj motivov) , alebo sa nachédzeho externom prostredi, stelesnena
nazormi, ci€mi iného jednotlivcagi skupiny, ktoré su protichodné jeho vlastnym. L.W.
Ruy — L.L Byars (1990, in Oravcova 2004)

Boj motivov, ktory sa odohrava vo vnutri jednotivsa nazyva intrapsychicky. Kurt
Lewin je autorom znamej klasifikacie spominanychfkktov. Medzi tieto intrapsychické
konflikty zaral’ujeme:

- Konflikt pozitivnych hodnge pripad ndjahSieho konfliktu, kedy je subjekt vystaveny
vol'be jednej z dvoch prijemnych veci (napr. vytsaz dvoch obdbenych jedal). Konflikt
je vyrieSeny prevladnutim atraktivity jedného z dbhg@okrmov z dévodu, ktory jgazko

analyzovatény.
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- Konflikt negativnych hodn@¢ naopak pripad n&gzsieho vnutorného konfliktu, pretoze
sa subjekt musi rozhodnpre jednu z dvoch neprijemnych alternativ. RieSgmebieha
tak, Ze rozhodnutie je odkladané, az sa jedna djeemych povinnosti Zae javi’ ako
menej neprijemna a pre tu sa subjekt rozhodne.

- Konflikt apetencie a averzignedzi kladnou a zapornou silou). Je to prijenaté,je tu
strach z désledkov. Je vyvolavany objektom, kto&yoxer pritahuje a odpudzuje. Pri
rieSeni tohto konfliktu sa subjekt #urozhodne pre nahradny objekt, alebo sa pokusi
prekon&@ bod, v ktorom sa gradienty apetencie a averzieownavaju, a priblizi sa
danému objektu, ktory je ozé@mvany ako ambivalentny.

- Konflikt dvojitej apetencie a averzidko priklad mdéZzeme uviésdieta, ktoré chce
vyliezt’ na strom, ale boji sa. Pritom ho sleduju roveskiorych obdiv chce dia ziskd,

ale boji sa ich pripadného posmechu (Nakogel1998).

Medzi d’alSich vedcov, ktory vyskumne a experimentélnelesdblém konfliktu patriA.

R. Lurija (1933). Jeho koncepcia preSla do litematako ,afektivha disorganizacia
spravanid. Uvedena teoria vychadza pritom z afektu, ako @omalneho procesu
vybusného charakteru, ktory méze v¥idsuva'neniu takych foriem spravania, ktoré sa
vymaiuju spod vedomej kontroly. Konflikt spésobuje straSeobecnej schémy konania a
porusSuju sa vySSie kritéria konania, t. j. docha#adisorganizacii spravania (Pardel,
Boros, 1979). Od charakteristiky tag@e a vybranych razovych situacii sa tematicky

presunieme k popisu reakcii na dantazaveé situacie.
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2. Reakcie na z@lazové situacie

Clovek patas svojho vyvinu, sa na svojej zivotnej ceste refite stretava so situaciami,
ktoré svojimi poziadavkami preveruju jeho prispdsol’, kladd naroky na jeho
psychicku i fyzicki zdatn@s Cinno®’ kaZdého z nas nie je len pasivnou adaptaciou,
urcitym prispésobovanim sa vonkajSiemu prostrediu. d§teesuje rozporny proces,
v ktorom sme nuteni neraz aktivne meprelinajuce sa protiklady, neprimerané ulohy,
problémové, frustrujuce, konfliktove, stresové &iie a situacie vyvolavajuce psychicku
z&az. Medzi psychologov, ktori sa v naSich podmiehkaenovali a venuju Studiu
problematiky zéaZe z rdznych aspektov patria: M. Bratské&(dp, D. Bartko, J. Daniel,
A. Hladky, J. Hoskovec, M. HubaJ. Charvat, J. Langmeier, M. Mach&Z. Matjcek, O.
MatouSek, O. MiksSik, L. Miek, T. Pardel, T. Schuller, J. Sedlak,, M. StritenéalSi.

Spravaniecloveka nie je mozné Wenit mimo socialny ramec, @ho poda Kollarika
(1993) vyplyva Ze sélovek nedokaze vyhnilz&’aZzovym situaciam. To je doditej miery
podporujuci, ale itazujuci momentPozitivna stranka tohto momentu tkvie napriklad
v skut@nosti, Ze u druhycliudi méze ziskaoporu, spozna svoju poziciu i realnegatay

v skupine a stavia na oswexhych postojoch a nazoroctlenov vlastnej skupiny
Stazujucim momentom méze Hgilnd socialna kontrola zo stratenov skupiny, natlak
aby sa spraval konformne, aby reSpektoval prijatuk&iru skupiny, a aby reSpektoval
skupinu ako taku, v ktorej ma priznanu poziciukdorej zastava @ita rolu. VSeobecne sa
vSak konStatuje, Ze socialne spravaniei je socialne facilitované Kahtované), t. |.
pritomnos inych 'udi méze pbsobipozitivhe na vykon v @itych ¢innostiach, ale méze
ma’ brzdiaci &inok pri vyvodzovani zaverov a prejavovani Usudkenikladom je fakt, ze
uz samotna pritomnégudi mbéze navodzovarému, strach a celkovu stresovu situaciu.
Z internetovych dokumentov o preZivani stresu saveldame, Ze dlhodobé preZivanie
z&aze s pocitmi nepohody je civilizay problém. Pe&et I'udi, ktori satazko adaptuju na
stupujuce sa naroky moderného Zivota pribada. d’ ke to ¢asty problémJudia ofiom
vaiSinou nehovoria. Jednoducho sa hanbia, pretozeesvgateni, Zze prezivanapatie,
robit’ si starosti a necitisa dobre znamena, Ze su slabi, precitliveni, ch&Sewenejcenni.
Niektori T'udia svoje prezivanie #aze prekryvaju paradoxne khou suverenitou,
nadmernou kritikou druhych alebo provokativnym upstvanim. Pokia sa priznaky
nepohody vystufujd, radSej navstivia praktického lekara saznosami na bolesti hlavy,
nespavo§ bolesti Zaludka, apodnou reakciou na vyrazny stres je rezignacia nakyse
svoje ciele ktora ide ruku v ruke s depresiou St2€10).
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Pojem ,reakcia“ chapeme ako odpdyehlas na popud, odvetiinnog’ alebo ako akciu,
ktora vyvolava reakciuDalej mézeme reakciu definavaako spatné pdsobenie, alebo
odpovel’ na vonkajsi popud (Ilvanova-Salingovéa, 1988).

Situacie zéaze su pokh Oravcovej (2004) v podstate situacie ohrozetimveka
aktivizujuce hlboko ulozené instinktivne mechanizrkipré su séas’ou nasej genetickej
vybavy. V situacii ohrozenigasto automaticky siahn&ovek do kapacit tejto svojej
vybavy aby bol schopny reagavaa aktualnu z&@z . Reakciou jedinca, ktory sa nachadza
Vv z&azovej situacii su viaceré fyziologické a psychiakeeny, ktoré maju svoje typické

priznaky.

2.1 Fyziologické reakcie na zaz

LCudsky organizmus je dobre vybaveny na boj so stmeste iba po witd mieru. Kos$
(2001) upozatuje, Ze organizmus prestava adekvatne fungoskonahle sa \Werpaju
zdroje pre jeho adaptaciu. Razlé telesné organy &al vysield signaly. Symptomy sa
mozZu z&at' objavova individualne v roziinych kombinaciach. Za zmienku pged
Hantovskéj (2009) stoji fakt, Zze telesné signaly, ktey@olavaju zéaz a stres tudi, sa
prili§ neliSia od tych, ktoré mb6zeme zaznantenaripade zvierat napr. ey alebo aj
u d’alSich cicavcov. Stres vta¥ovej situacii pdésobi prevaZzne negativne na paeigv
a spravanie jedincov. Vplyva predovSetkym na kdgné procesy a funkcie, prezivanie,
motorické prejavy, vibvé prejavy a fyziologické funkcie.

Kristaova (1996, s. 21) ndm opisuje fyziologickakeiu na zéaZ nasledovne;podnet po
z&azi vznikéd najprv v hypotalame (malom strapci bkniespodnejcasti mozgu) , ktory
kontroluje vSetky automatické funkcie tela. Tu potalozita réazova reakcia nervov
a chemickych impulzov aktivuje vetvu autondmnehovoeeho systému, ktora vyusti
v cely rad zmien nasho tela.” Zakladnym spésobdimnamozog komunikuje so zbytkom
tela, je komunikacia po nervovych linkach. Telo piea k zasielaniu signalov do
vzdialenejSicltasti tela hormony v Kkrvi.

Tuto reakciu organizmu nataZ odbornejSie rozvija Melgoza (1994, s. 34) alitmpze
pri dlhotrvajucej zéazi telo za&ina ,vysield nervové signaly, ktoré zasahuju ire
nadobltiek a vyvolavaju zvySenu sekréciu spominanych hoowé - adrenalinu
a noradrenalinu. Tieto hormony sa nasledne dostalakrvi a spésobuju zmeny v celom
organizme. NajdolezitejSi hormon, ktory za podpbgpotalamu vytvara hypofyza, je

adrenokortikotropny hormon (ACTEiZe stresovy hormon) . Pod vplyvom ACTH kora
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nadobltiek uvdiuje skupinu hormoénov (najddlezitejSi z nich je k) , ktoré
spbsobuju mnozstvo zmien v telesnych funkciach.”

