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UVOD

Dynamika Zivota v suc¢asnosti narastd. Dnesnd doba je charakterizovana nedostatkom
¢asu, zrychlenym tempom fungovania a zaplavou neimerného mnozstva informacii. Jedinci su
pod stalym tlakom. Velké technologické i ekonomické zmeny spolu s velkou konkurenciou
neustale tlacia na zmenu zivotného $tylu. Zmeny, ktorymi prechadza nasa spoloc¢nost’, suvisia
s prudkym narastom situéacii psychickej zataze u jednotlivcov, aj u celych skupin. Slovné

spojenie ,,som V strese* sa uz stalo zauzivanou dennou frazou.

Kazdy sa na svojej Zivotnej ceste ustavicne stretdva s rozlicnymi situdciami, ktoré
svojimi poziadavkami preveruji jeho prispdsobivost, kladii naroky aj na jeho psychicka
odolnost’. Cinnost’ kazdého z nés nie je len pasivnou adaptaciou, pasivnym prispdsobovanim sa
vonkajSiemu prostrediu. Predstavuje rozporny proces, v ktorom sme nuteni aktivne riesit
a efektivne zvladdat' aj neprimerané ulohy, problémové, frustrujiice, konfliktné i stresové
situacie, zivotné krizy. V pracovnom i osobnom zivote mozno pozorovat, ako l'udia rieSia
rozli¢né situacie roznymi sposobmi. Niektori jednotlivci sa dokézu s istou zat'azovou situdciou
vysporiadat’ lepsSie, rychlejsie, efektivnejSie, kym pre inych predstavuje zdroj problémov.
Niektori I'udia sa s nimi dokdzu vyrovnat’ sami, ini potrebuju pri ich zvladani pomoc druhého

¢loveka.

Od manazéra sa oCakava, Ze bude stabilnou, dynamickou, aktivnou, zodpovednou,
vyrovnanou, vzdelanou, flexibilnou osobnostou odolnou voci stresu ¢i zatazi. K tomu sa
pridava spravne vedenie l'udi, strategické planovanie, rozvoj zamestnancov, manazovanie
zmeny, vynaliezavost’, rychlo sa ucit’ a robit’ vSetko, ¢o treba. Uz samotnd ¢innost’ manaZzéra je
mimoriadne velkou intelektudlnou, fyzickou a emocionalnou zatazou. Pre zvladnutie
zatazovych situdcii musi manazér vyvinut’ Usilie primerané naro¢nosti, kvalite danej situécie,
vychéadzajuc z odhadu vlastnych moznosti. Hoci sa konfrontdcii s nimi len tazko vyhneme,
dolezité je najmai to, ako im dokdZeme porozumiet’, ¢elit’ a vyrovnat’ sa s nimi.

Hlavnym cielom publikacie je zoznamit’ Citatelov so zakladnymi typmi zatazovych
situacii, ktoré na nich mézu pdsobit’ v pracovnom, ale aj stkromnom zivote. Ponika im

moznost’ nielen porozumiet’ im, ale ponuka aj niektoré moznosti, techniky ich zvladania.

Predkladanad publikacia obsahuje 6 kapitol. Prva kapitola citatelov oboznamuje so

zatazovymi situdciami v kontexte socidlneho prostredia. Druhd az $tvrta kapitola sa zameriava



na podrobnu analyzu vybranych zatazovych situdcii: frustraciu, deprivaciu, konflikt a stres.
Syndrém vyhorenia - ako posledné stadium vSeobecného adaptacného syndromu - tvori népli
piatej kapitoly. Copingové stratégie, ako podstatné determinanty zvladania stresu a zat'aze, su
hlavnou témou Siestej kapitoly, ktorej ulohou je najmi poskytnat teoreticky zéklad pre
porozumenie procesov, prebiehajucich pocas zvladania. Posledné tri podkapitoly sa venuju
jednotlivym konkrétnym stratégiam, technikdm, schopnostiam zvladdania, ¢i prevencie
zatazovych situdcii a to: socialnej opore, relaxacnym technikdm a asertivite. Kazda kapitola

zahrna cvic¢enia a kontrolné otdzky na zopakovanie uciva.

Text publikacie je koncipovany tak, aby umoznil samostatné Stadium problematiky
a zarovenl motivoval Citatel'ov zamysliet' sa nad tym, ako prezivaji ¢i v minulosti prezivali
zétazové situacie, ako sa snimi dokazu alebo dokdzali vyrovnat aco znich pre svoju

budtcnost’ ¢i smerovanie vytazia.

V samotnej psychologii ma tato problematika zatazovych situdcii vySe storont
tradiciu, avSak na aktudlnosti nestraca ani po tol’kych rokoch badania. Prave naopak. Zistenia,

ktoré prindsa, umoziiuji 'ud’om lepsSie sa prisposobit’ a I'ahSie sa ucit’ ,,umeniu prezit* v dnesnej

rychlej dobe. A verim, ze tato publikacia bude pre vas ndipomocna a inSpirujuca.



