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Uvob

Burn-out, stres, zataz, syndrom vyhorenia su slovd, ktoré poctivame v sucasnej dobe
neprestajne. Pouzivaju sa ako synonyma, ktoré maji vyjadrit’ zvySené naroky, ktoré kladie
sucasna doba na Cloveka a tiez aj sposoby, akymi sa ¢lovek voci tymto narokom brani.

V sucasnosti sa pozornost vedcov a odbornikov stile CastejSie zameriava na Stidium
zdravého vyvinu jedinca, optimalneho rozvijania jeho osobnosti, a to najma v stvislosti so
zvySovanim efektivnosti a kvality prace. Na 30. zasadnuti Svetového zdravotnickeho
zhromazdenia v roku 1977 bol prijaty program na zvySovanie kvality zdravia l'udi, podla
ktorého sa ma postupovat’ aj dnes.

Clovek je podas svojho Zivota neustale vystaveny situaciam, ktoré testuju jeho schopnosti,
zru¢nosti, nutia ho neustale sa adaptovat’ na nové a nové situdcie, overuju jeho fyzicku aj
psychickt odolnost’. Je bio-psycho-socialnou bytostou a jeho fungovanie vo svete nie je len
pasivnym prisposobovanim sa vonkajSiemu prostrediu, ale ide 0 aktivny proces, v ramci
ktorého musi riesit’ aj protikladné situacie, neprimerané¢ ulohy, problémy, frustrujlce,
konfliktné situacie plné stresu. VSetko st to situacie, ktoré vyvoldvaju psychicku zataz
jedinca.

Zataz a stres je neoddelitelnou stcastou zivota kazdého ¢loveka od rané¢ho detstva az do
smrti. V dospelosti, kedy sa obvykle ¢lovek aktivne zapaja do pracovného procesu, sa tieZ
mdzeme stretnit’ s problémom tzv. pracovného stresu. Vzhl'adom na to, Ze pracovny Zivot
a tempo sa pocas poslednych rokov vyrazne zmenilo, na pracovnikov su kladené vysSie
naroky. Spolupdsobenie zvySujuceho sa pracovného tempa a zvySenych narokov
V osobnom Zivote st povaZzované za jeden z najvyznamnejSich problémov v stcasnosti.
Stres moze byt sposobeny mnozstvom faktorov — stresorov — osobnych, pracovnych a pod.

Dusevne zdravy clovek je schopny zvladat’ poziadavky Zivota, ktoré st na neho kladené.
V jeho Zivote vSak posobi ¢asto mnozstvo rozliénych, niekedy aj nepriaznivych faktorov
a okolnosti, takze jeho schopnost’ adaptovat’ sa na ne a zvladnut' ich moze byt ohrozena.
Prave vtychto suvislostiach sa casto hovori ostrese azatazi ako o prikladoch
nepriaznivych faktorov.

Stres mozeme definovat’ ako neSpecificku odpoved’ organizmu na poziadavky, ktoré su nan
kladené. Bezne pojmom stres oznacujeme vsetky situdcie, ktoré vyvolavaji napétie alebo

emoc¢né a psychické reakcie na akékol'vek dusevné a telesné ohrozenie.



Bezne pouzivanym pojmom u nas je uz spominany pojem zataz. Zataz, nadmerna namaha
vyvolava tzv. vSeobecny adaptatny syndrom prejavujici sa vo fyzickej, psychickej aj
socialnej sfére Zivota jedinca, ¢im sa zvySuje vSeobecna aktivaéna roven organizmu, t. j.
jeho pripravenost’ reagovat’.

Stres je beznou sucastou zivota, je stavom, ktorym clovek reaguje a uvedie sa
,,do pohotovosti*, ked’ nan pdsobia stresory (podnety vyvolavajtce stres). Tymito podnetmi
mozu byt rozli¢né Cinitele. Charakteristickou odpoved’ou na zat'az je reakcia ,,utok alebo
utek®. Tato reakcia sa nazyva tak preto, lebo pripravuje l'udi utiect’ z dosahu ohrozenia
alebo naopak s ohrozenim bojovat. Konkrétny charakter reakcie je ureny samotnym
stresorom, ale tiez osobnostnymi premennymi jedinca.

V prvej kapitole nasej knihy sa budeme venovat’ problematike zat'aze a stresu. Definujeme
si tieto pojmy a zameriame sa na to, v ¢om su si podobné a v ¢om sa odlisuju. V dalsej
kapitole sa budeme venovat' tomu, ¢o je to burn-out syndrom — teda syndrom vyhorenia,
aké su jeho prejavy, ako mozno rozpoznat’ varovné signaly bliziaceho sa burn-outu. Dalsia
kapitola je venovanéd osobnosti ako ddlezitému prediktoru vzniku syndrému vyhorenia —
aky typ osobnosti mé4 predispozicie nato, ako sa lepSie vyrovnat so stresom, a ktory
naopak nie. Predposledna kapitola je venovana mobbingu ako jednému z patologickych
javov, ktoré¢ vedu k syndromu vyhorenia a zvySenému stresu a budeme sa zaoberat’ tym,
ako sa branit’. Posledna kapitola je venovana copingu — alebo zvladaniu stresu. V nej si
ukézeme, ktoré stratégie si vhodné aufinné na to, aby sa znizovali nésledky stresu
a predchadzalo sa vzniku syndromu vyhorenia.

V knihe pontkame spOsob, ako rozpoznat' mieru zataZe a stresu vo svojom Zivote
a zaroven ako rozpoznat’ varovné priznaky, kedy je potrebné robit’ nieco, aby sa tato uroven
znizila. TieZ ponikame konkrétne navody na to, ako predchadzat’ syndromu vyhorenia —
ako nevyhoriet’, nestratit’ nadSenie a iskru — ako si udrzat’ nadej a radost’.

Verime, Ze vam pomoZe.

Autorka
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1 ZATAZ A STRES

Kapitola prinasa informacie o tom:

- o je to zat'az, - ¢o je frustracia,

- o je to stres, - aka je odolnost’ voci zat'azi,

- aké druhy stresorov pozname, - nasledky poOsobenia stresu na

- telrie zat'aZze a stresu, éloveka,

- dosledky zatazovych  situdcii - vplyv osobnostnych faktorov na
a stresu, prezivanie stresu.

Klacové slova:

- z4ataz, - tolerancia vocCi zat'azi,
- stres, - typy osobnosti,

- stresor, - GAS,

- eustres, - poplach,

- distres, - rezistencia,

- chronicky tnavovy syndrom, - vycerpanie.

- frustracia,



Z historie skimania zat’aZe a stresu

Prv ako si definujeme, ¢o vlastne stres a zataz s, pozrime sa do minulosti, ¢o bolo
podnetom na skiimanie tychto javov.

Skor ako sa touto problematikou zacali zaoberat’ vedci a psycholdgovia, zaoberali sa fiou
basnici, spisovatelia, umelci, knazi, vojenski velitelia a pod. VSetci tito vyuzivali jednotlivé
zakonitosti posobenia zat'aze a stresu vo svojej praxi davno predtym, ako vobec niekto
empiricky vymedzil a dal tomuto javu nazov. Basnici a spisovatelia vo svojich dielach
poukazovali na to, ako sa ¢lovek sprava v réznych krizovych situdciach, spolu s kilazmi
opisovali, ako sa osobnost’ ¢loveka pretvara v ,,boji* a ako ho zlomy a rany dokazu zocelit’.
Vojenski velitelia dokazali vyuzit, Ze v ohrozeni Zivota sa l'udia spravaju inym spdsobom,
ako v beznom zivote.

Z historie vieme, ze obsah slova zat'az a stres sa menil v zavislosti od profesie, v ktorej sa
pouzival. V' 17. storo¢i sa vyuzival na opisanie tazkosti, nest’astia, trapenia a zialu. V 18.
a 19. storoci sa spajal so silou, napitim, ale aj tlakom alebo vel’kou ndmahou najma preto,
ze bol prepojeny s vyskumami vo fyzike. Pouzival sa na oznaéenie vnutornej sily v telese
braniacej deformacii, ktory vznikal ako protisila voci sile pdsobiacej zvonku (HINKLE,
1973).

Koncom 19. a zac¢iatkom 20. storoc¢ia so vznikom psycholédgie ako vedy sa zacalo uvazovat
0 zatazi ako o priine nar$ajucej zdravie a podiel’ajiicej sa na vzniku psychickych chordb.
1. svetova vojna ajej nasledky donttili psychiatrov a psychologov zaoberat' sa zatazou
v hlbsej miere. Najmd z toho dovodu, ze uvojakov vznikali nahle psychické poruchy
a sti¢asne aj nedostatoéna adaptacia vojakov na vojnové podmienky. Ulohou vedcov bolo
odhalit’ pri¢inu zlyhani, ku ktorym dochéadzalo pri obsluhe zbrani, vykonavani rozkazov,
ale aj po navrate domov. Poruchy boli ozna¢ované ako nervové otrasy, unava z boja, az
neskoér sa zacalo onich hovorit' ako o strese. Boli opisované ako otrasy spdsobené
organickym poskodenim mozgu, napr. pri vybuchu granatu v tesnej
blizkosti a pod. (HINKLE, 1973).

Skumanie stresu v tom obdobi bolo vlastne viac skimanim zat'aze.
Priblizne od roku 1925 zacal pouzivat W.B. Cannon pojem stres

Vv laboratornych experimentoch Vv stvislosti S reakciou ,,bojuj alebo ute¢*

— fight or fly. Pozoroval reakcie I'udi a laboratornych zvierat v roznych



podmienkach — pri nadmernom chlade, nedostatku kyslika, nizkom stave cukru v krvi,
v stave zvySené¢ho podrazdenia a Cinnosti. Na zaklade toho uviedol, ze skiimané subjekty
boli pod vplyvom stresu, ktorého stupen je zaroven mozné aj merat’.

Koncom 30. rokov H. Selye detailne opisal reakcie laboratornych
zvierat na rozne podnety: chlad, horucava, toxické latky, traumy,
baktérie apod. Dokazal aopisal ulohu avyznam prednej casti

podmozgovej zlazy akory nadobliCiek v tychto reakciach. Zaroven

podrobne rozpisal vyznam afunkciu vSeobecného adaptacného
syndromu, ktory sa vyskytuje v takychto situaciach aprejavuje sa Vv podobe
tzv. nespecifického stresu. Jeho ucelené ponimanie tejto problematiky vyrazne ovplyvnilo
teoretické rozpracovanie stresu V psychologii. H. Selye vo viacerych pracach zdoraznil
vyznam psychologickych a socidlnych faktorov na vyvolanie stresovych stavov, pri€om im
pripisoval vacsiu dolezitost’ ako fyzikalnym alebo biologickym faktorom (Selye, 1966).

Selyeho prace boli spustatom d’alSich skumani a badani. Asi od roku 1940 zacali
vychadzat’ prace d’alSich odbornikov, ktoré sa zaoberali napr. tym, ktoré choroby mozu
stvisiet’ a suvisia so stresom a zatazou. Takymito priekopnikmi boli H. G. Wolf a jeho
‘ spolupracovnici. Monografia o strese Men under Stress od
R. Grinkera a J. Spiegela z roku 1945 uviedla problematiku stresu
do psychologie v ovela SirSom ponimani ako doposial. Autori sa
v nej zaoberaju reakciami vojenskych letcov, ktori podlahli
psychickému stresu pocas bojovej Cinnosti. Kniha je povazovana

za prvi monografiu zameranu na problematiku psychického stresu.

Dalsi narast zaujmu o skiimanie zataZe a stresu je mozné vidiet v obdobi po 2. svetovej
vojne. V tomto obdobi sa vSak odbornici zaoberaji moznostami uplatnenia ziskanych
poznatkov v oblasti pracovnej a Skolstva. Tento vyvoj umoznili najmé rdzne experimenty
modelovych zatazovych situacii pri psychickej ¢innosti, ako je rozhodovanie, riadenie
zlozitych systémov, reagovanie Vroznych socidlnych situaciach, vo vychovno-
vzdelavacom procese a pod. (HINKLE, 1973).