VySSie spominanu fyziologickl reakciu organizmu zéfaz riadi sympatoadrenalny
systém dodava Shreiber (1985). Pod tymto pojmom rozureiesgmpaticky nervovy
systtm adie nadobléiek ako funkny celok. V stresovych reakcidch ma
sympatoadrenalny systém dvojity vyznam, predov3etig jeho aktivacia s@as’ou

a hlavnymc¢initelom prvej fazy stresovej reakcie, t.j. takzvanejlpopovej reakcie, po
druhé je SAS (sympatoadrenalny systém) modulatordatSich stresovych dejov,
predovSetkym vSak aktivaciu hypofyzarno-kérovej réele. SAS je stag’ou
vegetativneho nervového systému, t.jcasou periférneho nervstva, zasobujuci hladké
svaly a fazy v celom organizme. Ma charakter motorickéhaésya a je autonomny
a vasina jeho funkcii prebieha pod Gfmu vedomia. S ostatnym nervovym systémom je
vSak Strukturalne a fudke vysoko integrovany, preto napr. méz& pgplachova reakcia
spustena Zisto psychickych vplyvov. Sympatikus sa aktivujé p$etkych stresovych
situaciach, t.j. k& sa ziv@&ich musi rychlo pripravinautekaleboboj.

Pri z&azi a strese sa v tele preruSi ukladanie enemgiaujné spristuptienergiu, ktora
bola uloZzena predtym. Joshi (2007) poklada za po&epre jedinca siahfiudo svojho
energetického konta a premeraktualnu zasobu Zivin na potrebnl energiu, &lom
zvladnutia zéaze. To znamena, Zze hormony spustia vo vSetkyckdohintela premenu
glykogénu (Zivéisneho skrobu) na glukézu, ktora sa nasledne viygia krvného obehu.
Tie samé hormoény zagriuja spatnd premenu bielkovin vdmrenych svaloch na
aminokyseliny, ktoré su v peni transformované na glukozu, ktora je zdrojomrgiee
Vysledkom tychto procesov je, Ze zapojené svalyumagdispozicii mnoho energie.
Dochadza k vybuchu aktivity, tiesge odvratena a nadbyied energia spotrebovana.
V pripade Uteku pred nebezpastvom nema zmysel dodévdalSiu energiu svalom
v paziach. Stresové hormony zablokuju prisun eeedlgi nezéaZzenych svalov. Zapojené
svaly blokadu energie odstrania a spotrebuju Zijvikipré sa k nim krvnym obehom
dostavia. Takymto spésobom saludskom tele mobilizuje energia pri tazovych
situaciach. Pokkmva’ d'alej m6Zzeme tvrdenim Seefeldta (1982, s.18-19)ykivadza, Ze
cely organizmus sa mdZe orientéva vykonnostnu fazu spgicu energiu, pri slasnom
zablokovani odp@inkovej fazy s obmedzenim procesu travenia, setyualipodobne.
,Cervené krvinky, erytrocyty, sa v zndsobenom mnestestavaju zo zasobnikov do
pecene asleziny, zabezpguc predpokladanu potrebu okyslvania. Aj faktory

zraZzanlivosti krvy sa dostavaju do stavu pohotdy@sipravenéco najrychlejSie zastawi
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krvacanie v pripade zranenia. Tento stresovy mezimus, ktory posobil uz tudi doby
kamennej, prebieha ti€o dei aj v naSom organizme. Funguje sice u dneSrédheka
tak ako pred desasicrociami, alecasto s negativnym vysledkom.”

K znamym fyziologickym reakciam nataZ patri taktiez vysSie zntievana reakci®ojuj
alebo beZ Kristaova (1996) predklada tuto reakciu ako oddbma problémové situécie
alebo nebezgenstvo. Tvori ju zlozZity ieazec telesnych a biochemickych zmien, vratane
vplyvu mozgu, nervoveho systému, ako aj skupinymgpanych horménov. Vysledkom,
gize reakciou je potom stav pohotovosti, do ktoréhodostava nade tel®i uz stojime
pred situiciou ohrozujucou Zivot alebo ide iba beoké preteky, mame k dispozicii
energiu, aby sme reagovali na dantaza

Pri strese a zazi sa zvySuje tvorba hormdnov, stupa krvny tlak, $rdca, prisun kyslika
a prekrvenie svalov. Vytvara sa energia a jasnaeimysevyhnutna pri vydani toho
najlepSieho z nas. Pod vplyvom tejto reakcie soségtnétasti tela. Traviaci Ustrojenstvo
sa zovrie, potime sa, svaly sU napaté, pripraveakcik Sprievodnym javom tychto
fyziologickych reakcii byvaju zname prejavy stregw su obhryzanie nechtov, Skrabanie
sa vo vlasoch, Skripanie zubami, podupavanie alébohanie nohami, hranie sa
S predmetmi a pod.

Pri pracovnej¢innosti a v situaciach neprimeranych dloh, najmatiak spbsobuju
nadmerné poziadavky, je sprievodnym znakom fyzickekcie na z&@Zz Unava, ktora pri
pretrvavani vyddije do vyerpania. Melgoza (1994) popisuje vo svojej publikaznik
Unavy ako désledok intenzivnej telesnej ale aj vhggeinnosti. Odraza v&kos’ z&'aze,
ktord organizmus dokaZze toleravdovazujeme ju za prirodzeny sprievodny jav praepv
¢innosti. Je varovnym signalom, ktory brahidsky organizmus pred spotrebovanim
vSetkych rezerv a Werpanim. Po beZnej pracovnej zmene sa objavuj@akirtava, ktora
sa po odpéinku (na2hom spanku) straca zégjne do 24 hodin. V pripade, akéovek
nedopraje dostatok primeraného otipku vznika, chronicka GnavaClovek poctuje
sustavnu Gnavu a nie je schopny ani so zvySenyfowin Usilim pracova efektivne.

Jeho vykonnasprirodzene klesa a hranica normalnej praceschoipsesd’al’uje.

2.2 Psychologické reakcie na raz

V koexistencii s fyziologickymi reakciami 2a&7 vyvoldva mnoZstvo reakcii, ktoré sa
prejavuju v duSevnej, psychickej oblasti. V tyclpt@padoch ide o psychologické reakcie.
Skamanim psychologickych reakcii sa zaoberal Melgd®94), ktory medzi n&gstejSie

reakcie zardiuje stratu intelektualnej kapacity, popudlivpsnespavas Uzkos di
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potlatend sexudlnu tuzbu a depresiu. Je vSak malo praddépé, abyclovek trpel
vSetkymi tymito priznakmi siasne. Skér je mozny vyskyt jednétialvoch dominantnych
prejavov, ktoré su sprevadzané nigioni d’alSimi, avSak menej vyraznymi. Pod vplyvom
z&aze sa pama schopno$ vnimania, uvazovania a zdravého Usudku moéZzu tiyur
obmedzenyas zlepdi. No ak zéaZ pretrvava prilis dlho, tieto schopnosti s&inaju
zhorSovd a v duSevne§i intelektualnej sfére sa objavuju ské@azkosti. Jednym z prvych
priznakov nadmiery zaze je gsazena koncentracia a vypadky pamaéti. Stres negativn
ovplyviiuje schopnas c¢loveka logicky uvazouy rieSt problémy ¢i racionalne
sa rozhodova Dalej mdZe stres a 2@ zasahowanajrozlicnejsim spdsobom aj do nasich
nélad a psychiky. Kristaova (1996) popisuje niektemeny nélad ako povrchové, iné su
hibSie a prenikavejSie. Podrazdethos netrpezlivos su hyperaktivne stavy, relativne
povrchové prejavy skrytej Uzkosti a agresie. Ak pod®jnos, nervozita a frustracia
pretrvava, m6zu prerasiz do neprialistva a hnevu.

U ¢loveka, ktory je pod vplyvom V&ej psychickej zéaze, mézemeasto pozoroua
prejavy uzkosti, ale aj nervozity, najraziejSie obavy, starosti, pripadne strach
z buddcnosti. Na stres astavy uzkosti nazera Mealgfl994) vo vzajomne Uzkej
suvislosti. Preto je dblezité uvedaimsi, Ze pocity Uzkosti patria k najnebe&peSim
psychologickym symptémom stresu da#e. Za jeden z psychologickych désledkov
stresu mdzZzeme povazavdepresiu. V pripade ak stres pretrvava a dostarea ssarovnu
fazu, pripadne icez fazuogolavanid az kfaze yycerpanid, stava sa depresia
skutanym nebezp&nstvom.Pocit neschopnosti prekahaahromadeny stres privadza
¢loveka do zufalstva a vytigie do depresie. A prave preto je do arg mieri délezité
zvladnu’ stres skor, nez dosiahne spominanu krajnu fazu.

Pri Stadiud’alSej odbornej literatury zisjeme konkrétne u BoroSa (1976), Zze faktorom,
ktory spodsobujed’alSie psychologické reakcie dloveka je aj tzv. gmana zaaz". Pri
z&azi tohto druhu sa zvySuje vnutorné duSevné nagpatiguje sa prah citlivosti na
podnety. Z toho dévodu jdovek podrazdeny, prejavuje sa zvySena Unava, gtatiosti,
vycerpanosti, préazenia, zla koncentracia, dezorganizacia spravaiiazmatenas

v konani a mysleni, poruchy spanku, pamati a pamirhnem@na nestabilita, depresie,
pocity strachu, uzkosti, menejcennosti, zniZzenyeréwo okolie a v#ahy sl'ud'mi.