1. SOCIALNE PROSTREDIE A ZATAZOVE SITUACIE

Cely zivot cloveka prebieha v uzkom kontexte prirodného a socidlneho prostredia.
Socidlne prostredie mdézeme vnimat ako sthrn socidlnych podmienok a faktorov, ktoré
obklopuju a ovplyviiuji €loveka. Je vytvorené 'ud'mi, ich normami, spravanim. Je suborom
vSetkych spolo¢enskych Cinitel'ov, ktoré vplyvaji na ¢loveka. Je to priestor, v ktorom sa ¢lovek
pohybuje, v ktorom Zije. Ako vak zdoraziiuje Reza¢ (1998) socidlne prostredia pre Gloveka
dava zmysel len vtedy, ked’ sa nachadza vo vztahu k nemu. Socialne prostredie je ,, tvorené
Iud’mi, ich vzdjomnymi vztahmi a produktmi ich sti¢innosti materidlnej a duchovnej povahy.
Je to hierarchicky usporiadany systém vztahov roznych typov (kauzélne, determinujuce....)
aurovni (spolo¢enskych, interpersonalnych) medzi prvkami, ktoré ho tvoria (jednotlivci,
skupiny, vrstvy, triedy, symboly, objekty)* (Rezag, 1998, s.40). Vplyv socialneho prostredia na
jednotlivca je silny, ale ako tvrdi Oravcova (2004), nie celkom priamociary a nemoZeme ho
povazovat’ za totalny a absolutny. ,,Pri formovani osobnosti sa stretavaju a prelinaji vplyvy
konstitu¢né(dedicnost’, vybavenost organizmu Specifickymi zmyslovymi organmi, typom
nervovej sustavy, pudmi a inStinktmi), vplyvy socidlne a vplyv vlastnej aktivity, vlastného
reagovania, rozhodovania jednotlivca.” (Oravcova, 2004, s. 54)Vrodené charakteristiky alebo

tendencie mozu byt posilnené alebo oslabené aj blizkymi vztahmi pocas Zivota.

Posobenie socialneho prostredia, ¢ize vonkajsich ¢initel'ov na osobnost’ ¢loveka, nie je
jednosmerné. Jedinec nie je pasivnym ¢lenom, je to vzajomny proces, vzajomna interakcia. Vo
vzajomnom pdsobeni si jedinec vyberd z vonkajSich podnetov a ponuk, niektoré prijima,
k inym zostdva lahostajny a tretie odmieta. ,,Kona tak podl'a svojich motivov, sktsenosti,
schopnosti, temperamentu, hodnotovych orientacii a charakteru, podla aktualneho stavu* (Cap,
Mares, 2007, s. 209). Proces interakcie prebieha v beznych situaciach, ako aj v situaciach

naro¢nych, zat'azovych, kedy jedinec musi vyvinit’ zvySen¢ Gsilie na ich zvladnutie.

Clovek je vo svojom Zivotnom behu ,,naprogramovany* na to, aby prezil rozne Zivotné
udalosti a traumy, kazdodenne rieSil vacSie ¢i mensSie konflikty, znasal frustraciu, zvladal
uzkost’ a stres. Zaroven sa musi orientovat’ v spleti interpersonalnych vztahov a komunikéacie
v rodine, alebo reagovat’ na spoloCenské udalosti a vplyvy. Taktiez sa pocas svojho Zivota
ustavicne stretdva so situdciami, ktoré svojimi poziadavkami preveruju jeho prisposobivost,
kladt naroky na jeho psychickt odolnost’ i fyzicku zdatnost’. Situacie, kde musi jednotlivec

prekonat’ ista prekazku, aby dosiahol vytyceny ciel’, nazyvame narocné Zivotné situacie alebo



zatazové situacie. Su vyvolané nedostatkom alebo nadbytkom vonkajSich &i vniutornych

podnetov 7 fyzikdalneho, biologického a socialneho prostredia.

Zatazovou situaciou je taka situdcia, ktoru charakterizuje ,,disproporcia medzi
poziadavkami, ndrokmi danej situdcie a kapacitnymi moznostami, schopnost’ami, zru¢nost’ami
¢loveka potrebnymi na jej zvladanie® (Oravcova, 2004, s. 304). Paulik (2017) ju vnima ako
posobenie vécSieho alebo menSieho tlaku vonkajSich vplyvov na adaptaciu organizmu.
Adaptaciu v tomto pripade chdpe ako proces vyrovnavania sa so v§etkymi narokmi kladenymi

na jedinca v interakcii s prostredim.

Klasifikacia naro¢nych zivotnych situacii variuje v zavislosti od jednotlivych
vyskumnych pristupov a od ich tvorcov. Za zakladné typy zatazovych situdcii povazuje Miksik

(1990, s. 73-77):

- neprimerané Ulohy a poziadavky (pretazovanie ¢loveka mnozstvom poziadaviek nad
jeho telesné a duSevné sily, nereSpektovanie zakonitosti c¢innosti organizmu
a neuspokojovanim potrieb, ambicii a tendencii ¢loveka, kde sprievodnym javom je

vznik chronickej inavy az vyc€erpania),

- problémové situdcie (vyzaduju orientaciu v nezvycajnych podmienkach a osvojenie si
novych schém spravania sa. Su to dosial’ nepoznané, neprezité situacie, ktoré su bud’
adjusta¢ného typu-tie pozaduji pretvorit’ zvyCajny spdsob Zivota a spravania alebo

kreativneho typu-tie vyzaduji osvojenie si novych postupov rieSenia);

- situdcie vyrovnavania sa s prekdzkami (zabrany pri dosiahnuti ciela v danom smere,
resp. vybranym postupom, ktoré vyvolavaju psychicky stav frustracie s prezivanim
sklamania a zmarenia zamerov a usilia, ktoré Casto vedi k neuvazenému rieSeniu

situdcie, pricom riesenie vyzaduje cielavedomu regulaciu spravania),

- konfliktné situacie (v procese rozhodovania ako konat’, ked’ na jednotlivca pdsobia
rovnako silné tendencie protikladného smeru, v kolisani medzi moznymi alternativami

volby),

- stresové situdcie (ked’ rusiva okolnost’ posobi v Case realizacie cielovej Cinnosti tak, ze
svojim tlakom narasa optimalny priebeh).

Inu typolédgiu kritickych situacii uvadza Vasiljuk (1988), ktory okrem stresu, frustracie,

konfliktu vyclenil ako posledny a najzédvaznejsi typ kritickej situécie krizu (tabulka 1).