V obdobi po konflikte vo Vietname (1964 — 1975) zaujal odbornikov dalsi doélezity

fenomén. Vojaci vracajuci sa z vojny neboli schopni sa zaclenit’ do Zivota spolocnosti,



neboli schopni adaptovat’ sa. Vykazovali rozne poruchy — od portich spanku az po zmeny
osobnosti. Tento fenomén dostal svoj nazov ako posttraumaticka stresova porucha.
Zaciatkom 70. rokov sa vyskytovalo viac ako dvetisic psychologickych prac, ktoré sa
zaoberali problematikou stresu. Prave tato zvySujica sa pozornost’ o tito oblast’ je dokazom
toho, ze ide 0 zavazny a spolo¢ensky prioritny problém.

V stcasnosti ide 0 problematiku, ktora zaujima dolezité miesto vo vyskume, ale tiez aj pri
lieCbe symptomov.

Pri skimani historie zaujmu o zataz astres aich vplyv na ¢loveka ajeho prezivanie
a konanie sa Casto stretdvame s tym, ze tieto dva pojmy su pouzivané ako synonyma. Pri
skimani odbornej literatiry moézeme konStatovat, Zze pojem zataz je mozné chapat’
v SirSom ponimani, ktory je vlastne nadradenym pojmom pre rézne psychické stavy
aj fyziologické reakcie. Stres je pojem, ktory oznacuje krajné formy zatazovych stavov,

ktoré si vyzaduju mimoriadnu aktivaciu jedinca ako takého (BRATSKA, 1991).

1.1 Psychicka zataz

V literature zaoberajucej sa zatazou sa moézeme stretnat’ s rozdelenim zataze na:

- fyzicku,

- psychickq,

- senzorick.
Pre potreby naSej knihy sa budeme zaoberat’ len zatazou psychickou. Predpis ¢. 542/2007
Z. z. — vyhlaska Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky o0 podrobnostiach
o ochrane zdravia pred fyzickou zatazou pri praci, psychickou pracovnou zatazou
a senzorickou zat'azou pri praci zo dia 16. 8. 2007 definuje psychicka pracovnt zat'az ako:
,»... faktor, ktory predstavuje suhrn vSetkych hodnotitelnych vplyvov prace, pracovnych
podmienok a pracovného prostredia posobiacich na kognitivne, senzorické a emocionalne
procesy ¢loveka, ktoré ho ovplyviiujii a vyvolavaju stavy zvySené¢ho psychického napitia
a zat'azenia psychofyziologickych funkcii.*
Na zéklade toho mo6zeme konStatovat’, ze psychicka zat'az je jav, ktory posobi zat'azujuco

na jedinca a vyzaduje si psychicku aktivitu, psychické spracovavanie a vyrovnavanie sa
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s poziadavkami a vplyvmi zivotného prostredia. Vyhlaska pritom d’alej urcuje a definuje,
ze:

,1. prostredim sa rozumie vSetko, ¢o ¢loveka obklopuje vratane pracovného prostredia,
spolocenskych vizieb, udalosti a poziadaviek na spravanie,

2. kedy st naroky prostredia aj prace vicSie ako psychicka zdatnost’' jednotlivca, jeho
pracovna potencia.*

Vo vyhlaske sa rozlisuju tri zakladné formy psychickej zat'aze:

a) senzoricka zat'az, ktora vyplyva z poziadaviek na ¢innost’ periférnych zmyslovych
organov a kK nim zodpovedajtcich struktar centralneho nervového systému,

b) mentalna zataz, ktora vyplyva z poziadaviek na spracovanie informacii kladucich
naroky na psychické funkcie a psychické procesy, ktorymi st pozornost, predstavivost,
pamét, myslenie a rozhodovanie,

) emocionalna zat’az, ktora vyplyva z poziadaviek vyvolavajucich afektivnu odozvu.
Psychosocialnou zatazou nazyvame jav, ktory pdsobi zatazujuco na organizmus
a vyzaduje si psychicku aktivitu, psychické spracovanie a vyrovnavanie sa S poziadavkami
avplyvmi zivotného prostredia, ktoré vyplyvaji zo socialnych procesov a spolocenskych
vézieb, z interakcii medzi jednotlivcami v skupine a v dave.

Na zaklade roznych narokov, ktoré si na zamestnanca kladené, moéZe a dochadza
K tzv. psychickému pretazeniu, ¢o je psychicky stav, ked’ si zamestnanec uvedomuje
konflikt medzi narokmi kladenymi na jeho osobu alebo na pracovné miesto a medzi jeho
vykonnostou alebo schopnost’ou podat’ vykon. NeSpecifické pretazenie je stav psychického
presytenia charakterizovany nechut'ou az odporom voci niektorej praci alebo €innosti ako
dosledok jej dlhodobého intenzivneho vykonéavania pri sti€asne nizkej spokojnosti s pracou;
emocionalne odmietnutie jednotvarnej opakujlicej sa Cinnosti alebo situacii, ktoré na
zaklade predchadzajtcich skusenosti vedu k vyckavaniu ¢i k pocitom bezvychodiskovosti;
v protiklade k monoténii je charakterizované nezmenenou, alebo dokonca zvySenou
uroviou aktivacie a je spojené s negativnym emocionalnym prezivanim.

Intenzita psychickej zat'aze vo vel'kej miere zavisi od velkosti rozporu medzi poziadavkami
vonkajsieho prostredia a pripravenostou jedinca vyrovnat sa s nimi. V tomto pripade

nezalezi na tom, ¢i tieto poziadavky su skuto¢né alebo existuju len ako predstava jedinca.
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Kvantitu akvalitu subjektivneho prezivania nezhody medzi narokmi a schopnostami

zvladnut ich vyjadruje Miksik v stupnioch psychickej zataze:

Nov¢ naroky, posiadavky prostredia Vybavenost a pnpravenost ¢loveka ich
zvladnur
= beina zataz
" ¢ { hrani¢na
» <« { A3
2vyiena
. ¥ [¢—| extrémna

Obr. 1 Stupne psychickej zataze (Miksik, 1969)

Jednotlivé stupne zat'aze by sme mohli charakterizovat’ nasledovnym spésobom:
Bezna zat’az — druh zataze, pri ktorej st naroky zndme, uz sme sa s nimi stretli. Nie st
zaujimavé ani nestimuluju rozvijanie osobnosti. Vedu skor k vyuzivaniu stereotypnych
a zautomatizovanych sposobov konania a spravania. Nesulad medzi tlakom vonkajSieho
prostredia a moznostami ¢loveka nie je ziadny. Jedinec vo svojom repertoari disponuje
ovel'a vac¢simi predpokladmi, nez si vyzaduju ulohy a povinnosti, ktoré ma plnit. Nemusi
siahat’ do svojich rezerv a burcovat’ sa k zvysenej ¢innosti.
ZvySena zataZ sa viaze na tie zivotné a pracovné situdcie, pri ktorych nestacia bezné,
zauzivané spdOsoby rieSenia, spravania a reagovania. S tymito situaciami sa ¢lovek stretava
po prvykrat, si pre neho nové, a preto na ich zvladnutie je potrebné vynalozit zvySené
usilie. Vyrazné stimulovanie psychickych sil umozni ¢loveku najst’ aj také riesenia, ktorymi
uvedie vonkajsie prostredie do povodného stavu alebo meni samého seba tak, aby doslo
K rozsireniu rozsahu jeho predpokladov riesit’ tieto a podobné situacie. Pri adaptacii na
zvysenu zat'az to neznamena, ze Sa pasivne prisposobi narokom okolia. Proces adaptacie sa
moZe skladat’

- Zosvojenia si novych zru¢nosti, nadobudnutia d’alSich poznatkov a socidlnych

spdsobilosti,

- zo zmeny dosial’ zauzivanych sposobov spravania.
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Stymto typom zataze sa jedinec eSte dokadze vyrovnat bez negativnych dosledkov
na svojom zdravi. Zvladnut' zatazové situacie sa mu dari aj vd’aka plasti¢nosti nervovej
ststavy a psychiky. Tu prave mozeme zdoraznit', Ze zvySena zataz je pre zivot Cloveka
nevyhnutna, pretoze posuva vyvin dopredu. Nuti ho rozSirovat si okruh poznatkov,
zru¢nosti, schopnosti a skusenosti, pracovat’ na sebe, urychl'uje osobnostny rast, rozvoj
a umoznuje proces zrenia.

Hrani¢na zataz vznika vtedy, ked sa objavi vyrazny nesulad medzi schopnostami
Cloveka, jeho pripravenostou anarokmi vonkajSieho prostredia na neho. RieSit’ tieto
situacie je ¢lovek schopny len s vynalozenim mimoriadneho usilia, pri mobilizacii vsetkych
svojich psychickych sil. Aby bolo mozné zvladnut’ hrani¢nu zat'az, siaha ¢lovek az na dno
svojich psychickych rezerv. Sprievodnym javom zvlddania hraninej zataZze st rdzne
funkéné psychické poruchy a objavujt sa aj niektoré spdsoby spravania, ktoré su priznacéné
pre niz§ie vyvinové obdobia Cloveka — tzv. regres. V organizme dochadza k vyraznym
fyziologickym zmenam. V tejto faze sa kladné ucinky zataze koncia. Narastd pocet
neziaducich dosledkov na psychiku a celkovo aj na zdravotny stav ¢loveka. Treti stupen
zataze odhal'uje kvalitu osobnosti a jej okolia.

Extrémna zat’aZz sa objavuje vtedy, ked’ je medzi poziadavkami vonkajSicho prostredia
a moznostami ¢loveka a predpokladmi potrebnymi na ich zvladnutie obrovsky rozpor.
Nesulad je taky velky, Ze nie je v jeho silach vyvinit primerané spravanie a aktivne sa
branit’. Clovek tiplne podlieha tlaku situacie, ktora sa mu zd4 byt’ neriesitelna. Psychické
zlyhania byvaju sprevadzané vyraznymi poruchami v spravani, zmenami vo fyziologickych
a psychickych procesoch organizmu a Casto S trvalymi dosledkami na zdravie Cloveka.
Pretrvavajlica extrémna zat'az moéze viest' kK do¢asnému az trvalému naruSeniu vztahov so
socialnym prostredim ¢loveka.

Pretrvavanie urcitého stupnia zataze po dlhy Cas mozZe spdsobit vystupniovanie zataze
(napr. zvySena zataz sa meni na hraniénd, hrani¢na zataz na extrémnu). Rovnako
neimernym narastanim mnoZstva zatazovych situdcii v kratkom casovom useku moze

nastat’ U ¢loveka rychly prechod jedného stupiia zat'aze do druhého, vyssieho.
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1.2 Typy a dosledky zatazovych situacii

Pocas svojho Zivota Casto prezivame rézne situécie, ktoré sa podobaju tym, ktoré sme uz
zazili alebo sme ich uz vyriesili. Podobnosti v kvalite, obsahu a forme nam pomahaju
nachadzat’ aj sposoby, ako sa s nimi Vv realnom zivote vyrovnat. Tiez tieto znaky boli
zakladom pre vytvorenie zakladnych typov situacii psychickej zataze. Zarad’'ujeme K nim:

- situacie S neprimeranymi ilohami a poziadavkami,

- problémové situacie,

- frustrujuce situacie,

- konfliktové situacie,

- deprivujtce situacie,

- stresové situacie.
Hranice medzi jednotlivymi typmi zatazovych situacii nebyvaji presne vymedzené.
V realnom zivote ¢asto dochadza k posunu hranic, atym aj K prekryvaniu zatazovych
situdcii. Neraz sa stdva, ze frustrujica situdcia nadobuida v etape rieSenia podobu
konfliktovej situacie (ked’ v podobe prekazky vystupuju dva alebo viaceré rovnako
vyznamné motivy sGcasne sa priblizit' aj vyhnat cielu). Clovek méze tiez chapat’ uréita
frustrujicu situaciu ako aktualne ohrozenie svojej existencie, svojho Zivota, a tym sa
situdcia stava stresovou. Pozname tieZ pripady, ked’ frustrujuca situdcia pri dlhodobom
pretrvavani presla do situécie deprivujuce;.
V dalsich podkapitolach si priblizime frustrujuce a konfliktné situacie, ktoré patria

K najcastej$im v zZivote dospelého ¢loveka.