Pri psychologickych reakciach musime nadviaaf na pojem adaptécia, ktord je ich
dolezitou sdad’ou. Bratskd (2001, s. 107) definuje adaptaciu ako prpces,
prostrednictvom ktorého sd&lovek prispbsobuje stadle sa meniacim podmienkam

vonkajSieho a svojho vnutorného prostredia®“.
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Stres prindSa r6zne zmeny v organizme. Tieto reasaiodohravaju prevazne baasti
vedomia. Aj k& vedomie nema o nich dostatok informacii, jestvtije vzajomné
ovplyviiovanie. Toto méa svoj dosah aj na psychiklavek, ktory sa ocitne v zazovych
situaciach mobilizuje uz spominané energetické rmgzepomocou ktorych sa dokaze
vysporiadd so z&azou. Jedinec to preziva ako uspech v boji sazzal, no poddrije
fakt, Ze ak primerané nenahradi spotrebovanu anemgbze déjs k zlyhaniu adaptacie.
Adapta&né mechanizmy na psychologickej arovni chrania neal udrzuju istd suhru
medzi jej protichodnymi tendenciami, uspokojujugejocionalne potreby a menia realitu,
aby bola precloveka prijaténejSia, menej z@zova (Kos, 2001). VySSie spominané
zlyhanie adaptacie vedie k neschopnosti tlie&itazové situacie, alebo vyskytu

negativnych reakcii pri ich rieSeni.

2.3 Pozitivne a negativne reakcie na #az

Ako pozitivne reakciedefinujeme tie, ktoré smeruja k pouzitiu adekvémmyieSeni a
foriem, ako su napriklad vyber a pouZzitie novélesenia, a tym aj odstranenie vlastného
napatia. Naopak Regativnym reakcianzaralujeme tie, ktoré jedinec vyuziva pri rieSeni
z&aze, ibaze na rozdiel od pozitivnych reakcii ngpegju ku realnemu rieSeniu
narainej situdcie. Maju skér charakter instinktivnehaaspnia a k takymto reakcidm
pod’a Oravcovej (2001) mdZzeme zamadigresivne spravani€utok). Pri tomto type
spravania mozu Wyreakcieextrapunitivne(agresia zamerana proti povodcovraZe).
Tento druh reakcie je sprevadzany hnevom, agresivibenavigou. Formy jej prejavu
mozZzu by rbzne. Ponluc priamou agresiou, zalwjucou fyzicky uGtok, pokréujuc
verbalnou agresiou (nadavanim, ohovaranim)iaeznpresunutou agresiou (kopnutie do
dveri). Agresivne spravanie slizi k odreagovaniuiterného napétia. dglom je
vyprovokova odvetu, vyvold u druhych pocit Uzkosti. Ak je agresia zamerardi [gebe
samému, t.j. zamerana dovnutra, nazyvame reakcitapunitivnou Prejavuje sa
sebaobviovanim, nadavanim si, v niektorych pripadoch agidiuim (samovrazda).
Regresivne reakci@brana) su’alSim typom negativnych reakcii. Prejavuju sa spmawm

na nizSej primitivnejSej urovni (plabezmocny krik, prejavy bezradnosti). Tento druh
reakcii mézeme sledovauz u malych deti, napr. ako regresné spravaniengrodeni
mladSieho surodenca, skien zisk&@ lasku a pozorndsrodicov. Regresivne reakcie

vzbudzuju uudi buf’ ratog’, alebo agresiu a opovrhnutie.

25



Pod skupinu negativnych reakcii clhiujeme aj takzvand&inikové reakcie(obrana).
Jedinec sa snazi vyhhga nejakym sp6sobomtaZovej situécii, reakcie znamenaju unik
od rieSenia, unik do denného snenie, k alkoholgg&m, chorobe. Sprevadza ich
prezivanie uzkosti, nepokoja, strachu.

Stereotypné prejavy v spravani, t. j. opakovanigtélro pohybu, reakcie bez zmyslu su
prejavy depresivnej reakcigobrana), ktor4 sa taktiez radi k negativnym rigaikc
Sprievodnym javom je apatia a rezignacia, vyhybasaerieSeniu z@zovej situacie,
vyvolavanie reakcii Uzkosti a bezradnosti. Nejdeopr eSte o ochorenie — depresiu.

Po preStudovard’alSich vedecko — literarnych prafioe mdéZzeme k negativnym reakciam
zaradi’ aj neagresivne spravanie a vySSiu naklomnos choroby. Kollarik (1993)
poukazuje prineagresivnom spravasa jednotlivca v koexistencii s negativnou reakcio
na z&aZz na spravanie charakterizované reakciami ako ik, Specificky
sebaospravedinenim dadi, ktori sa vzdavaju niektorych & a volia cestu Ustupu,
Gniku. Fixacia, ako negativna reakcia pri neagresivnom spravarigigné zotrvanie na
svojich planoch a tazbach, ktoré z objektivnycRipriie je mozné zrealizova

Potrebné je spometidaktiez potlacenie ktoré spoiva v tom, Ze niektoré priania, tuzby
a potreby,vytlacime' z vedomia a volime socialne prijéite¢ formy spravania. Niektoré
fakty o sebe totiz nepovaZujeme za vhodné pre dhubadi. Preto ich pottiame
a nepripustime, aby sme ich v naSom spravani pi@zan

VySSou naklonna@su na chorobypod vplyvom zéaze sa vo svojej odbornej publikacii
zaoberal Miek (1984), ktory za hlavné pmy vzniku psychosomatickych pordch
a ochoreni poklada tzv. psychogénteitele: stresy, konflikt a psychotrauma, frustracia
a deprivéacia, strach a anxieta (UzRppostoje a medhudské vEahy. DoterajSie vedeckeé
vyskumy potvrdili, Ze osoby s mnohymi Zivotnymi zmaeni, medzi ktoré patria ako
traumatické udalosti (smyrbolestivi rozvod), tak aj prijemné udalosti (dvadnarodenia
dietara,) poctuju castejSie negativne zmeny na svojom zdravotnom sa&ee osoby
s menSim p&om Zivotnych zmien. Jedinci, ktori gms 18 mesiacov zazivali mnozstvo
Zivotnych zmien pokhhli takym zavaznym ochoreniam ako su tuberkuldeakémiadi
mononukle6za. Vyskumd’alej preukazal, Ze dokonca i mat@dsové uUseky (2-3 dni)
vysokého skore zmien vyastili do bolesti hlavy, madenia ainych zdravotnych
neprijemnosti.

Seefeldt (1982, s. 26) sa vo svojej publikacii stdvvznikom choroby v désledku taze,
stresu nasledovné: ,Umni intenzivne psychické stresy, ako umrtie blizkethoveka,

odchod do dochodku, strataldbenejcinnosti alebo komplex podrazdeni (pretrvavajuca
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samota, chybajluce pridstvo, kopiace sa neuspechy, chronicka nespokdjmeézu vies

k biologickym zmenam. Ale chorobudloveku nevyvolava vlastné stapajluce napatie, lez
dihotrvajuce a negativnymi emdéciami umoeané rozZulenie, ktoré je z&@azou obranného
a adapténého mechanizmu organizmu®. Pri téme naklonnosticharoby v dosledku
z&aze je nutné poukaZana niektoré zdravotné vplyvy na organizmus jediri®atska
(2001) nam ponuka né&d, akymi sp6sobmi mbzZutaZove situacie ovplywova’ zdravie
¢loveka. Zdravie je pd@ autorky ovplyviované bd priamou cestou— t. z. trvala
nadmerna aktivacia zapimena stresormi prispieva k vzniku ischemickéj cioyr srdca.
Nasledovd méze vplyvinterak’nou cestou urcité ochorenie vznika iba vtedy, Keldjde

k vzajomnému pésobeniu stresovej situacie a predisig k tomuto ochoreniu u daného
jednotlivca.DalSou mozna®u vplyvu jecesta nezdravého spravania sa v strededia
ZniZuju obranyschopnésvlastného tela tym, Ze obmedzuju spbsoby zdrasgiavania
arozsiruju vyber nezdravého spravania. Posledngdésabom ako mbéZe stres aaa
vplyvat' na zdravie jecesta chorého spravania sajedinci v strese vyiladavaju odbornua
lekarsku pomocastejSie ako ti, ktori £&z neprezivaju. Tym Ze ich choré spravanie sa
posiuje, méZu uvadzaviac priznakov ochorenia, nez v skirtosti maju.

Vzhradom k informéaciam, ktoré mame Kk dispozicii, ljghké si predstawj ako nam
spustené stresové reakcie pri psychickéazamo6zu zdravotne uskadiNa tieto negativne
vplyvy upozonuje Joshi (2007) a tvrdi, Ze akcie, ktoré naSe valdmci reakcie na stres
vykona, su kratkozraké a nedostaté. Postupy, ktoré telo musi vykehaaby &inne
vyrieSilo nudzovu situaciu, su kmi nakladné. A pokia sa kazdodenny Zivot ocitne
v kritickej situécii, bude zaplatena vysoka cen&. rAobilizujeme neustale energiu zo
zalohy, nikdy sa nam nepodari vytworsi rezervu. Omnoho rychlejSie sa unavime
a privodime si napriklad vySSie riziko cukrovky. dé&dky chronického prepinania
kardiovaskularneho systému su taktiez skazonosn& lAdeme unikd pred
nebezpé&enstvom a stupne nédm krvny tlak na 180/120, jedn® perfektnd adaptivnu
reakciu. Ale rovnaké zvySenie krvného tlaku kv@poriadku v v detskej izbe mé tragické
dosledky. U deti mbze chronicky stres viksporuche stresového nanismusu (trgaedtio
vzrastu). Pre Zeny moze znamgéngoruchy menstrumého cyklu, muzom spoésabi
napriklad zniZenie @tu spermii a hladiny testosterénu.