1.2.1 Frustrujuca zat’azova situacia

Nas kazdodenny zivot a jeho naroky atiez zivotné tempo vyraznou mierou prispievaju
k tomu, Ze sa neustale stretavame so situaciami, ktoré preveruju nasu prispdsobivost’, klada
naroky na emociondlnu vyrovnanost' a psychickii zdatnost. Zivot kazdého ¢loveka je
procesom prekondvania roznych prekazok, protikladov a rozporov, ktoré vyzaduju rieSenia

situécii psychickej zat'aze.
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Frustrujiice situacie Sprevadzaju ¢loveka v roznych podobach pri jeho konani a snahe
doviest’ urcitii ¢innost’ do konca. Najdeme ich vSade tam, kde urcité obmedzenie brani
zacatej ¢innosti alebo dosiahnutiu predsavzatého ciel’a, uspokojeniu potreby.

Ak neddjde k uspokojeniu potreby alebo pri blokovani usilia zameraného na dosiahnutie
stanoveného ciela, sa zvySuje vyskyt emocionalnych reakcii, ktoré narisaji emocionalnu
vyrovnanost ¢loveka, odvracaju ho od inych cielov a negativne posobia na schopnosti

¢loveka prijimat’ nové podnety.

SR PREKAZKA

JEDINEC .\ SPRAVANIE CEL. KTORY |
POD, NARPATIM \VEDUCE By VIEDOL .
e ODSTERE N s
AMERANIA A
(USPOKOUENIU)

NAPATIA

Obr. 2 Schéma frustrujtcej situacie (Boros, 1987)

V literatire sa terminy frustrujiica situdcia a frustracia Casto zamienaji alebo stotoziiuju.
Psychologovia upozoriiujii vo svojich pracach na to, Ze termin frustracia (z lat. frustra —
sklamane; zbyto¢ne; marne;) sa pouziva v troch vyznamoch:

- frustracia ako frustrujuca situdcia — v tomto ponimani frustrujica situacia vznika
vtedy, ak sa pred dosahovany ciel’ postavi nejaka prekazka. Cielom méze byt nielen
dosiahnutie predmetu, ale aj nejaka potreba, skusenost’ alebo situacia. V tomto
chapani sa frustracia chape ako prekéazka,

- frustracia ako stav vyvolany frustrujucou situaciou. V tejto definicii jadrom
chédpania st dosledky frustrujicej situacie. Ako frustracia st chapané bezprostredné
psychologické nésledky blokovania ciel’a, na ktory je ¢lovek zamerany. To znamena,

ze jedinec nedokaze dosiahnut’ ciel’, a tym redukovat’ tenziu, ktora v iom vznika.
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Déva sa tiez do suvislosti so skodlivymi u¢inkami pdsobiacimi na nervovy systém.
Bezne tento termin pouzivame v stvislosti s opisom neprijemnych emocii, ako napr.
podrazdenost’, znechutenie, roz¢arovanie a 1.;

- frustracia vymedzena jednotlivymi spdsobmi reagovania na frustrujucu situaciu.
Obsahové vymedzenie pojmu je uréené akceptovanim iba urCitych spdsobov reakcii
na frustrujucu situaciu. Samotné objavenie sa prekazky je nutnou, ale nie postacujiicou
podmienkou na vyvolanie frustracie. Tou su charakteristické zmeny v spravani Cloveka,
ktoré vznikaju v dosledku poOsobenia prekazky. Frustrované spravanie je povazované
za stereotypné a nemenné; také, ktoré sa nekonci dosiahnutim ciela, ale v samom sebe;
ktoré nevedie k diskriminacii, vyberu, prispdsobeniu, ale k dezorganizovanej emocionalne;j
aktivite.

Frustrujtce situacie teda mézeme opisat’ ako situacie, ked’ sa zmenili podmienky odmeny,
odlozila sa odmena, uspokojenie. Dalej to mozu byt situacie, pri ktorych dochadza
Kk netispechu, hoci je mozné dosiahnut' uspech, situacie s netspechom v ¢innostiach,
v ktorych jedinec predtym nezlyhal; situacie, v ktorych sa vyskytuje trest, a tiez kombinacie
tychto situacii a konfliktové situécie.

N. R. F. Maier (1931) tvrdi, ze 0 frustrujicej situacii mozno hovorit’

vtedy, ked’ jedinec:

sa nachadza v situdcii nerieSiteI'ného problému,

stiCasne nemd moznost uniknut’ alebo sa vyhnut tejto

situacii,

je silne motivovany reagovat’ (napr. pri neuspokojeni

zakladnych potrieb).

Frustrujica situacia predstavuje systém vztahov a interakcii ¢loveka s okolitym svetom
za urcitych Specifickych podmienok, v ktorych ¢lovek nemdze pokracovat’ povodnym
sposobom v zacatej ¢innosti a dospiet’ tak v planovanom case alebo vobec k stanovenému
ciel'u.
K zékladnym zlozkam frustrujicej situacie zarad’'ujeme:

- osobnost’,

- ciel,

- ¢innost),
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prekazku. Prekazka moZe nadobudat’ podobu pasivnych alebo aktivnych
faktorov, vonkajsich okolnosti alebo vnutornych ¢initel'ov, ktoré blokuju d’alsiu
realizaciu zacatej ¢innosti, ¢im neumoziuju dosiahnut ciel’ v planovanom case
alebo nikdy (Bratska, 1991). Pasivnou prekazkou moézu byt napr. zamknuté
dvere do miestnosti, od ktorych nemame kI'a¢, a chceme sa tam dostat. Ak nam
V pristupe do miestnosti niekto brani, hovorime o aktivnej prekdzke. Medzi
vonkajSie prekdzky patria napr.: poveternostné¢ vplyvy, prekazky v teréne,
reakcie inych osob, spoloCenské normy a pod. K vnutornym prekdzkam

zarad’ujeme hranice nasho vykonu, vlohy, schopnosti, unavu a i.

Clovek ,ak sa dostane do frustracnej situdcie, ma viacero moznosti, ako tato situdciu riesit’.

RozliSujeme viaceré moznosti rieSenia frustrujicich situdcii. J. Svancara uvadza pat

moznych alternativ:

neschopnost’ reagovat’ — submisivita,
prekonanie prekazky,

obidenie prekazky,

hl'adanie nahradného ciel’a,

stiahnutie sa zo situacie — fyzicky alebo vo fantézii.
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Obr. 3 Sposoby prekonavania prekazky

O. Miksik tvrdi, Ze reakcia na prekazku spociva v kvalitativnom presune medzi Gtokom,

vol'bou, akceptovanim alternativneho ciel’a a rezignaciou (Miksik, 1969).

Na zéklade predchadzajtcich rozdeleni mézeme jednotlivé reakcie na frustraciu definovat

nasledovne:
- rezistencia — ide 0 pasivny spOsob rieSenia frustracnej situacie.
Aktivne spdsoby riesenie frustracnej situacie:

- prekonanie prekazky,

najdenie si ndhradného ciel’a,

obidenie prekazky,

stiahnutie sa zo situacie.

Zaroven by sme mohli povedat, Ze rezistencia a Stiahnutie sa zo situacie patria

k nekonstruktivnym spdsobom riesenia frustracnej situacie.
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Konkrétne rieSenie frustrujucej situacie vo velkej miere zavisi od charakteru informacii
0 danej situacii atiez aj od vnutornych podmienok osobnosti, t. j. Struktary osobnosti,
dynamiky zmien psychického stavu, kvality a miery frustracie.

Z hladiska optimalneho rieSenia frustrujucej situacie je ziaduce, aby frustracia nedosiahla
taku mieru, aby zvySené napétie a burlivy emo¢ny priebeh znizili u¢innost’ kognitivnych
procesov, pretoze to by znemoznovalo adekvatne spracovat’ informacie o prekazke a celej

situacii.
1.2.2 Konfliktna zat’azova situacia

Je jednou z naroénych zivotnych situacii. Ide o stretnutie protichodnych sil na ceste k ciel’u.
Ako konfliktna vnimame situaciu, v ktorej je potrebné vybrat’ si z ur¢itych moznosti alebo
alternativ jednu. Konflikt podobne ako frustracia je neoddelitelnou stéastou Zzivota
cloveka.
Vo vseobecnosti je konflikt vymedzeny ako $pecificky druh socialnej interakcie, pri ktorej
dochadza k rozporu medzi oCakavanym arealnym stavom situacie. Chapeme ho ako
stretnutie dvoch protichodnych, priblizne rovnako silnych pohnutok (tendencii, motivov,
podnetov), ktoré sa Uplne alebo do ur€itej miery navzdjom vylucuji. V konfliktnych
situdciach je €lovek postaveny pred viaceré moznosti, V ktorych sa stretavaju nezlucitel'né,
protichodné tendencie, ktoré¢ vyzaduju protichodné az nezluCitelné konanie. Konflikt
vznikd, ked’ sa stretdvaju zdujmy dvoch l'udi alebo dvoch skupin, pripadne jednotlivca
a skupiny a ked’ prestanu fungovat’ bezné metédy vyjednavania a treba pouzit’ silu. Pokial
hovorime o konflikte zaujmov dvoch I'udi, potom je konflikt také stretnutie dvoch I'udi, pri
ktorom splnenie tizby jedného bud’ uplne, alebo len do ur€itej miery vylucuje uspokojenie
druhej strany (Boros, 2000).
Podrl'a poctu ztcastnenych rozoznavame nasledujtice druhy konfliktnych situacii:
1. intrapersonalne, vnutorné konfliktné situacie tykajice sa jedné¢ho ¢loveka. Zvycajne

sa to stava predovsetkym v situaciach:

e s vysokymi poziadavkami na zdrzanlivost’ a trpezlivost,

e V ktorych je Clovek nateny menit’ ustadlené zvyky (zru¢nosti, postoje, stereotypy

myslenia, §tyl prace a in¢),

e srychlym striedanim ¢innosti,
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e vktorych sa ocakavaju dolezité rozhodnutia na zaklade nejasnych alebo
nedostato¢nych informaécii;

2. interpersondlne, predpokladaju pritomnost’ dvoch I'udi, medzi ktorymi sa odohrava
konflikt. M6zu tiez nadobudat’ podobu skupinovych konfliktov;

3. vnutroskupinové, existuju vo vnutri jednej skupiny (profesijnej, pracovnej,
zédujmovej a pod.);

4. medziskupinové, vznikaji medzi dvoma a viacerymi spolocenskymi skupinami.
Priciny moézu byt rézne — osobné ambicie, konkurencia, bezohl'adnost’ a pod.
(Boros, 2000).

Podl'a psychologickej charakteristiky rozliSuje Kiivohlavy (2001) nasledujuce druhy
konfliktov:
1. Konflikty predstav
Konflikty predstav, ktoré vznikaju v pripadoch, ked” dochadza K stretnutiu ré6znych
vnemov alebo predstav. Predstavy st zakladnym predpokladom nasho uvaZovania, st
taktiez v pozadi pojmov a logického myslenia. Pri ich spracovani dochadza k skresl'ovaniu.
Ako faktory tohto skresl'ovania vystupuju o¢akavania, predsudky, fantazia.