Pozitivne reakcie na z&z

Z&az nie je predovSetkym iba negativnym javom. Piitiiae sa k nazoru Seffeldta
(1982), ktory podotyka, Ze k plnosti Zivota pafrhapétie a duSevna i telesn&aé Stres

je korenim Zivota, ktory by bol idébez neho fadny. Kazda telesna alebo dusSévmog’
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kr&a ruka vruke snapatim alebo vypatim. &wenie v néakanych alebo
komplikovanych situaciach signalizuje schophasganizmu brami sa pre ohrozenim
a zvladnti nové naroky. Davkovany stres trénuje organizmasyduje jeho vykonna's
Tieto reakcie uz mézeme kategorizo\ako pozitivne. Pozitivnymi spésobmi reagovania
sa vo svojej publikacii zaoberal Kollarik (1993)erif nam ponuka n&had na niektko
druhov pozitivnych reakcii. K najrozSirenejSim gér@rogres ktory sp@iva v principe,
Ze z&azova situacia nuticloveka Hada nové rieSenia, prekon&vazauzivané
mechanizmy. V takychto pripadoch sa déitef miery prejavuje vba ¢loveka a schopnds
tvorivého rieSenia danej situacie. Zakladom je gevie si faktu, Ze existujuca prekazka je
prekonaténa.

DalSou pozitivnou reakciou jerijatie rieenia. To sp@iva vtom, aby sa z réznych
alternativ prijalo vyldne jedno, ktoré je povazované za spravne a racien&l6ze to by
zdihavy a postupny proces, ktory uz pririauti rieSenia vyvolava pozitivne pocity, hoci
eSte nedoslo k overeniu jeho spravnosti. PredoySetikkyto postup odstiiaje pritomneé
napatie a vyvolava konfrontaciu prijatého rieSersaddsledkami jeho realizacie.
Optimalnym stavom je vybtanajlepSiu alternativu.

V neposlednom rade sa k pozitivnym reakciam pripa@onalnos’ cloveka Tyka sa
najma tzv. rozumného rieSenia situacie, kéldyek nezostava iba v prvej alternative, ale
zvaZzuje mnohéfalSie, a najma doésledky prijatych rozhodnuti. Uvad@ si socialne
potreby a hodnoty, ktoré aj preveruje. Svoj vplyuria osobna skisendsazdéha:loveka

a jeho schopngxchapania situacie v SirSich savislostiach .

Urcitd Urover z&'aze, predovSetkym stresu je nevyhnutna pre rasthpdej a telesnej
vykonnosti a méze pozitivne ovplyova’ aj mieru odolnosti. Hatovska (2009) zastava
nazor, Ze to dokazeme len vtedy, ak si dokazenrdaitstnieru psychickej z@aze. Ke’
budeme schopny kontinualne zvlédaobnovovaci proces psychickej rovnovahy
a uvedomime si fakt, Ze je nevyhnutné odbUfanapéatie a energetiza¥gsychicky
potencial. V pripade, ki&c¢lovek nedopraje svojej telesnej a psychickej steangobnosti
priestor na potrebné zotavenie eSte predtym, ak&nonz&aZ z&nu signalizové
spominané strankyloveka, riskuje, ze hoci uz davno realne stres@ktar nepdsobi,
nad’alej poésobi v hlave, walej si robi starosti. Problémy sa nutkavo vracagrusaju
pohodu, spanok, vytvaraju deficit v regeneracii @mviest k chronickému stresu. Prvou
znamkou takéhoto stavu je neschopnasidychovd. Clovek sa v tychto opisanych

relaciach nedokaze vzdiglod rieSenych problémov.

28



Medzi pozitivne reakcie na @ by sme mohli pda Oravcovej (2001) zaradiaj
zvladanie, coping. Zvladanie, je proces orientovaayrekonanie azovej situacie a ako

taky je povaZzovany za zZiaducu reakciu néaza
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3 Zvladanie z&aZovych situacii

Kriza, stres, frustracie a k tomu pridruzenéSié alebo mensie rodinné, firare alebo iné
podrazdenia. Obmeny su nekoéne variabilné aich pfiny su ¢asto rovnakotazko
predvidaténé ako ich dinky. Predvidanie stresu a problémov alebo ich gepedobnych
pricin ma na nas pozitivny ¢inok, avSak v mnohych pripadoch stresové situacie
prichadzaju ako blesk, zastihuju nas nepripravenyemto druh stresu je pravdepodobne
nafazsi zo vSetkych, s ktorymi sa dostdvame do intd@ralNedokadZzeme predvitla
katastrofy, smtt blizkeho, choroby, rozvody. Ak by sme sa maiit'sicastnikmi niektorej

z tychto tragickych udalosti, aktuélne, ale aj dibloé zvladnutie danej Z@ze by zaviselo
od toho,¢i pozname spdsob ako sa pretiiesz pd@iatocny Sok a traumu. Tymto spésobom
by malo by zvladanie, coping.

Zvladanie zéazovych situacii je uz dlho evergreenom psychlélgib vyskumov. Poh
Ruiselovéj (2006, s. 5) sa : ,od polovice 20. st@skumal intenzivne stres a neskér tieto
vyskumy presli viac - menej plynulo do vyskumov gehvladania, a to ako zvladania
nara:nych, kritickych zivotnych situacii, tak i zvladanmnensSich, kazdodennych stresov.”
Na zvladanie z@Ze nazera Lazarus a Folkmanova (1984) ako ndiatgiéehodinitela,
ktory mdZze pomd@t individuu udrziavé adaptaciu p&as obdobia stresu. Tedatahy
medzi prostredim a individuom moderuju 2 procesy:

- proces hodnoteniako kognitivny proces, ktorym individuum jednakazuje naktko
urcité situacie ohrozuju jeho pohodlie (primarne hdén@), ale afo méze urohi pre to,
aby im dokéazatelit' (sekundarne hodnotenie).

- proces zvladanige druhym procesom moderujucim medzi jednotlivcamprostredim.
Tvori subor kognitivnych a behavioralnych snazemeranych na zvladanie, redukovanie
alebo tolerovanie vnutornych a vonkajSich poziaglaviktoré ohrozuju alebo zvysSuju
moznosti (zdroje) individua.

Hantovska (2009) pri z&zovych situaciach geéa niekdko spdsobov zvladania stresu,
z&aze, ktorécloveku pomahaju vyrovmasa so vzniknutou natpou situaciou. Ako
najvhodnejSie spdsoby zvladanid’@@ovych situacii sa na zaklade doterajSich vyskumov
radia metody ziskané a overené na zaklade poznatymholdgie tenia, medzi ktorymi
figuruje zvladanie strachu, uUzkosti, zlosti, agragth impulzov, bolesti, infarktogenného
spravania a pod. V poslednom rade su pri zvladaiaze prinosné metddy rozvijajuce silu
vole, sebapoznanie a sebaovladanie. PredovSetkymoglika spatna vazba, telesné

cvicenia, dychové a relakaé cvienia, vycvik seba presadzovania, vyuzivanie meditac
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a pod. Postupy posiljuce zmysluplnasTudského Zivota, zamerané na utvaranie vysSich
potrieb, hodndét, zaujmov, prehodnotenie a zmenuivamiého systému su taktiez
vyznamnymnxinitel'ov v protiz&azZzovej terapii.

Za potrebné povazujeme taktiezchgnit' si v tejto kapitole pojmy, tvoriace Struktaru
zvladania. Bratska (2001, in Ruiselova 2006) akboodik v tejto oblasti zaduje do
Struktury zvladaniazvliadacie procesyTie definujeme ako transakcie individua, ktoré
vznikaju pri vnimani ohrozenia, prebiehajuce nangdalebo viacerych drovniach naraz
alebo postupne a kdia buf’ eliminaciou stresorov, alebo adjustaciou (adaptgcha
spominané stresory.

Dalsim Struktirnym pojmom sivladacie schopnostiV nich st obsiahnuté v3etky
osobnostné predpoklady v zmysie, ktoré podmiguju a ovplywiuju zvladanie externych
a internych stresorov na urovni kognitivnej, bebednej alebo zazitkove;j.

Zvladacie vzorcgStyly) su navykové, relativne stéle vzorce spracovanielaania na
behaviorélnej, kognitivnej alebo zazitkovej urovkioré jednotlivec pouZiva pri styku
s internymi alebo externymi stresormi.

Struktaru zvladania uzavriemevladacimi zdrojmi OdliSujeme ich od zvladacich
schopnosti. Predstavuju délezité predpoklady pfmné zvladacie procesy v zmysle
eliminovania stresorov alebo adaptaciou na ne.

Ak sa jedna o zvladacie zdroje, v odbornej literatBratskej (2001) sa mbézeme strétnu
s troma skupinami zvladacich zdrojov, salutorovdiee patriasznutorné(interné) zdroje
zvladania ozn&ované aj ako osobné psychické zdroje zvladaviankajSie (externé)
zdroje zvladaniaalebo potla niektorych autorovsocialne zdroje zvladaniaTrefou
skupinou zvladacich zdrojov situaché charakteristikyktoré zavisia tak od premennych
¢initel'ov prostredia ako aj od premennych jednotlivca.

Tato zvladacia Struktura je hlavnymitelom pri rieSeni z@aze. AvSak nie vzdy je nutné
riadit’ sa podia nich. Reagovaprimerane v z&@Zovej situécii, teda efektivne ju zvladnu
sa mb6ze jednotlivec do istej miery aj dau Zastanca tejto mySlienky Oravcova (2004,
s.284) pripaja, ze: ,k lepSiemu zvladaniu mu paosilste aj teoretické vedomosti, ale
predovSetkym U(prava vlastného rezimu Zivota, akoUpeava stravy, rezimu prace
a oddychu, zaradenie Sportu — fyzickych aktivitsng@ stanovenie priorit, UGprava
medzl'udskych vFahov atiez pripadne¢as’ v tréningovych programoch orientovanych
na zvladanie z@Ze, vratane osvojenia si relamgich cvieni.* AvSak psychologia
disponuje aj s menej vhodnymi spdsobmi pomahajucaviada za’azové situacie.

Hartovska (2009) oznmje za menej vhodné pripadne aZz riskantné postiggenie
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stresovych situacii pomocou tzebrannych mechanizmoWie maju iluzérny charakter,
skreguju a dezinterpretuju danu skdatmg’. Ich prostrednictvom je upfaivany
mechanizmus obrany a Uniku neadekvatnym sposob@merom, ktory vSak raz a
naranog’ neriesi. Avsak iba d@asne zniZzuje psychické napatie. Vznika tzv. maltidap
psychicky stav, ktory je signalizovany typickymiypkickymi reakciami. N&pastejSie k
nim patria rigidita, represia, sebaolwanie, projekcia, racionalizécia, negativizmus,
popieranie, izolacia, regresia a pod. Medzi neviogostupy zvladania #a@zovych
situacii patri konzuméacia alkoholu, kofeinu, tabakialSich méakkych alebo tvrdych drog.
Je vo vSeobecnosti zname, Ze tieto prostriedky mépa iba kratkodobému Uniku zo
z&azovej situacie, avSak nevyrieSia ju. VocSiae pripadoch sa nasledne stavaju
stresorom a sekundarne zasijli jeho negativny vplyv neudsky organizmus.

Ako uvadza Pavlutikova (2003), zvladanie £azovych situacii je v s@asnostiSiroko
diskutovana otadzka predovSetkym odbornou verémas pravdepodobne preto, Ze
odpovel’ nanu mdze by uzitoetna najma laickej verejnosti. Odbornik po objasrtejid
otazky mdze pomdcklientom pri nacviku zrénosti potrebnych pre zvladanietaaovych
situacii. Objasnenie mechanizmov zvladania mézerddnej mieri vies ku vyraznému
skvalitneniu poradenskej ale i krizovej intervendBaumgartner rozobera zvladanie z
hradiska stabilnejSich disp@niych a situgnych cinitelov v procese Fadania reakcii na
z&azové, stresujuce podnety. Za vSeobecne akceptpemaZuje dve zvladacie stratégie,
ktorymi sU zvladanie orientované na probléma zvladanie orientované na emobcie
Baumgartner (1999, in Pavitikova, 2003) K tymto stratégidm sa prikiaju aj Lazarus

a Folkmanova (1984), ktori taktieZ rozliSuju dv&ladné funkcie zvladania (copingu), a to
zacielenie na regulaciu emdocii (etne orientovany coping) a zacielenie na zmenu

za’azujucich vonkajSich podmienok (problémovo orieatoycoping).

3.1 Coping, copingové stratégie a techniky zvladaamza’aze

Ako sme si uZ nazidi, zvladanie je prezentované ako stabilizujticitel’, ktory v obdobi
stresu vyrazne pomaha jedincovi udrzai adaptaciu. Snahu vlastnymi silami a
schopnogami st&it' na istd pracu, vedie si poradi s ugitymi ulohami alebo
pozZiadavkami v danej situacii ozhge Bratska (2001) pojmom zvladanie.dbovorime

0 niekom, Ze dokazal zvladhnapr.tazkosti, myslime tym, Ze bol schopny prekgna
napr. bole§, prem6€ vlastna lenivos i pohodinos ¢i nadobudnt reSpekt alebo prevahu
nad inymiTudmi. Anglicky pojem coping (z gr. colaphos - priarmiger - direkt - na ucho)

znamena vediesi poradi a vyrovnd sa s mimoriadnéazkou, takmer nezvladniiteou
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situaciou, stéit’ na nezvyajnetazku ulohu. Inak povedané, znamena s niekym béjova
doslovne bir sd, snazt’ sa ho premat a tak sa s nim pordtazvladna’ ho, skroti’ a
podrobt’ vlastnej voli. V tomto zmysle sa coping interpjetiako zvladnutie Zivotnej
krizy, konfliktnych napdati a sporov nepritgdkych sil. Vo vSeobecnosti vSak mdzeme
charakterizovécoping ako snahu jedinca zvladmodmienky, ktoré presahuja mieru jeho
momentalnych adaptaych schopnosti. Jednu z klasickych definicii cgpinvyslovil
Lazarus (1966, in HKvohlavy, 2001), ktorym rozumie proces riadenia kagich

i vnatornych faktorov, ktoré stlovekom v strese hodnotené ako ohrozujlce zdroje.

Ak sa jedna o adaptaciu pri copingu Lazarus a Fatloma (1984, in Bratska, 2004)
definuju, Ze pokih adaptacia znamena vyrovnavanie sa s beznou armuySefaZzou

(v medziach naSej tolerancietade aplikujeme spdsoby rieSenigda#ovych situacii, na
ktoré mame predispozicie a skdsenosti), copingi te#oby nadstavbu, vysSi stuipe
adaptacie, ktora je nevyhnutna na vyrovnanie saarsidmou a extrémnou Frazou
(nachadzame sa na hranici naSej tolerandfaZ#d ide o rieSenie nahlych, nezayych
z&azovych situacii, ktoréasto presahuju nase zdroje, najskor si musimelpureposoby
zvladania naj§ prevert, vyskusad a osvojt). Vo vSeobecnosti je coping definovany ako
subor kognitivhych a behavioralnych snazeni zanyetana zvladanie, redukovanie alebo
tolerovanie vnatornych a vonkajSich poZiadavielkor&tohrozuja alebo prevysuju zdroje
individua.

Copingove stratégie

VSeobecne o copingovych stratégiach mdézeme pdyédasu jednym z najSpecifickejSich
spbsobov akym pristupujeme k zvladaniu stresu @dheitejSim faktorom ovplytwujacim
rozhodovanid’udi v konfliktnych situaciach. Copingové stratégiépe Oravcova (2004)
ako zvladacie vzorce, ktoré jednotlivec pouzivazakdnutie zéazovej situacie. Pojem
,Stratégia“ ma povod v gifine, kde ,stratos* znamena armada a ,agein“ tvi€s§ze
koneiny vyznam slova vyjadroval umenie vearmadu v boji proti nepriatem .Novsie
slovniky ale uvadzaju véd vojenského vyznamu aj vyznamy, ktoré sdatmj k jeho
pouzivaniu v Sportovych oblastiach, v matematickor@mickych tedriach hier, v nauke
0 poznavani, t.j. gnozeolagii.

Pri doslednejSej definicii stratégie sa prildéne k nazoru Bratskej (1992), ktora stratégiu
chape ako vSeobecny suhrn rozhodujucich zamekinnasti, ktoré jedinec vyuziva na
dosiahnutie konmého ci€a. Vd'ba stratégie vychadza predovSetkym z hodnotenia

situacie, preto je ovplyvnena disp&zymi a situgnymi faktormi.
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Sasni autori sa usiluju zadefinavazvladacie stratégie nizSieho a vySSieho radu,
primarne a sekundarne, gwm vznikaju nejednotnosti klasifikacie. Oravcov®(2) vo
svojej publikacii prezentuje delenie stratégii doch kategorii. Do prvej kategoérie patria
stratégie zamerané na aktivne zvladnutie problému stratégie zamerané na ¢€ielch
podstatou je zmetii alebo ovladnti situané faktory. Stratégie zamerané na proces
druhé v poradi. Podstatou tychto stratégii je awéda regulové emobcie, ktoré sa
objavuju vplyvom zéaze.