Konfliktom predstav moZzeme predchadzat’ prostrednictvom dvoch zasad:

a) zretel'ne povedat’, ¢o si predstavujem, pokial’ poviem...

b) nebat sa a opytat’ sa druhého, ¢o si mysli, ked” hovori...
Z uvedeného vyplyva délezitost’ rozhovoru, vzajomného porozumenia a tolerantnosti.

2. Konflikty nazorov

Nazory vznikaju spojenim urcitej predstavy s hodnotiacim sidom. Kazdé
hodnotenie je spojené s urcitymi ukazovatelmi a roznymi preferenciami. Je pochopitel'né,
Ze existuju rozne ndzory na rovnaku vec, udalost. Konflikty nazorov st prirodzenou
stcastou nasho zivota. Ich rieSenie vychadza predovsetkym z kritického a sebakritického
postoja, z diskusie a vyjasnovania pristupov.

3. Konflikty postojov
Postoj chapeme ako nazor zafarbeny citovym vztahom. V jeho obsahu sa spaja

poznavacia a citova stranka. Pri ich rieSeni je dolezité reSpektovat’ vyrazné emocionélne
signaly, ktoré sa prejavuju prostrednictvom neverbalnej komunikacie vyuzivat' primerané

argumenty a v ziadnom pripade nezniZzovat’ dostojnost’ komunika¢ného partnera.
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4. Konflikty zaujmov

Konflikt  interpersonalnych zaujmov predstavuje najzavaznejSiu  skupinu

medzil'udskych konfliktov. Prave tie tvoria najvicésie prekazky v medzil'udskych vzt'ahoch.

Ich rieSenie mé nielen rozmer psychicky, ale tiez rozmer socidlny, spolocensky,

ideologicky a politicky.

Medzi d’alsie typy konfliktov, s ktorymi sa mozeme a stretdvame v kazdodennom Zivote,

zarad’ujeme (Boros, 1987):

- konflikt pozitivnych hodné6t — vyber z dvoch Ziaducich veci,

Obr. 49. Schematické znézornenie konfliktu pri sG&asnom pbsobent dvoeh
zitivnych hodndt“

Obr. 4 Povestny osol, ktory si nevie vybrat’ medzi dvomi kopami sena a nakoniec umiera
od hladu © (Boros, 1987)

konflikt negativnych hodnot — vyber z dvoch neziaducich veci — vol'ba mensieho
zla,

konflikt apetencie a averzie,

dvojity konflikt kladnych a negativnych hodnét (Miller, Hull),

ak ziaduci ciel’ obklopuje blokada,

ak blokada obklopuje subjekt,

zvonku sa indukuje pozitivny ciel’ — ,,Nechcem, ale musim.*

zvonku sa indukuje negativny ciel’ —,,Chcem, ale nesmiem.*

Konfliktné situacie patria medzi narocné Zivotné situdcie, na ktoré mézu l'udia reagovat

rdzne. Medzi najCastejSie sposoby a reakcie na konflikt mézeme zaradit’:

zvysené Usilie prekazky prekonat’,
rezignacia alebo zameranie sa na nahradny ciel,
vyuZivanim technik zameranych na prekonanie napétia a uzkosti, ktoré sprevadzaju

pocit neschopnosti dosiahnut’ ciel’.
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K rieSeniu konfliktov je mozné pristupovat’ réznymi spdsobmi. Niekoho konfliktna situdcia
motivuje reagovat’ urcitym sposobom — ¢lovek sa snazi presadit’ svoj nazor alebo vyjednava.
Iny si zvoli spdsob prisposobenia sa konfliktnej situacii alebo sa snazi z tejto situacie uniknut’.
Existuje eSte d’alsia moznost’, ktort mézeme vyuzit’ pri rieSeni konfliktov — a to je zapojit’ do
rieSenia konfliktu tretiu osobu alebo osoby, ktorymi mozu byt napr. mediator, rodinny poradca,
knaz alebo aj inStiticia — napr. sud. Zvoleny sposob Stylu rieSenia konfliktov sa odrazi na

emocionalnom dosahu a vel'mi vyrazne sa premieta aj do vztahov s okolim.
1.2.3 Dosledky situacii psychickej zat'aze

Aj ked’ sa konflikt, frustracia, ale aj deprivacia astres v urCitych charakteristikach svojimi
prejavmi odliSuju, proces obnovovania psychickej rovnovahy sa pri vsetkych druhoch
psychickej zataze vyznacuje vSeobecne platnymi (neSpecifickymi) zmenami psychickej
¢innosti.

Miksik (1969) vo svojich pracach opisal a klasifikoval jednotlivé Specifické a nesSpecifické
zmeny, ktoré prebiehajui pocas psychickej zataze.

Aj ked proces obnovy vnutornej pohody je rozne dlhy v zavislosti od jedinca, aktivita

psychickej ¢innosti sa postupne meni v troch na seba nadvazujicich fazach (Miksik, 1969):

- prva faza sa prejavuje mobilizaciou psychickych sil,

- druha faza spociva v rieSeni zatazovej situacie,

- tretia faza predstavuje bud’ vyrovnanie sa so psychickou zatazou a obnovenie

rovnovahy s prostredim, alebo zlyhanie v zatazovej situécii a podl'ahnutie zatazovym

vplyvom.
mobilizacia rieSenie zataze > vyrieSenie zataze
psychickych sil
l l » podlahnutie zat'azi
aktivne odolavanie zat'azi aktivne vyrovnavanie sa SO
zatazou
1. faza 2. faza 3.faza

Obr. 5 Aktivita psychickej ¢innosti v jednotlivych fazach psychickej zat'aze (Miksik, 1969)
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Dizka trvania jednotlivych faz, ich vzajomné prepajanie a dynamika zmien v nich je zavisla
od osobnosti ¢loveka prezivajuceho psychickt zataz. Od Struktary a dynamiky osobnosti
a psychickych predpokladov cloveka =zavisi, ako bude prebichat aktivny proces
obnovovania rovnovahy medzi jednotlivcom a prostredim. VSetky tri fazy tvoria sucast’
jediného procesu adaptacie (prisposobovania a vpravovania sa do novych podmienok)

smerujuceho k obnoveniu dusevnej pohody a normalizacii zivotnych podmienok.

1.3 Tolerancia, odolnost’ voci zat’azi

Toleranciu alebo odolnost’ voci zatazi moézeme charakterizovat' ako
schopnost’ zdolavat' zataz bez vaznejSich porich a neprimeranych
reakcii. Rosenzweig definoval frustraénu toleranciu ako schopnost’

alebo kapacitu ¢loveka vzdorovat frustracii bez zlyhania psycho-

biologickej adjusticie, to znamend bez uplatinovania neadekvatnych
sposobov reagovania. Pod neadekvatnymi sposobmi reagovania S. Rosenzweig rozumel
také reakcie, jednanie alebo spdsoby spravania, ktorymi sa ¢lovek nepriblizuje k povodne
vytycenému ciel’u.
O. Kondas (1979) upozornil vo svojej praci na pojem zéna tolerancie frustracie.
Oznacujeme nim rozpitie, v ramci ktorého je ¢lovek schopny znasat’ frustraciu a zataz bez
vaznejSich skod a neprimeranych reakcii. Tento pojem sa vyuZiva ako synonymum
k pojmom, ako napr. odolnost’ (tolerancia) voci stresu (zat'az), emocionalna odolnost’, ktoré
maji oznacovat’ odolnost’ ¢loveka voéi zat'azovym situaciam vobec. V suvislosti s tym by
bolo vhodnejsie vyuzivat termin psychicka odolnost’ vo¢i zatazovym situaciam alebo len
oznacenie psychicka odolnost. Pod fou rozumieme odolnost’ voé¢i vSetkym druhom
zatazovych situdcii vratane frustrujucich atiez schopnost zdolavat zmeny
Vv psychologickych mechanizmoch regulécie a ¢innostiach, ktoré dané situéacie vyvolali.
V literature sa stretdvame S mnohymi tedriami, ktoré opisuju rozne faktory, ktoré posobia
na utvaranie odolnosti voci zat'azi. Medzi ne patria napr.:

- vrodené predpoklady a vlastnosti,

- vek,

- zivotné skusenosti,
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- postupné zvySovanie poziadaviek,

- osvojené techniky vyrovndvania sa so zatazovymi situaciami,

- stav organizmu (unava, choroba, vplyv odmeny a trestu),

- uroven aspiracii, sebaregulacie a iné.
Z nasich psycholdgov rozpracoval problematiku odolnosti voci zat'azi O. Miksik (1969). Je
toho nazoru, Ze prezivanie, spravanie akonanie, narocnost’ priebehu, ako aj vyskyt
negativnych sprievodnych javov zavisi:

- od osobnostnych predpokladov a vzajomného vztahu systému doterajSicho zivota

a ¢innosti jednotlivca,

- 0d novosti poziadaviek na systém zivota a ¢innosti,

- od vztahu ¢loveka k poziadavkam na neho kladenym,

- anakoniec od premyslenosti, postupnosti a cielavedomej organizacie celého

procesu navykania na nové poziadavky a ¢innosti.

Za zakladné osobnostné predpoklady pripravenosti odolavat zatazovym situaciam
povazuje Miksik:

- uroven psychického napitia,

- dynamiku emcii a citov,

- ucinnu kapacitu rozumu,

- volové usilie,

- zameranost’.
Tolerancia zat'aze je interindividualne variabilna. Mézeme konstatovat,, ze je podmienena
mnohymi vnlitornymi i vonkaj$imi faktormi. Medzi vnatorné faktory radime napr. vrodené
predispozicie, temperament ¢loveka a pod. Vo velkej miere zniZenie tolerancie na zat'az
stvisi aj s vyskytom réznych telesnych postihnuti u I'udi, vyCerpanostou organizmu po
chorobach a urazoch. Velmi dolezitd tlohu pri zvySovani odolnosti ¢loveka a jeho
schopnosti adekvatne sa vyrovnavat s frustrujucimi situaciami zohravaju Zivotné
sktisenosti kazdého jedinca. Postupné zvySovanie narokov, tazkosti a prekdzok vedie
Ktomu, Ze sa organizmus postupne prispdsobuje ajeho odolnost’ narastd. Naopak,
neCakané, nahle stretnutia s vysoko frustrujacimi alebo stresujucimi situaciami, pripadne
prezitie takejto situacie bez pripravy dokaZe velmi l'ahko vyvolat’ stav frustracie alebo

stresu amoéze viest k vzniku neurdzy alebo inej poruchy. Ziskané zivotné sktsenosti
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podmieniuji  primerané ohodnotenie frustrujucej situacie, volbu rieSenia i spOsobov

smerujucich k adaptacii.

Na zaver tejto podkapitoly vam davame moznost’ vyskusat si, ¢i ste alebo nie ste ohrozeni
pracovnou zatazou. Tento test je urCeny na hodnotenie psychickej pracovnej zat'aze podla

faktorov subjektivnej odozvy na zataz. Autorom dotaznika je Meister.

Precitajte si, prosim, pozorne kazdu otazku a zvazte, ako sthlasi so skisenost’ami
z vaSej vlastnej ¢innosti. Posudzujte pritom vSetku ¢innost’, ktoru vykonavate, ako

celok.

Pri kazdom vyjadreni naznacéte odpoved’ krtizkom okolo ¢€islice podl'a kI'dca:

5 ANO, UPLNE SUHLASI
4 SKOR ANO

3 ANI TAK, ANI ONAK

2 SKOR NIE

1 NIE, VOBEC

1 | Pri praci sa ¢asto dostavam do Easovej tiesne. 5 4 3 2 1

2 Moja pracovna €innost' poskytuje malo pricin k spokojnosti, preto chodi &lovek do 5 4 3 9 1
prace vlastne nerad.

3 Moja pracovna ¢innost psychicky velmi zatazuje pre vysoklu zodpovednost spojend 5 4 3 9 1
so zavaznymi dosledkami.

4 Moja pracovna ¢innost je malo zaujimava, malo podnecuje, duSevne je skor 5 4 3 9 1
otupujlca.
V mojej praci sa Casto vyskytuju konflikty ¢i problémy, od ktorych sa nemozno

5 M o . 5 4 3 2 1
odputat ani po skonéeni pracovnej doby.
Pri mojej praci mozno iba s namahou udrZovat pozornost a pohotovost, pretoZe sa

6 | , L o 5 4 3 2 1
¢asto dlhu dobu nedeje ni¢ nové a rozhodujuce.