Pri ¢alSom skumani internetovych zdrojov prichadzameelerdu stratégii zvladania na
obecné e a konkrétneObecné stratégiev sebe zatihaju Hadanie informacii,cize
edukaciu. Dalej k tomuto deleniu prislicha priama akcia (akgivrieSenie vzniknutej
situacie), inhibicia (Gtin€innosti, ktoré by mohli viesk ohrozeniu zdravia alebo Zivota)
a usilie o vnutornu rovnovahu (regulacia spravania)

Pri konkrétnych stratégiacfe potrebné spometitautoregulaciu(schopnos prispésohi
¢inno® zmenam podmienok) nasledné preladenie napr. adesia, relaxacia ai.
Spolupraca s blizkym okolipe taktiez jednou z konkrétnych stratégii, a jéphou je
pomoc a podpora po kritickych incidentoch, poskgitte podpory po Sokujucich
udalostiach. Do tohto delenia patriamptody zaobchadzania so stresom po kritickych
situaciach(CISM - Critical incident stress management). Wiolychto metdd je pomaha
tym, ktori prezivaju negativne nasledky stresu@kwuystaveni kritickej udalosti incidentu
(pod vplyvom pésobenia stresialSi vykon klesa). CISM je diskusia, proces, podpor
Struktarované stretnutiegenie, v Ziadnom pripade to nie je psychoterapiansimena to
vSak, Zeludia, ktori pouzivaju metody charakteristické préSM@ su oslobodeni od
odbornej pripravenosti (DuSevna hygiena Polic&#a2.2010).

Opodstatneny je aj ndzor Baumgartnera (2001 in K&009), ktory povazuje za stratégie
aj tie, ktoré neodvadzaju problém zvedomia, aléddaaju stresory v pozitivnom
a zvladnuténom svetle tak, aby bolo moZzné sa za’azéu vyrovné& Autor hovori

o Winnych stratégiach ako o postupoch, ktoré vychddzajealistického pdiadu na
skutanog’, z pocitu dévery v moznésieSenia a odvahy k takémuto postupu. Ako vSak
pripomina je potrebné kialo Uvahy konkrétne okolnosti. Vyhybanie sa prohlémerie
ako sporné dradom efektivity pre&loveka. Ako v8ak spravne poznamendéva, v niektorych
situaciach méze hydefenzivny postoj tou spravnoulbou a méze prispiek znizovaniu
anxiety (pocitu Uzkosti) ato hlavne v situaciaoll krieSenie je zavislé na externych

faktoroch. Napriklad ak sme nervoziydostaneme dand pracu vo vyznamnej sgrobsti

34



a splnili sme vSetky stanovené poZiadavky a prebeabkiopohovor, tak rozhodnutie je
zavislé na inyctiud’och a je lepSie sa tymto nezaolguakid’ kompetentni nerozhodnd.
Techniky zvladania zéaze

Délezitym mechanizmom pri zvladani (copingu) jd &iladania. Zastancom tohto nazoru
je Ko¥ (2001) . Rozumie nim sklon k nardbaniu so stresoi okolnogami istym
spbsobom. Vieme, Ze niektori jedinci zvyknu v sipésej situacii reagovahystericky
(neprimeranie afektivne, krik, @a, kym ini, naopak, su schopni aj’kg za’az prezivé
vyrovnane, bez vyraznejSich vonkajSich emociondinyejavov. Ukazuje sa, Zeduy
Styl zvladania je efektivnejSi pre jeden typade, avsak pri inej £4Zi je nedinny. Pre
vSetky stresujuce situacie teda neexistuje uniieyzazdy efektivny Styl zvladania .
Casto sa snazime pracnkatia’ (cinné prostriedky posiljice zvladanie z@aze, priom
neraz zabudame na dobry znamayavy Zivotny StylPod’a Bratskej (2001) je indikatorom
k napomahaniu up#evania nasho telesného a duSevného zdravia, k®réagim
najcennejSim zvladacim zdrojom. A pritom sacistaamysli¢ nad tym,ako spravne
dycha’, ako zdokonati odpainok a relaxovanie, uprednastvar’ aktivny fyzicky pohyb
a Sport, zdravSie sa stravayaobmedzowvarizikové faktory. Ak sa nam podari osvdjisi
tieto navyky do takej miery, Ze sa pre nas stamiogaejmosgou, budeme ntadokonaly
z&klad na zvladanie gazovych situacii a pre rozvoj zvladacich technik.

Spravne dychanie

Kazdy jedinec ma vrodeny efektivny spbsob, akovak# relaxa&nu reakciu, ato
v podobe mimovinej telesnej funkcie, ktori dokadzeme riadj vedome — dychanie. Nie
je nic winnejSie, ako poukivlastny dych k tomu, aby sme obnovili strateninmxahu.
Ak potrebujeme ukudnit’ rychle dychanie zo strachu, alebo pdsillzkostné dychanie,
niekd’ko uvedomelych nadychov méze nas stav ztepgsko priklad nam méze poslizi
zZistenie, Ze jednotlivci, ktori boli v 5 mindtovotasovom pasme vystaveni stresu, krvny
tlak im klesol na normalnu hodnotu priblizne za 3pmuaty. Po prevedeni hlbokého
dychania ich tlak poklesol za 2,7 minaty (JoshD20

Odpaiinok a relaxacia

Odpainok arelax povazuje Bratska(2001, s.161,s.168)neayhnutnog pri zvladani
z&'aze Dalej pripéja, Ze : , veditodpaivar je skut@né umenie a preto sa mozemiowmn
zdokondlova’. Sebapoznanie, reSpektovanie seba samého, drahgecinody ndm umozni
optimalizova natasovanie odpgnku, jeho dzku, obsah iformu. Uvimenie, relaxéacia

nam napomaha znizowaapatie a upokdjisa. V&Sinaludi povaZzuje svalové a psychické
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napétie za samozrejmé, a preto si ho ani neuveaomcystrednictvom relagaych metod
sa nadime najskor identifikovda uvedont si napatie a pd@ potreby ho regulova
Fyzicky pohyb a Sport

Jednym z najbeZznejSich spbsobov, akorniostres, je pokh Joshiho (2005) poskyttid
telu to,¢o by za takych podmienok malo vykana fyzicku aktivitu. PresnejSie povedané,
cvicenie sa osveatlje ako vyborny mechanizmus na zmiernenie strésudia, ktori
pravidelne cwia, si menej ohrozeni ochoreniami vo chvilid’k&l vystaveny stresovej
situécii. Stadie dokazali, Ze ¢enie pomaha zniihladinu noradrenalinu uieného pri
stresovej reakcii, zvySi obranyschopna's proti infekciam, v zné&nej miere znii
negativne &@inky stresu, vratane potlania delenia buniek, zvySenie tvorby stresovych
proteinov.

Zdravé stravovanie

Zdrava vyZiva je predpokladom pi&dnia Zivota prave utvaranim Zivotnej rovnovahy
a upewiovanim psychickej a fyzickej odolnosti. Na jedlotigiba najs ¢as, jes pomaly,
vedig’ si ho vychutnava K zvySovaniu odolnosti rozhodne neprispievizajova’ v aute,
obedovd pod casovym natlakom alebo &era v nervoznej atmosfére. V dnesnej
hektickej dobe je zdravé stravovanie tematikourddosa zaoberd nesf@né mnozstvo
autorov.Ci uZ je to z odboru mediciny, alebo psycholdgietinfdlenia sa vo W#&ej miere
zhoduju. K tymto tvrdeniam mdézem pripojpoznatky Kristaovej (1996), ktora zastava
nazor, Ze chemickeé latky, ktoré si&agou mnohych naSich potravin, napojov, prispievaju
k tvorbe stresu. Kofein ainé povzbudzujuce predky v kave,caji a osviezujucich
napojoch podporuju produkciu stresovych horménopockatku je ich @inok
povzbudzujuci. No kratkontase vyvolavaju pocity podrazdenosti a mézu spdsabi
nespavos Konzumacia vikého mnoZzstva cukru, alebo potravin bohatych naycoidze
vies’ k hypoglykémii, ktora jed’alSou préinou Unavy a podrazdenia. ISaasa zvysSuje
nervové napatie a krvny tlak.

K d’alsim moznym technikam zvladania zéngeme ovplywiovani z#aZze a ovplyitovanie
odolnosti¢loveka va@i z&'azi. Plaminek (2004) tvrdi, Ze beznym prefaysm o strese
modzZeme obmedgisilu jedného z najobavanejSich stresorov — ngistda situacie, ktore
sa nam podarilo predpoveatjale nedokazeme sa pred nimi uchitasa mézeme doékladne
pripravit a urobf’ urtité protistresové opatrenia eSte predtym, neZ @tregne posoli.
Dalsim spdsobom moze typestovanie odolnosti b stresu a snaha dosialingtav
pripravenosti organizméelit’ stresu. Tréningom vo vnuatri moéZevek vypestova urcitu

zasobu reakcii, z ktorych budiudsky organizmus vybetav stresovych situaciach
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a vd’bou Zivotného Stylu je schopny zafstze organizmus bude thaeustale dostatok
energie pre zvladanie vyhrotenych stresovych situ@cpovahe reakcie na podnety je
¢lovek schopny v mnohych pripadoch vedome rozhodavad’aka zmene vnimania,
percepciinedovolt’ distresu, aby ho poSkodil (Plaminek, 2004). Lep&ie z&az zvladad

je z&azi odolava. Jestvuje viacero faktorov, ktoré pbsobia na w@nér odolnosti na
z&az. Bratska (2010) k takymto faktorom z#wge vrodené predpoklady, viastnosti, vek,
Zivotné skusenosti, postupné zvySovanie poziadawskojené techniky vyrovnavania sa
So z&azou, aktualny stav organizmu (choroba, Unava)

Tym, Ze stres poznavame, dozvedame sa viac o jgbimgeh, pésobeni a désledkoch.
Mnohé stresové situacie je mozné aj predyidaniektorym z nich je mozné dokonca aj

predis — prevencia (predchadzaeliminova’, poskytova ur¢iti pomoc).