7 Moja pracovna €innost je psychicky taka naroénd, Ze po niekolkych hodinach ¢lovek 5 4 3 9 1
citi nervozitu a rozochvenost.
Viykonavam ¢innost, ktorej ma ¢lovek po niekofkych hodinach natolko dost, Ze by

8 o 5 4 3 2 1
cheel robit nieco iné.
Moja pracovna ¢innost je psychicky takd narofnd, Zze po niekolkych hodinach

9 o . 5 4 3 2 1
zretelne citim ochabnutost a tnavu.
Moja pracovna &innost je psychicky takd naroCna, Ze ju nemozno robit roky

10 . ; 5 4 3 2 1
s rovnakou vykonnostou.
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VYHODNOTENIE:

Faktor Nazov faktora Sucet poloziek Maximum
. Pretazenie 1+3+5 15
. Monotonia 2+4+6 15
. Nespecificky faktor 7+8+9+10 20

HS Hrubé skore I+ 11+ 11 50
Casova . Nespecificky
tiesen Monotomia faktor
20 i 1 i
1 19 i {11 1

18 m 1] ]
17 m 1] m
16 Il 1 Il
15 1 1 !

45 14 I 1 Z-1
13 l 1 Z—Cil{
12 M-! [ M-! Z-0K

35 11 M-OK ! OK
10 Z -1 M-OK [ OK
9 QK Z-1 OK
8 QK M-! Z-0K OK
7 QK 0K +

25 5 QK OK +
5 + OK ++
4 + + ++

15 3 ++ +4 +++
2 ++ ++ +++
1 +++ +++ ++++

Vysvetlivky:

Obr. 6 Vyhodnotenie dotaznika a vysvetlivky

. Neprimerana pracovna zataz.
OK ... PIna pracovna vytaZenost.

Primerana zataz. Pracovna pohoda.

(zdroj:https://www.google.sk/search?g=test+tolerancie+na+z%C3%A1%C5%A5a%C5%BE&sourc
e=Inms&sa=X&ei=q4hdU5HUJeia0QXsiYHoBw&ved=0CAUQ_AU0AA&biw=820&hbih=351&d
pr=1.25#g=meisterov+dotazn%C3%ADK)

26



https://www.google.sk/search?q=test+tolerancie+na+z%C3%A1%C5%A5a%C5%BE&source=lnms&sa=X&ei=q4hdU5HUJeia0QXsiYHoBw&ved=0CAUQ_AUoAA&biw=820&bih=351&dpr=1.25#q=meisterov+dotazn%C3%ADk
https://www.google.sk/search?q=test+tolerancie+na+z%C3%A1%C5%A5a%C5%BE&source=lnms&sa=X&ei=q4hdU5HUJeia0QXsiYHoBw&ved=0CAUQ_AUoAA&biw=820&bih=351&dpr=1.25#q=meisterov+dotazn%C3%ADk
https://www.google.sk/search?q=test+tolerancie+na+z%C3%A1%C5%A5a%C5%BE&source=lnms&sa=X&ei=q4hdU5HUJeia0QXsiYHoBw&ved=0CAUQ_AUoAA&biw=820&bih=351&dpr=1.25#q=meisterov+dotazn%C3%ADk

1.4 Stres

Pojem stres (z angl. stress — tlak, zat'az, povodne pouzity v geoldgii) mdzeme definovat
ako reakciu organizmu na neprimerane vel'ky zatazovy podnet z prostredia alebo tiez ako
reakciu na nerovnovahu medzi poziadavkami prostredia a vlastnymi schopnostami
vyrovnat’ a postavit’ sa tymto poziadavkam. V sucasnosti rychly zivot, vyvoj elektroniky,
médii a pod. predstavuji enormnu zataz, ktorej mame problémy sa prispdsobit. NaSe
adaptacné mechanizmy nestacia vyrovnavat’ toto tempo a prisposobujui sa ovela pomalsie.
Z kazdej strany sme zavaleni mnozstvom informacii, hlukom, chaosom v doprave, praci,
neustalymi velkymi ¢i malymi, ale najmid ndhlymi zmenami. Rovnako nerovnovahu
prindsaju aj vykyvy pocasia a katastrofy, ktorych v poslednych rokoch neustile pribuda.
Preto nie je div, ze adaptacné mechanizmy, ktoré nam po tisice rokov pomahali prezit
a prispdsobit’ sa svojmu prostrediu alebo svoje prostredie prispdsobit’ sebe, si nedostatocné
a l'udia stale castejsie zlyhavaju vo svojom Zzivote.

Z tohto dovodu je velmi dolezité zaoberat’ sa zatazou a stresom ako vySSim stupiiom
zataze. Neexistuje jednotnd definicia, ktora by urovala a pomenovala, ¢o vlastne stres je.
Clovek pocituje stres v tych pripadoch, ak oc¢akava, Ze zlyhd — subjektivne vnima
poziadavky, ktoré s na neho kladené z jeho prostredia a subjektivne tieZ posudzuje svoje
vlastné schopnosti. Na zéklade nesuladu — anajmi dlhodobého vykyvu — vznikéd pocit
vlastnej nedostatocnosti. Psychicky stres vznika tiez v situaciach, ked’ pripadny neuspech
moze mat neprijemne vazne dosledky. Rovnako ako pri zat'azi je mozné Sa stresu vyhnut’,
alebo splnit’ poziadavky prostredia, alebo zmenit’ prostredie.

Pri strese a jeho definovani treba vychadzat’ zo sucinnosti troch dolezitych faktorov, ktoré

sa na nom podiel’aju, a to su ¢lovek — situdcia — odpoved.
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tlovek

situacia

Obr. 7 Sucinnost” faktorov podiel'ajicich sa na strese (zdroj: autor)

Na tomto obrazku moézeme vidiet' vzajomné ovplyviiovanie sa vSetkych troch faktorov —
¢lovek — jeho osobnost, individualne osobitosti a zvlaStnosti — sa ocitd v Specifickych
situaciach, ta situacia ho opét’ ovplyviiuje v tej miere, ako je nastaveny a ako to zvlada.
V zavislosti od osobnosti jedinca je produkovand Specifickd odpoved, ktora ovplyvni
situdciu, v ktorej sa clovek nachéadza, ale aj samotného ¢loveka.

Ch. D. Spielberger (1973) tvrdi, Ze stres je objektivna podnetova vlastnost’
situdcie, ktort jedinec sam v sebe spracuje ako nebezpecnl, ohrozujucu
avyvolava teda uneho uzkostni reakciu. Faktorov, ktoré¢ determinuju

vnimanie situacie ako ohrozujicej alebo bezpecnej, je vela. Pri percepcii,

hodnoteni a aj reakciach a zvladani stresu existuje mnozstvo rozdielov medzi I'ud'mi, ale aj

Vv zavislosti od situécie. Jedenkrat mdze situdciu clovek vnimat’ a hodnotit’ ako ohrozujicu,
ale za inych Zivotnych podmienok, na inom mieste rovnaku situdciu moze vyhodnotit’ ako
bezpecnu.

Vsetky prace zaoberajuce sa stresom opisuju okrem individualnych zvlastnosti vnimania
stresu a reagovania nan aj jeho vplyv na psychické a telesné zdravie jedinca. Ukézalo sa, ze
adaptacia c¢loveka na naro¢né zivotné udalosti suvisi priamo s tym, ako je schopny
zaobchadzat’ s vlastnymi emdciami, ktoré su stresom vyvoldvané. U niektorych autorov sa
stretneme s pojmami ako vzdat' sa, ktorymi moézeme predist vzniku psychickych aj
somatickych ochoreni. Nie vzdy je to vSak ta najvhodnejSia cesta. Vel'mi doleZitym
prediktorom zvladnutia alebo nezvladnutia stresovej situdcie je to, Ci sa ¢lovek na vzniku
stresujucej situacie sam podiel’al, alebo sa do nej dostal bez vlastného pricinenia.
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V nasledujucej kapitole si priblizime zékladné tedrie stresu.

1.4.1 NajvyznamnejSie tedrie stresu

Medzi najvyznamnejSich predstavitel'ov tedrie opisujlicej stres zarad'ujeme W. B. Cannona,
H. Seleya a R. S. Lazarusa.

Na nasledujucich stranach si opiSeme ich tedrie a vplyv na prax.

Walter Bradford Cannon (1871 — 1945), profesor fyziologie na
Harvardskej univerzite, formuloval dva zakladné typy obrany pred
nebezpecenstvom — utek alebo ttok, ktoré predstavovali prototyp
reakcie organizmu na stres. Tuto reakciu opisal na zaklade vyskumu

sympatikového nervového systému. Opisal tiez zdkon denervécie — to

znamena supersenzitivitu denervovanych Struktur. Cannon je tiez
autorom terminu homeostaza a celej homostatickej koncepcie — to znamena rovnovahy ako
dynamickej stability vnitorného prostredia organizmu, ktord je udrziavand regula¢nymi

mechanizmami so spédtnou védzbou.

UTEK ALERO UTOK CHROMICKY Stras:

ek K

H |
homeostdza |_,ﬁ | F‘-II I(_L_, navrat k

P, U\ = homeostdze -
vnimana A s

hrozha T T

=
el dh

Obr. 8 NarusSenie homeostazy a mozZnosti rieSenia (zdroj: autor)

Rovnako je tiez autorom tzv. koncepcie poplachovej reakcie. Tvrdil, Ze na rozdiel od stavu
relaxovanosti reaguje organizmus na stav ohrozenia mnozstvom fyziologickych prejavov,
ako je napr. zrychlené busenie srdca (tachykardia), zvySenie hladiny cukru v krvi, aby sa
zaistil vys$8i vykon srdca (hyperglykémia), rozSirenie zrenic (mydriaza), husia koza,
zvysenie tlaku krvi — vSetky tieto zmeny totiz sltizia na rychlejsi vydaj energie pri uteku
alebo zattoceni na protivnika (http://www.centrum-neurobiologie-
chorob.sk/STRESAADAPTACIA/appendixA.pdf).
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Hans Selye (1907 — 1982) studoval v Komarne, Prahe a d’alSich mestach. V ramci svojich
vyskumov zistil, Ze pacienti s odliSnymi chorobami vykazuju vel’ké mnozstvo rovnakych
symptomov — zvycajne iSlo 0 stratu chuti do jedla a znizenie hmotnosti, svalového napétia
a stratu zaujmu o svoje okolie. Vo svojich experimentoch na zvieratich Selye Studoval
vplyv réznych chemickych latok a hormoénov. Zistil, ze zvieratd reaguju na rézne stimuly
podobnym spdsobom. Predpokladal, Ze tieto zmeny st prejavom organizmu o snahu celit’
posobeniu cudzich latok. Zistil, Ze nezavisle od toho, akad latka alebo aky podnet bol
podany u zvierat, sa vyvinula rovnaka tridda zmien — zva¢Senie kory nadobliciek, atrofia
tymusu a gastrické krvacajuce vredy. Bol tym, ktory nazval tieto Skodlivé latky stresormi —
termin, ktory sa pouziva dodnes. Na zaklade experimentov Selye definoval stres ako
nespecifickl — vS§eobecnt reakciu organizmu na pdsobenie zataze (Selye, 1966).
Vseobecny adapta¢ny syndrom (general adaptation syndrome — GAS)
Reakcia, ktord vyvolava rovnaké zmeny na rozne faktory. Termin vSeobecny bol preto, ze
ide 0 vSeobecnt systémovu reakciu, ktora je ucinkom, adaptaény — nakolko odpoved’
organizmu bola snahou o adaptaciu — Gpravu — reakciu na stresor a syndrém, pretoze
pozorované zmeny boli koordinované a vykazovali vzajomnu zavislost. Podl'a Selyea GAS
sa prejavuje V troch zakladnych stupnioch:

poplachova faza,

faza odolnosti,

faza vycCerpania.

normalna droven
odolnosti voci
stresu

L - Tl - T - A - |

1. $tadium 2. Stadium 3. Stadium
ALARM odolnot - rezistencia vyterpanie -
exhausia

Obr. 9 Stadia GAS podl'a Selyea (zdroj: autor)

30



1. $tadium — POPLACHOVA FAZA — bezprostredna reakcia na stresor s typickou
reakciou tutek — utok. Vtejto faze dochadza k aktivovaniu sympatikového
nervového systému a uvol'neniu katecholaminov.