3.2 Prevencia zéaze

EfektivnejSia ako ligha je prevazneprevencia Ludia, ktori svojim spésobom Zivota
dokéazu zéazi efektivne predchadzaziju rytmicky s dostatkom aktivneho odjrku,
telesnej aktivity, dokazu sa ukrat’ a ich myslenie je vo &ine pripadoch konstruktivne.
A prave ztychto dbévodov si tato skupifadi nerobi starosti ale problémy priamo
a iniciativne rieSia. Zazivaju dostatok prijemnyativit, takZze sa dokazu zo Zivota tesi
Dokazu prijemne jasne a otvorene komunikosalruhymiludmi a v pripade potreby sa
presadi bez toho, Ze by niekoho urézali alebo ponizowdi&ju radil'udi a v&Sinou i
druhi maja radi ich. Z ich spravania, prace a koikagie je vidie’ zmysluplné zameranie,
ktoré presahuje ich aj ich rodinu (Stres, 16.2.2010

Hantovska (2009, s.59) k prevenciitage pridava, Ze: ,vlastna psychicka odothes
schopnos jedinca zvladé z&'az, optimalne sebapoznanie, pozitivne nastavegdiectny
Styl, hodnoty, ktoré uznava, jeho schophg®mimerane jedrta s 'udmi, planovad a
organizovad si svoj ¢as, fyzickd i psychicka kondicia a primerana sebeadd su jeho
konkurergnou vyhodou a najschodnejSou cestou v prevencii stnesu.NajlepSia, hoci
¢asto nie najpohodlinejSia cesta vedie cez sebapezhan

Kto pozna sam seba, mbze lepSie prted&azi, pretoZze pozna svoje plusy a minusy, ma
svoju hierarchiu hodn6t, vie lepSie odhatiméakcie v réznych situaciach. Pri dokonalom
sebapoznani si vieme lepSie naplamossoje d’alSie smerovanie, efektivnejSie riadime
sami seba, ziskavame zaklad poznatkov a skusgmastébnych na sebauplatnenie a pre

zmysluplnos svojej existencie (Haiovska, 2009).
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T4

Vedig® spravne hospoddriscasom ma obrovsky vyznam pri prevencita#e a stresu,
pretoZe jednou z charakteristik Zivotného Stylitasaého ¢loveka je upondlanos

a nedostatoktasu, ktoré sposobuju ta¥ a stres. Viac Woého ¢asu mbézeme ziska
racionalnejSim vyuzivanim tohtasu, ktory mame k dispozicii. Konkrétne kroky ako t
mézeme dosiahmu nam pondkaDurdiak (2001). Zvy3enie poriadku a koncentracie
a usporiadana@’svo veciach znamena moziioepsieho vyuZitia vlastnej energietasu.
Neporiadok naopak spdsobuje nesustredgnowuroticizmus (stav s neurotickymi
priznakmi) . Vytvorenie si rezimund, takzvané zavedenie poriadk¢ase,éim si nase
telo vytvara uity rytmus, ktory priaznivo vplyva na cely nas anganus. Efektivnym sa
javi aj realny odhad vlastnychcasovych moZznostit. z. nepriberanie si realne
nesplniténych vlastnosti. Do stresov s@asto dostavaju tzv. dobraci, ktori nedokazu
druhym poveda nie. Pre doplnenie je potrebné spontetaktieZ rozumny rozvrh prace
a povinnostivypracovanie si fmého, mesmého alebo denného planu. Pri tomto kroku je
dolezité kontrolova a pInt’ plan. Posudenie zavaznosti Uloh a povinnaséim taktiez
pomaha pri hospodarentasom. Pri tomto spdsobe je nutné roztglipovinnosti na tieto
skupiny: doélezité / naliehave, dolezité / nenahehaneddlezité / naliehavé, nedblezité /

nenaliehavé. Pozornbsipriamime najma na délezité veci.
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4 Diskusia

Zvolené metody, ktorym predchadzal nasledny prieskelevantnej literatary vyustili do
podoby predkladanej bakalarskej prace. Ako vyplyZaezo samotného nazvu bakalarskej
pracetaziskom zaujmu bolo v teoretickej rovine zhodtistratégie spravania v n&rg/ch
resp. zdazovych situaciach. Praca je preto zamerana nalgonatiku skimania vplyvu
z&azovych reakcii na osobrto8loveka v roznych krizovych situaciach v najSirsdova
zmysle. V sdasnych podmienkach modernej doby 21. siarea nami analyzovana téma
javi ako aktualna. Praca podava charakteristikmmgdivych typov zélaze na osobnés
jednotlivca v kontexte r6znorodych Zivotnych sitiilac

Clovek paas svojho psychického a fyzického vyvoja neustdélexistuje so situaciami,
ktoré svojimi narokmi preveruju jeho schopti@slaptacie a zarowekladu naroky ako na
psychické tak aj na fyzické zdatnosti, ktorymi dispje. Z tohto pofadu saludska
¢innog’ kazdého jednotlivca javi nielen ako pasivne psspdvanie sa, ale predovsetkym
je v pozicii pasivheho prisp6sobovania sa vonkaj8igrostrediu. Ten je tak priamo
nepriamo nateny v tomto rozpornom procese ttipgelinajuce sa protiklady, neprimerané
tlohy, problémové, frustrujice, konfliktové a stred situacie, vyvolavajuce psychicku
z&az. Problematike identifikacii jednotlivych taZovych situacii, ktorélovek vnima ako
narané je v doterajSom vyskume venovana menSia pozorred® problematike
identifikacii stratégii spravania sa v takychtaddiach. Aj napriek tomu vSak psycholégia
disponuje s niekikymi skompletizovanymi klasifikaciami jednotlivyclz&’aZzovych
situdcii. Situacie ozgavané pojmami - 2@zove tazké, krizové, problémové, stresové su
povazované za situacie, ktoré su v Zivokeveka utitym spésobom vynimeé, resp.
kladd na neho mimoriadne naroky. Pojmovému vymadzeré’azovych situacii
predchadzalo terminologické objasnenie pouZivarognp z&aze a narnych situacii.

V prvej kapitole prace si mdézeme vSininédzne pojatia a interpretacie tadovych
situacii. V psychologickej literature vSak dopdsizeexistuje jednotnésv pojmovom
ozna&eni spominanych situécii a taktiez ich klasifikagadoposié predmetom zaujmu
odbornikov. Ukujuacimi stavmi rieSenej problematiky prvej kapitady deprivacia, stres,
frustracia, konflikt. NaSim clem bolo v tejto kapitole popisanagastejSie vyskytované
druhy z&azovych situacii a poskythustritna charakteristiku kazdej z nich. &
situacie, ktoré su podnetom pre ich vznik. Z nagare vyplyva, Ze konkrétne ta&ove
situacie vznikaju a vyvijaju sa v zavislosti odiityrch faktorov. Tymito sU v prevaznej

miere zavazné zivotné udalosti a kazdodenné séuktorym jednotlive@eli. Za zavazné
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Zivotné situacie mozZzno vSeobecne povaFowelativne trvalejSie problémy, konflikty
¢i ohrozenie v beZznom Zivote spojené so socialndaura situacie spojené s prostredim
a Zivotnymi okolnogami, pricom je potrebné prihliadmuina interakny obojstranny vplyv
socialnych vazieb. Subjektivne prezivanie nesulatkdzi poZiadavkami, ktoré su na
jednotlivca kladené vonkajSim prostredim a vlastnypmedpokladmi situaciu zvladidu
moéze nadobudarbéznu intenzitu a odliSnu kvalitativnu podobu. \Rratuto kvantitu

a kvalitu nesuladu vyjadruju analyzované stupniaza.

Po klasifikacii a zadefinovani jednotlivych néngch situacii na zaklade Studia dostupnej
relevantnej literatiry sme pristapili k rieSeniuoplematiky zameranej na jednotlivé
reakcie na z@mzové situacie. Tejto téme sme venovali miestounegr kapitole naSej
bakalarskej prace. K&e kazda nakma situacia pbésobi nielen na psychickd stranku
¢loveka a jeho bytia, ale je jasne vidité@ aj na fyzickej stranke, nasledne sme poukéazali
na sprievodné priznaky a atribaty reakcie na owmyans pri zéaZi a strese. Telesné
signaly, ktoré su vyvolavané tazou uludi sa enormne neliSia od tych, ktoré
zaznamenavame V pripade zvierat. Tak ako u zvieakit,aj ul'udi je najzakladnejSou
a najbeznejSou fyziologickou reakciou nasho tela m&¥az podnet vznikajdci
v hypotalame. Tento maly strapec buniek v spodasfi mozgu vysiela nervové signaly,
ktoré podnecuju die nadobléiek k zvySenej sekrécii horménov potrebnych k boju
S nar@énymi situaciami. V tychto situaciach neprimeranytbh, najma ak tlak spésobuju
nadmerné poziadavky, je najbeznejSim sprievodnyakam najskor unava, ktora pri
pretrvavani vyl&je do vyerpania a to najma v dbsledku intenzivnej telealeepajma aj
duSevnej¢innosti. V dbésledku uvedeného dochadzesto k poruseniu rovnovahy medzi
procesmi podrazdenia a utlmu v centralnom nervosgstéme, v prospech podrazdenia.
DalSou potrebnou informaciou, ktord uvadzame v dakejitole je fakt, ze vy3Sie
spominané hormony sluzia taktiez na premenu biétkov n&innych svaloch na
aminokyseliny, nasledne gluk6zu. Vysledkom tejtansformacie je zvySenie energie,
ktord je dodavana do zapojenych svalov. Dochadz@mbiuchu aktivity,coho vysledkom je
odvratenie tiesne.