2. $tadium — FAZA ODOLNOSTI — adaptacia na stresor a aktivovanie adaptaénych
mechanizmov, ktoré napomahaju organizmu odolavat’ stresorom a minimalizuja ich
ucinok na ¢loveka. V tejto faze Clovek voli najefektivnejSie a najekonomickejSie
obranné postupy. Je to stadium, ked’ je organizmus maximalne vybudeny, v tejto
faze je Clovek najproduktivne;jsi.

3. stadium — FAZA VYCERPANIA — stresor posobi dlhodobo na organizmus alebo
¢lovek prekrocil svoje obranné schopnosti. Pocas tejto fazy st vycCerpané vsetky
adaptacné prostriedky a za¢inaji sa prejavovat’ znamky Unavy a vyCerpania —
dokonca poskodenia. V tejto faze moze dojst’ k prepuknutiu cukrovky, hypertenzie
¢i poruchy imunitného systému.

Prvé dve fazy sa v Zivote ¢loveka stavaju a clovek ich opakovane prekonava, ¢im si buduje
adapta¢né mechanizmy a adaptuje sa na posobenie kazdodennych stresorov. Selye opisal
mnoho zdravotnych tazkosti, ktoré mézu byt vyvolané chronickym posobenim stresu.
Zaradil medzi ne napr. emo¢né poruchy, mierne az intenzivne bolesti hlavy, nespavost’,
zalidocné bolesti, zvracanie, zaludo¢né vredy, vredy na dvanastniku, niektoré reumatické
ochorenia, kardiovaskuldrne a oblickové ochorenia, ale tieZ metabolicky syndrom
a neuropsychické ochorenia. Iny typ reakcie organizmu na stresory moze byt’ tzv. lokalny
adaptac¢ny syndrom, pri ktorom sa vS§eobecna adaptacnd odpoved’ organizmu sustredi len na
urcité miesto — napr. opary.

Teoria stresu podla R. S. Lazarusa kladie hlavny doraz na kognitivnu
charakteristiku zvladdania tazkosti. Vnimanie stresora povazuje za jeden
z najdolezitejsich ~ faktorov,  ktory si  vynucuje  nepretrzité

znovuzhodnocovanie vlastnych moZznosti a rieSeni. Clovek sa snazi poznat’

zmysel toho, ¢o sa deje, vystihntt,, odkial’ nebezpecenstvo prichadza, aka
ma povahu, ako vel'mi by ho mohla udalost’ ohrozit’ a ¢o je mozné urobit’.

Zameranie sa na kognitivnu — poznavaciu a myslienkovii — charakteristiku zvladania
zatazovych situacii a Stadium Specificky l'udskej ¢innosti a snahy poznat’ zmysel toho, ¢o

sa deje, mu pomohlo formulovat’ model dvojitého rozhodovania (Ktivohlavy, 2001). Podl'a
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jeho modelu dvojitého rozhodovania (double apprasial) a situacie ohrozenia (threat). Tvrdil,
ze v uvodnej faze ¢lovek zvazuje situaciu z hladiska mozného ohrozenia, v tomto pripade
ide o prvotné zhodnotenie situacie (primary apprasial). Lazarus tvrdil, Zze pri primarnom
hodnoteni zohravaju svoju tulohu nielen objektivne podmienky (t. j. akoby to mohol
sledovat’ nezaujaty pozorovatel’), ale aj subjektivne faktory — t. j. vSetko, ¢im ¢lovek
ovplyviuje sam seba v rizikove;j situacii — t. j. jeho usudzovanie, uvazovanie a hodnotenie
danej situacie. Druhotné zhodnotenie (Secondary apprasial) sa tyka moznosti konkrétneho
&loveka zvladnut ohrozujucu situaciu. Clovek zvaZuje svoje $ance na vlastni ochranu pred
ohrozenim. Zvazuje defenzivne aj ofenzivne stratégie, ktoré ovlada aktoré by mohol
efektivne pouzit’ pri zvladani situacie. Aj v tejto faze je potrebné brat’ ohl'ad na objektivne
aj subjektivne faktory. Dalej je potrebné brat’ do uvahy pri hodnoteni rizika vyplyvajuceho
zo situacie mieru zranitel'nosti (vulnerabilitu) cloveka — ta sa individualne lisi u kazdého
Z nas. Mozeme teda konstatovat’, ze Lazarusov model stresu a jeho pdsobenia na ¢loveka
berie do uvahy nielen kognitivnu, ale aj emociondlnu a konativnu uroven, ¢im tento model
postva na kvalitativne vySsiu Uroven

(http://www.skybrary.aero/index.php/File:Stress_Fig_2.jpg).

SITUACIA ALEBO UDALOST

U

ZHODNOTENIE (primary appraisal)

VNIMANA HROZBA
druhotné zhudnntelniz
<:J Secondary appraisal %

Ziadne ohrozenie

fiaden

stres

4 J

Lazarus, 5. Follkrman, 1954

Obr. 10 Lazarusov model stresu
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1.4.2 Delenie stresovych situacii

Stresom moézeme nazvat neprijemny stav aktivacie organizmu, ktory nastava, ak nejaka —
akdkol'vek udalost’ ohrozuje naSu schopnost’ sa s fiou adekvéatne a uspeSne vyrovnat.
Existuju rozne typy stresu, ktoré pdsobia na ¢loveka pocas jeho zivota. V tejto kapitole si
uvedieme niektoré z nich. Stres mézeme delit’ podl'a intenzity, kvality stresovej reakcie
a tiez aj podla dizky trvania (Kiivohlavy, 1994).

Na obrazku 11 prinaSame schematické usporiadanie typov stresu podla intenzity a kvality

reakcie.
dobry zly
eustres distres

Obr. 11 Rozdelenie typov stresu podl'a intenzity a podl'a kvality reakcie (zdroj: autor)

Podl'a intenzity reakcie cCloveka na stresovl situdciu rozliSujeme dva druhy stresu
(vertikalna uroven): ato je hyperstres — t. j. stres, ktory vyrazne prekracuje hranice
Cloveka efektivne sa vyrovnat’ so stresom, presahuje jeho hranice adaptability a medze jeho
zvladania, a hypostres — t. j. stres, ktory na druhej strane nedosahuje hrani¢énii mieru
pretazenia, teda nepresahuje hranicu zvladnutelnosti, ale svojou kumulaciou alebo
dlhodobym pdsobenim médze prerast’ do hyperstresu. Tento druh stresu byva spésobeny
tzv. ministresormi, medzi ktoré zarad’ujeme napr. pozvol'ny negativny vplyv monotonnosti,
nudy a frustracie.

Stres sdm osebe nie je Skodlivy. Dokonca je urcitd miera stresu potrebnd, pretoZe prave ta
dokaze Cloveka motivovat’ k vy$§im vykonom. Na nasledujicom obrazku mézeme vidiet
dosledky nedostato¢ného a nadmerného zat'azenia organizmu.
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ﬁuda a monotén;lost‘ psychicka anava

Obr. 12 Nizke a vysoké poziadavky
(zdroj: file:///C:/Users/adka/Downloads/burn-out/Prirucka5.pdf)

Podla kvality stresovej reakcie rozliSujeme tzv. eustres a distres (horizontalna uroven).
Eustres je kladne pdsobiaci stres, ktory nas motivuje, aktivizuje, stimuluje, je velmi
potrebny pre zdravé fungovanie organizmu. Je pozitivny a povzbudzujuci, je Zivotne
dolezitym stresom. Prikladom takéhoto stresu moze byt napr. svadba alebo ocakdvanie
prijemnej navstevy. Distres je negativne pdsobiaci stres, ktory je subjektivne vnimany ako
neschopnost’ vyrovnat’ sa s poziadavkami, ktoré su na ¢loveka kladené. Jeho vysledkom je
uzkost’ a depresia. lde 0 negativny, ni¢ivy a Skodlivy stres.

Ich vplyv na vykon ¢loveka v beZznom zivote alebo v praci je taky, Ze eustres Cloveka

motivuje k vyssiemu vykonu a naopak distres ho demotivuje a oslabuje (obr. 13).

V'

Eustress

H®QOZZORK<

nuda

uroven stresu

Obr. 13 Zavislost’ medzi troviiou stresu a vykonnost'ou ¢loveka
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Na obrazku 14 mézeme vidiet’ podrobnejsie charakteristiky a aj vplyv eustresu a distresu na

¢loveka.

dobry kratky prospesng

fyzické
zlepsuje funkeie

Eustress mentdlne

tréning odolnosti

stimuldacia prace

ZLY!

Distress vs. Eustress tzkosti

vedie k
depresia

Distress

rovnovahu

~~ zdravie

chronicky narisa

Obr. 14 Eustres verzus distres

Podla dizky trvania M. Svand (In Kiivohlavy, 2003) deli stres na akitny a chronicky.
Akutny stres je nadhly vel'ky stres, ktory trva kratky ¢as, mdze to byt’ napr. pisanie projektu.
Stresorom moZe byt traumaticky zazitok, napr. vazne ohrozenie bezpecnosti alebo
ochorenie ¢loveka alebo jeho blizkych osob, alebo neobvyklad nahla a ohrozujiica zmena
V socidlnom postaveni a/alebo v medzil'udskych vztahoch cloveka. Prejavuje sa vacsinou aj
v psychike, aj v poruche niektorych somatickych funkcii. Chronicky stres trva dlhsi cas
amava podobu mikrostresorov. Dochadza k nemu vV pripadoch, ked c¢lovek nevidi
vychodisko zo vzniknutej situdcie. Je dokdzané, Ze zazitok chronického stresu ma omnoho
vacsi vplyv na vznik depresie neZ akutny stres. Chronicky stres vznikd pdsobenim jedného
alebo viacerych stresorov, ktorych intenzita moéze kolisat alebo sa mo6zu vyskytovat
nepravidelne. Ako zataz mozu posobit’ naruSené medziludské vztahy (konflikty, zavist,
Sikana atd’.), zla organizacia a rezim prace (nadmerné mnozstvo prace, ¢asovy tlak, vnttené
pracovné tempo), praca v nevhodnom prostredi a pod. Najcastejsimi priznakmi si pocity
uzkosti, napitie, podrazdenost, neprimerané reagovanie na beZné situdcie, Unava,
vycCerpanost’, ale tiez bolesti hlavy, busenie srdca, svalové napitie, tocenie hlavy, poruchy

spanku. Chronicky stres Casto pdsobi nepriaznivo na pracovny vykon ¢loveka — zhorsuje sa
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kvalita jeho préace, jeho vykon koliSe, rychlo u neho nastupuje unava, zvysuje sa riziko
urazu alebo ¢lovek mdze unikat’ do choroby.