V koexistencii s fyziologickymi reakciami &7 vyvolava aj mnozstvo reakcii, ktoré sa
prejavuju v duSevnej oblasti. V tychto pripadoch @psychologické reakcie prejavujuce
sa stratou intelektudlnej kapacity, popudlitms, nespava®u, Uzkosou pripadne
potlatenou sexualnou tuzbou a depresiou. Za hlavn&ngrivzniku psychosomatickych
poruch a ochoreni pokladame tzv. psychogétimgele. Aj kel konflikt, frustracia,

deprivacia, stres sa v ditych osobitostiach svojimi prejavmi Specificky @lija, cely
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proces obnovovania psychickej rovnovahy sa priky&ét druhoch psychickej 2aze
vyzna&uje vSeobecne platnymi pripadne neSpecifickymi amerpsychickeginnosti. Aj
napriek skutonosti, Zze proces obnovujuci pohodu je rézne diMktivida a intenzita
psychickej ¢innosti sa postupne meni v jednotlivych na sebavémagucich fazach.

U ¢loveka nachadzajuceho sa volkey psychickej zéazi ¢asto pozorujeme prejavy
Gzkosti, nervozity, obavy z budlcnosti. Tieto pwgcipatria k najnebezgaejSim
psychologickym symptomom ¢aZe a za jeden z dosledkov tychto prejavov pokladam
depresiu, ktora je krajnou fazou stresu. Pokladdmenanej miery za doélezité zvladtiu
stres skoér, nez dosiahne spominanu fazu. Ajkenflikt, frustracia, deprivacia, stres sa
v uréitych osobitostiach svojimi prejavmi odliSuju, cgbyoces obnovovania psychickej
rovnovahy, pri vSetkych druhoch psychickejta&e sa vyznalje vSeobecne platnymi
(neSpecifickymi ) zmenami psychick@pnosti.

Nasledne sme v kapitole poukazali na mozné negadozitivne reakcie v predmetnych
situaciach. Prejavom negativnych reakcii je agnesispravanie, ktoré je zamerané na
urcity objekt pokladany za zdroj frustracté inej moznej narénej situacie. V pripade
neagresivneho spravania sa jednotlivca v koexistemegativnou reakciou natz& sa
modZe jedné o Unik, fixaciu, regresiwii o pripadny typ spravania potijlci potreby
jednotlivca z vedomia. DoterajSie vedecké vyskunoplasti psycholégie vSak potvrdili,
Ze osoby prezivajuce viac Zivotnych zmien, medaréipatria umrtie blizkehsloveka,
odchod do déchodku, strataldbenejcinnosti , kopiace sa neuspechy, su véSeg miere
nachylni a pocuju castejSie negativne zmeny na svojom zdravotnom .stavéak je
potrebné podotkni] Ze chorobu ¥loveku nevyvolava vlastné stlupajuce napaétie, ale
dihotrvajuce a negativnymi emociami umoeané rozulenie , ktoré je z&azou obranného

a adapténého mechanizmu.

Medzi pozitivne reakci€loveka na zéaZzové situacie mozno zarédie, ktoré smeruju

k pouzitiu adekvatnych rieSeni a foriem.tZzova situacia a nasledne pozitivna reakcia
nati ¢loveka HWada nové rieSenia, prekonavazauzivané mechanizmy. V takychto
pripadoch sa do titej miery prejavuje vba ¢loveka a schopnégvorivého rieSenia danej
situacie. Utita urover zé&aze, predovSetkym stresu je nevyhnutna pre rasthpdie] a
telesnej vykonnosti a méze pozitivne ovplgva’ aj mieru odolnosti. To sa vSak da
dokazd len vtedy, kd’ je ¢lovek schopny ustraZimieru psychickej z&@aze. Ké dokaze
kontinualne zvladdobnovovaci proces psychickej rovnovahy, dokaieredomové fakt,

Ze je nevyhnutné odburavaapéatie a energetizaasychicky potencial.
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V zaverénej kapitole sme nasledne rozoberali a prezentadalne spbésoby zvladania
z&azovych situacii, v ktorych sa jednotlivec z rdzmypricin a za réznych okolnosti
ocitol. Cid’om tejtocasti resp. kapitoly bakalarskej prace bolo poukamapatréné kroky
smerujuce k zniZeniu stresu a eliminovaniu dosledkarainych situacii na psychicku
a fyzicku strankucloveka a predlo¥i efektivne spbdsoby pre predchéadzani€éaza. Pri
prevencii z8aZe je potrebné konStruktivne mysJigrioritné je taktieZz dodrziavanie zésad
psychohygieny a pravidiel smerujuce k udrzaniu weyného zdravia. Tu nepochybne
patri potreba sebapoznania, zvySenie poriadku egatracie, rozumny rozvrh prace
a povinnosti. K inownym zasaddm psychohygieny sa r&dsovy manazment t. j.
schopnos urit’ délezitos povinnosti a spravne vyuZias a svoje schopnosti.

V ramci zvladania natmych situacii sme poukéazali na coping a stratégeevarchicky
usporiadanych udrovniach, ktoré vychadzaju z modesiiddania R. S. Lazarusa. Prave
coping tu vystupuje ako sprostredkovatetahu medzi stresom a emdciami, pripadne
r6znymi ochoreniami v désledku taZe. VSeobecne mdzeme o copingovych stratégiach
povedd, Ze su jednym z najSpecifickejSich spdsobov akymtypujeme k zvladaniu
z&aze a najdolezitejSim faktorom ovpiyyacim rozhodovanieludi v konfliktnych
situaciach. Su to teda takzvané zvladacie vzorteg Kednotlivec pouziva pri zvladani
psychicky narénych situacii. Psycholdgia intenzivne Studujeotistratégie, lebo ich
poznanie vytvara zaklad pre preventivhe a prekan@v@rogramy tzv. copingove
programy. Uz samotny prédd moznych spbésobov zvladania rd@ngrh situacii méze
vyrazne pomact ¢loveku skvalitni’ Zivot, kelze z&az prezivatlovek v kazdej situacii,
ktora ohrozuje jeho bytie a nariSa psychickl roamonv

Zvladanie zéazovych situacii je v siasnostiSiroko diskutovana otazka predovSetkym
odbornou verejna®u, pravdepodobne preto, Ze odpdveanu méze by uzitatna najma
laickej verejnosti. Odbornik po objasneni tejtoztdmdze pomatklientom pri nacviku
zrwenosti potrebnych pre zvladanietaaovych situacii. VZladom na podotknuté fakty je
preto potrebné Studo¥agpodmienky, ktoré by umoznili rast moznosti a nédedanej
problematiky nielen v teoretickej rovine, ale abylituprednostnené moznosti tvorivého

rieSenia’udskych problémov jednotlivca a spéhosti.
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Zaver

Clovek sa poas svojho biodroméalneho vyvinu stretava so Sirokspektrom situacii
psychickej zéaze. Strety s rozdielnymi nazormi, tazbami, potnebdnodnotami, zvykmi
sU s@as’ou kazdodenného Zivotdloveka. Od narodenia po stntvoria miniky na
Zivotnej ceste kazdého z nas @asne su tym najprirodzenejSindebnym materidlom,
ktory mame k dispozicii. Mnozstvo konfliktov vzniké zaklade individualnych rozdielov
v osobnostiacktloveka. A pritom najjednoduchsSi spbsob rieSeniamyoh problémov v
medziudskych v¥ahoch je rozhovorudi, ktorych sa problémova situacia bezprostredne
dotyka.

Za hlavny ci€ tejto bakalarskej prace mozno povazbwenahu c¢o najplastickejSie
v teoretickej rovine vykresli pomery a okolnosti zaze v koexistencii s jednotlivcom
resp. jeho psychikou a organizmom v celej jeho fatds V tejto praci sme sa snazili
poodhali faktory acinitele vzniku najzakladnejSich ta@¥ovych situacii, ktorymi su
deprivacia, stres, frustracia, konfliktaktiez sme sa zameriavali tak na psychologické ak
aj fyziologické reakcie na £az.Viaceré situacie psychickejta¥e,¢i uz vo vyhrotenych,
alebo aj v beznych Zivotnych podmienkach predstavnjernejSiu psychicku £z pre
¢loveka, ak bol vopred s ich podstatou adekvatrmow oboznameny a vie¢o v nich
ide. Praca ponuka nEddy na mozné rieSenie jednotlivych situdaidi, ktori kazdodenne
koexistuju so stresmi, deprivaciou, frustraciouoafkktami. Cid’'om predstavenej prace
bolo taktiez zachytenie psychologickych momento¥ivete ¢loveka v integréanom
dialégu jeho Zivotnej pute.

Vlastnym prinosom predloZenej bakalarskej praceaéizovana ambicia t. j. vypracovanie
¢o mozno najuplnejSej prace, ktord’ne rychlo a presne zorientujgate’a v opisovanych
relaciach. Bakalarska praca by vo svojej finalrjrfe mala pomdacpri rieSeni otazok
tykajlcich sa zigaze, k vytvaraniu opatreni a mechanizmov pre pyipgdkytu problémov
a v neposlednom rade aj k priprave rieSeniadméah situacii.
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