Ako mozeme vidiet’ na obrazku 15, akatny stres vacsinou trva niekol’ko minat — az hodin,
na rozdiel od toho chronicky stres trva niekol’ko dni az mesiacov. Stresor pdsobiaci na
¢loveka ma réznu intenzitu. Pri akitnom strese moéze byt vel'mi silny, ale tym, ze rychlo
pominie, jeho nasledky nie su také zhubné ako pri chronickom strese. Pri percepcii stresu
a jeho spracovavani v prvej faze Clovek pouziva stratégie, ktoré by mali navodit’ rovnovahu
V jeho organizme. Medzi najdolezitejSie psychologické prostriedky zarad’ujeme stratégie
zvladania — coping, kontrolu, socialnu oporu, kognitivne zdovodnovanie a pod. V d’alsej
trovni dochadza k prehibeniu désledkov pri pocifovanom strese a vylstuje to az do
zdravie ohrozujuceho sprdvania. Pri akaGtnom strese vyuzivame aktivne protektivne

zvladacie stratégie.

STRES
AKOTHY I:H_F!d:‘lf'-lll.:rﬁr
. dni-mesiace
min.-hod
STRESOR _
FERCEFCIA '
STRESU

Z=pracovanie

fyziclogicka
cdpoved na E:
stres
J

psycho- hd * hd

H =i 2 SUTINE HEALTH- HEALTH-
fhlenlnfll:ka PROTECTIVE MAINTENANCE | | AVERSIVE
urowven

Obr. 15 Porovnanie akatneho a chronického stresu aich vysledku (zdroj:
https://www.google.sk/search?q=acute+and+chronic+stress&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ei=3kldU_Tglu
mp4gS901A4&ved=0CAYQ_AU0AQ&biw=820&bih=357#g=chronic+stress&tbm=isch&facrc=_&imgdii=_
&imgre=HfKYj390f-

CE6M%253A%3BL3NvcFulcq50GM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.psych.yorku.ca%252Fjirvine%25
2F3440%252Flectures%252Flecture_5_stress%252Fimg005.gif%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.psych.yo

rku.ca%252Fjirvine%252F3440%252F lectures%252F lecture_5_stress%252Fsld005.htm%3B600%3B450)
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Na zaklade posobiacich stresorov mézeme rozlisit’ stres:

- fyziologicky,

- psychologicky,

- kombinovany.
Pod fyziologickym stresom rozumieme taky druh stresu, ktory vznika dosledkom
posobenia extrémnych fyzikdlnych podmienok, ktorymi moézu byt napr. znelistenie
ovzdusSia, vibracie, otrasy, katastrofy, nehody, trazy, alkohol, nikotin, kofein, drogy.
V takomto pripade hovorime o fyzikalnych stresoroch.
Psychologicky stres je dosledkom neprimeranych psychologickych a emocionalnych
podnetov v zivote ¢loveka, ako st napr. prili§ vysoké aSpiracie (o¢akavania, tizby), uzkost’,
strach, nenavist’, nepriatel'stvo, hnev, nedostatok spanku, nedostatok podnetov, obavy atd’.
Tento typ stresorov oznacujeme ako emocionalne stresory.
Kombinovany stres je dosledkom posobenia obidvoch typov stresorov sucasne.
Dal§imi druhmi stresu, s ktorymi sa mézeme stretn@it’, je posttraumaticka stresova porucha
a anticipacny stres.
Posttraumaticky stres vznika ako oneskorena odozva na nejaka stresova udalost’ alebo
situdciu, ktora je nezvyc€ajne hroziva alebo katastroficka a takmer u vsetkych by vyvolala
extrémnu uzkost' (Medzinarodna klasifikacia chordb, 10. revizia, 2000). Tento typ stresu sa
najcastejSie objavuje ako dosledok prirodnych katastrof, priemyselné havérie, explozie,
poziare, pri ktorych st priamo ohrozené Zivoty a zdravie l'udi, mo6Zu to byt aj obete
nasilnych ¢inov, vojnovi veterani. Posttraumatickd stresova porucha je suborom
psychologickych symptomov, ktoré sa objavia po preziti takychto mimoriadne
traumatizujicich udalosti. Medzi prejavy posttraumatického stresu patri opakované
prezivanie traumatickej udalosti, ktoré sa objavuje v snoch, predstavach, spomienkach.
Osoba trpiaca posttraumatickou stresovou poruchou sa vyhyba miestam, ktoré ma
prepojené s tou udalostou. Je vel'mi Gzkostliva, ostrazitd, nedokaze sa sustredit, izoluje sa,
objavuju sa u nej panické alebo agresivne ataky (Longauerova a kol., 2014).
Daliim druhom stresu je tzv. anticipaény stres. Hlavnym spustatom pre vznik
anticipacného stresu je ocakavanie urcitej udalosti. lde o predstavy, snahu predvidat
buducnost’ — jej dosledky na Cloveka. Pre anticipany stres je charakteristicky strach

Z budticnosti. Typické pre anticipany stres je pociatoéné mierne emocionalne napitie,
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ktoré sa stale zvySuje s priblizujicou sa o¢akavanou udalostou. Mdze sa vystupniovat' do
takej miery, ze narusi zazité stereotypy spravania ¢loveka. Ked udalost’ prejde — nezaleziac

na tom, ako dopadne, vé¢sinou pocity neistoty a uzkosti prejda (Hladky, 1993).

nadmerné
alebe znizeneé .
sebavedomie nervozita
anticipaény
stres
uzkost

spomienky
viéiinou zlé

obavy

Obr. 16 Bludny kruh anticipa¢ného stresu (zdroj: autor)
1.4.3 Osobnost’ a stres

V tejto kapitole sa zameriame na opisanie typov osobnosti a ich nachylnost’ na stres, ale
tieZ aj na UCinky, ktoré ma stres na osobnost’ cloveka.

V nasledujucej tabul’ke prinasame $kalu zivotnych udalosti, ktora je posudzovacou $kalou
socialneho prispdsobenia sa a meria stres z hl'adiska zivotnych zmien (Atkinson, 2002).

Tab. 1 Skala Zivotnych udalosti

smrt’ partnera 100
rozvod 73
rozchod manZelov 65
uviiznenie, vykon trestu, odiiatie slobody 63
smrt’ blizkeho pribuzného 63
vlastné zranenie alebo choroba 53
svadba 50
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vypoved’ z prdce

zmierenie manZelov

odchod do penzie

choroba rodinného prislusnika
tehotenstvo

sexudlne t'azZkosti

pribudnutie nového ¢lena v rodine
Zmena zamestnania

zmena financnej situdcie

smrt’ blizkeho priatel’a

zmena pracovného zamerania
zabavenie zastaveného majetku
zmena zodpovednosti v zamestnani
odchod syna alebo dcéry 7 domu
problémy s pribuznymi zo strany partnera
vynikajuci osobny uspech
manzelka zacala alebo prestala pracovat’
zacatie alebo ukoncenie Studia
zmena Zivotnych podmienok
zmena osobnych zvykov

problémy s nadriadenym

zmena bydliska

zmena Skoly

zmena dovolenky

zmena ndboZenskych aktivit
zmena spolocenskych aktivit
zmena spankovych navykov

zmena stravovacich navykov
dovolenka

Vianoce

drobné porusenie zdakona

47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
19
19
18
16
15
13
12
11
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Podrla J. Hiltona (2008) ziadna stupnica nedokéaze presne ukazat,, ako reagujete na stresové
situdcie, pretoze reakcia na stres je individualna v zavislosti od osobnosti ¢loveka. Tato
stupnica je v8ak dolezita preto, Zze ak nazbierate pocas jedného roka viac ako 300 bodov,
naznacuje to, ze zatazenie stresom je prilis velké, ato znamena zvysSené riziko chorob
zo stresu. Ak chce niekto znizit riziko stresovych tazkosti, musi si udrzovat’ hodnotu pod
150 bodov. V takomto pripade je totiz riziko zdravotnych a emocnych tazkosti vel'mi

nizke.

Ked’ skimame stres a jeho u¢inok na osobnost’ ¢loveka, musime spomentit’ delenie typov
osobnosti podla Meyera Friedmana aRaya Rosenmana. Na zaklade pozorovani
a experimentov rozdelili 'udi do dvoch skupin:

osobnost’ typu A,

osobnost’ typu B.

Osobnost’ typu A
Tento typ Cloveka opisuju ako vyrazne sutazivého a orientovaného na vykon, ktory
pocituje trvaly nedostatok Casu, nie je schopny uvolnit’ sa. Je netrpezlivy, zlostny, ked’ je
potrebné nieco odlozit’. Navonok sa javi ako sebavedomy.
Niektoré prejavy spravania charakteristické pre spravanie TYPU A:

- robi dve veci sti¢asne,

- planuje stale viac €innosti v stale kratSom case,

- nevnima svoje okolie a nema zmysel pre krésu,

- skéce druhym I'ud’om do reci,

- jenervozny pri ¢akani v rade alebo v dopravnych zapchach,

- len on sdm vie urobit’ veci najlepsie,

- prireci gestikuluje,

- Casto podupava nohami alebo klepka prstami,

- rychlo rozprava a pouziva vulgarne slova,

- musi byt’ vS§ade nacas,

- je pre neho t'azké len tak sediet’ a ni¢ nerobit’,

- v kazdej hre sa snazi vyhrat' — nezaleZiac na tom, kto je siperom,
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mierou Uspechu vlastného alebo cudzieho je mnozstvo,
pri reci prikyvuje, zatina ruky do pésti, bucha do stola,
je netrpezlivy, ak su druhi pomalsi,

rychlo Zmurka alebo ma tik v obo¢i (Atkinson, 2002),
mava ustarany vyraz V tvari,

¢asto mu bucha srdce,

potia sa mu ruky a pod pazuchami,

mava zachvaty tizkosti a strachu,

je zlostny, priebojny az hostilny a nepriatel'sky,

Casto ide hlavou proti muru,

o¢i vyjadruju zvySenu bdelost’,

mava zovreté pery a zvySené napitie tvarovych svalov,
dorazne rozprava, az kri¢i, ¢asto hovori zrychlene,
zrychl'uje re¢ ku koncu viet, ma vybusnu rec,
dokoncuje re¢ druhych I'udi,

pouziva ¢asto vzdychy a citoslovcia, zvlast’ vo vztahu K vlastnej praci,

udrZziava Si vo vzt'ahoch odstup,

v rodine sa vicésinou zdrziava malo.

Je to Clovek, ktory sa snazi predbehnut’ seba samého.

Osobnost’ typu B

Charakteristickymi znakmi osobnosti typu B st:

vzpriamené drzanie tela,

pevny kontakt o¢i,

primerane silny hlas,

re¢ bez zrychlenia a Gise¢nosti,

ma zdvorily a inteligentny vyraz tvare,
uvolnené pery,

dokaze uvolnit’ svalovy tonus,

dokaze spomalene dychat’,

ma sebaista gestikulaciu,
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- jeuvolneny,

- hovori 0 veciach, ktor¢ zaujimaju druhého,

- travi vecCery s vlastnou rodinou,

- Vv praci byva adekvatne vykonny, nie je workoholik,

- nesnazi Sa 0 mimoriadnu uspesnost’,

- nema sklon k neurotickému perfekcionizmu,

- nevzdava sa dovolenky a prazdnin,

- neponahla sa,

- je pokojny a vyrovnany,

- nedava najavo nedostatok casu,

- ma osobné hobby,

- je zdravo asertivny,

- dokéaze sa presadit’,

- nedava si ciele, ktoré nedokaze splnit,

- dokaze dobre zacinat', udrziavat’ a koncit’ socialnu komunikaciu s roznymi typmi
'udi (Kohoutek, 2014).

To, ¢i ¢lovek patri k typu A alebo B, je mozné zistit’ pomocou skrateného dotaznika R.
H. Rosenmana a M. Friedmana:
DOTAZNIK NA SPRAVANIE TYPU A/B

Instrukcia: Zakruzkujte cisla tvrdeni, 0 kKtorych si myslite, Ze uplne vystihuje vase
sprdvanie.

1. Zéasadne nestojim Vv rade.

2. Ked’ nieco po¢uvam, vyuzivam pri tom vel'mi tvar — grimasy, prikyvujem hlavou, hybem
perami.

3. Vytahujem kl'uc¢e a zobliekam sa uz pri prichode k domu.

4.V MHD nieco robim, aby som vyuzil ¢as — lustim krizovku, ¢itam.

5. Hram pre vyhru, ked” prehravam, hnevam sa, a to aj s detmi.

6. Urobim si radsej vSetko sam.

7. Vela gestikulujem.
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8. Porovnavam sa S ostatnymi, ako Som uspesny.

9. Pri poc¢tavani som netrpezlivy, skacem druhym do rec¢i, dokoncujem vety.

10. V plnej elektricke strkam l'udi dovnutra alebo von.

11. Mam drobné prejavy nervozity, podupavam, tukam, ohryzavam veci, nechty.
12. Vyjadrujem sa a konam stru¢ne, ni¢ umelo nenat’ahujem.

13. Pri netspechu dokazem byt vulgarny.

14. Je pre mna strata ¢asu pestovat’ doma kvety alebo bylinky.

15. Mam den naplneny na prasknutie.

16. Dohatnam sustavne ¢as.

Vyhodnotenie

0 — 3 0sobnost’ typu B (normalne spravanie)
4 — 9 populacny priemer

10 — 12 sklon k spravaniu typu A

13 a viac — spravanie typické pre typ A.

Na zaciatku testovania tejto teérie sa predpokladalo, Ze osobnost’ typu A je nachylnejsia
na kardiovaskuladrne choroby a hrozi jej zvySené nebezpecenstvo infarktu. Tato teodria sa
nikdy uplne nepotvrdila. Z tohto dévodu sa v poslednych rokoch zacalo hovorit’ o d’alsich
typoch osobnosti.

Osobnost’ typu C

LCudia, ktori takto byvaji oznacovani (ako osobnost’ karcinogénna), stt 'ud’'mi, ktori vraj
maji  predpoklady ochoriet na rakovinu, vyznaCuji Ssa mierne

neadekvatnymi atribuénymi osobnostnymi §tylmi. Casto U nich

s S 4 prevladaju pesimistické sklony. Maju pocit, Ze svoj Zivot nedokazu
ovplyvnit' a zvladnut. Tento jav nazyvame syndromom HH podla

psycholéga Martina Seligmana (helplessness and hopelessness —
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bezmocnost’ a beznadej). Zakladom syndromu je, ze postihnuta osoba prisudzuje zivotnym

udalostiam vyslovne negativne aspekty. Tato tendencia je zvnutornena, globalna a stabilna.

Obr. 17 Prepojenie syndromu HH s vnitornym preZivanim a moznymi doésledkami (zdroj:

http://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=S0213-61632013000100008&script=sci_arttext)

Pocit neschopnosti ovplyvnit' vlastny stres je spojeny so znizenym fungovanim ich
imunitného systému. Chcii byt stale spoloensky na trovni, prijimani a akceptovani. Casto
sa vyhybaju konfliktom (najméd Zeny), apreto dochadza k somatizovaniu konfliktov,
pretoze sa hostilita obracia dovnutra ich vlastného organizmu. Ich snahou je kooperovat
s ostatnymi, hyperadaptovat’ sa, su pasivni, ¢asto sa trapia, placu, ,,zoziera ich to zvnutra®,
maju depresie, mézu byt’ prehnane trpezlivi. Nespravaju sa asertivne, nevedia sa presadit’.
Svoje problémy potlacaju a popieraju rovnako ako zlost’ a hostilitu, st uzkostlivi a neustale
napiti. Je l'ahké ich vylakat’ a st deprimovani. Ich vyraznym rysom je zavislé spravanie
a podriad’ovanie sa. Konrad Lorenz hovori o nekritickej poddajnosti.
LCudia s osobnostou typu C potld¢aju mimické prejavy prezivanych
afektov hnevu, nepriatel'stva, zlosti, strachu a smutku. Prezivaju velké
sklamania, prekvapenia, desy a ulaky. Mavaju pocit, ze vsetko, ¢o urobia,
bude a je zIé (Kohoutek, 2007).
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Osobnost’ typu D
Tento typ osobnosti v roku 1996 opisal psycholég Johan Denollet. Zakladnym rysom
osobnosti typu D je vysoka negativna afektivita — tendencia prezivat
negativne emocie nezavisle od Casu a situacii — a zaroven vysoka
socialna inhibicia. Cudia s vysokou negativnou afektivitou st CastejSie
podrazdeni, uzkostlivi, maji na seba negativny pohlad a neustale

vnimajui vo svojom okoli len problémy. Maji tendenciu potlacat’ svoje

emocie. Ludia s vysokou socialnou inhibiciou su napiti a neisti pri
rozhovore sinymi P'udmi. Cudia s vysokou negativnou afektivitou a vysokou socialnou
inhibiciou maji nachylnost’ k chronickému stresu. Osobnosti typu D sa prejavuji zvysenym
hnevom, chronickym napitim, ktoré sa odraza v znizenej kvalite Zivote. Casto sa u nich
prejavuju depresivne symptomy a strata socidlnej opory. Maju zniZzené sebavedomie a st
nespokojni so svojim Zzivotom. Su hostilni — nepriatel'sky naladeni — cynicki a maju
tendenciu spravat’ sa agresivne. Tieto vlastnosti sa podielaji na naruseni socialnych

vzt'ahov a opory okolia.

Co to vlastne osobnost’ je?

Osobnost” mézeme charakterizovat’ ako stbor psychickych procesov, stavov a vlastnosti,
ktory vznikol vplyvom socializacie — teda pdsobenim vychovy a prostredia — atiez
pretvaranim vrodenych predispozicii ¢loveka, ktoré determinuju a riadia ¢innost’ a konanie
jedinca, jeho socidlne vzt'ahy.

Ak clovek nepoznd sam seba, nedokdze dobre spoznat a ovplyvnit druhych Tludi.
No poznanie seba samého a pozretie sa na seba bez ruzovych alebo naopak ciernych
okuliarov je vel'mi tazké. Pomocnikom pri sebapoznavani méze byt typoldgia osobnosti.
Podl'a teérii zaoberajucich sa typologiami Cloveka sa kazdy znas rodi s uritymi
predispoziciami konat' a spravat’ sa urCitym spdsobom. Typologia osobnosti MBTI —
Myers-Briggs Type Indicator — je typologiou, ktora vychadza z predpokladu, ze T'udské
spravanie nie je ndhodné a je mozné ho predvidat. Na zaklade tohto predpokladu méZeme

usporiadat’ 4 zakladné dichotoémie.
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Tab. 2 Typy osobnosti podl'a MBTI typologie

Kde a ako ziskavame energiu?
Extraverzia — E Introverzia — |
AKko ziskavame informacie?
Zmysly — S Intuicia — N
AKym spoésobom sa rozhodujeme?
Myslenie — T Citenie — F
AKo si organizujeme Zivot? AKy mame Zivotny $tyl?

Usudzovanie —J Vnimanie — P

Typoldgia ako takd nechvali ani nekritizuje jednotlivé typy osobnosti. Jej ulohou je opisat’
Specifické charakteristiky typické pre akykol'vek typ cloveka. Osem preferencii uvedenych
v tabul’ke 2 je mozné prirovnat’ k preferencii pravej alebo l'avej ruky. Ale na druhej strane
ako pravaci nevyuzivame len pravi ruku. Déavame je prednost — mozno jej davame
prednost’ takmer vzdy a tu Favl vobec nepouzivame alebo nepreferujeme ani jednu a obe
ruky pouzivame rovnako casto. Rovnaké je to aj s osobnostnymi predispoziciami.
K nieComu prirodzene inklinujeme, ale ak si to situacia vyzaduje, dokdzeme vyuzit aj
menej preferované schopnosti a vlastnosti, a dokonca ich aj vo svojom spravani rozvijat'.
Podla tedrii typologie osobnosti sa preferencie typu sprdvania areagovania vyvijaju
Vv detstve. UZ u deti mdZeme vidiet, Ze niektoré su pokojné a ni¢ ich nerozhadze, premyslia
si, ¢o budu robit’, iné su zbrklé a Pahko vybuchnu a nechajii sa vyprovokovat'. Cim ¢astejsie
tieto preferencie vyuzivame a spolichame sa na ne, tym viac sa stavaju naSou sucastou.
Cim sme stari, tym CastejSie berieme do tivahy aj protipoly, s ktorymi sa stretavame
a ktoré obohacujii na§ zivot, atieto stratégie vieme ucinne vyuzit, ale nikdy nezaujmu
miesto dominantnej preferencie — to znamena, ze extrovert sa nikdy nestane introvertom
a naopak — tak ako sa pravak nestane 'avakom a naopak. Clovek sa dokaze nauéit’ vyuzivat
stale CastejSie aj druhu ruku, ale nikdy to nie je ono. Uvadzame dotaznik MBTI podla

kolektivu autorov uvedeného v publikécii Prevence a zvladani stresu.
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AKky ste typ?

Precitajte si nasledujuce vyroky a zakruzkujte ten, ktory sa na vas viac hodi.
Cast 2
Maite sklon:

Cast’ 1

Mate sklon:

-najskor hovorit’, az potom mysliet’;

-poznat’ vel'ké mnozstvo l'udi a vacs§inu z nich
pocitat’ medzi svojich priatel'ov;

-do svojich aktivit zahfnat’ o najviac l'udi;

-robit’ niekol’ko ¢innosti sucasne;

-dominovat’ v rozhovoroch, nenechat nikoho
dohovorit’, l'ahko nadvdzovat’ kontakty;

-pokladat’ telefonaty za prijemné a vhodné na
zdoverovanie sa so svojimi myslienkami
a zazitkami,

-chodit’ rdd do spolocnosti — ,medzi [udi,
bavite sa aj s cudzimi I'ud’'mi;

-prichadzat’ na rieSenie rbéznych veci radsej
V kolektive ako sam;

-nenechat’ sa od znamych a priatelov dlho
presviedcat’;

-mat’ vac¢Sie tazkosti s pocuvanim druhych nez
so svojim vlastnym prejavom, ak
nediskutujete, tak sa nudite alebo mate pocit
frustracie;

-potrebovat’ od druhych uistenie o tom, ako
vyzerate, ako sa vam darilo v tej alebo onej
veci, akl rolu zohravate a pod. — bez toho
nemate istotu.

premysliet’ si vSetko skor, ako to poviete,
tomu davate prednost’ aj u ostatnych;
vyhl'adavat’ pokoj a ticho — ¢as pre seba;
pocitovat’, Ze sa niekto Casto pokusa narusit’
va$e sukromie;

vediet sa natol’ko skoncentrovat, zZe
,hepocujete” radio, televiziu, hlasny hovor
a pod.

byt povazovany ostatnymi za plachého,
rezervovaného alebo zadumcivého;

vediet’ druhych dobre pocuvat, ale poznat’,
ze to 'udia niekedy zneuzivaji;

prezivat vzacne chvile pocitu blizkosti
S najblizsimi;

povazovat’ hovorenie za ,,mlatenie slamy*,
byt nedoverivy kpochvale, neznaSat
opakovanie uz povedanych myslienok;

po spolocenskej akcii byt vycCerpany a
,dobijat* energiu osamote;

vyjadrovat myslienky alebo pocity bez
prerusenia, rovnako tak ostatnym poskytnete
dostatoény priestor na vyjadrenie;

priat’ si, aby ste lepSie vyjadrovali svoje
myslienky, nemat’ rad, ked’ niekto povie
nieco, Co ste planovali povedat’ vy.

Za kazdl zaciarknutt polozku si zapocitajte 1 bod.

Sucet bodov z Casti 1

Stcetbodovzcéasti2...............

Ak mate sucet z 1. Casti vacsi, tak si na spodny riadok napiste E.

Ak mate sucet z 2. Casti vicsi, tak si na spodny riadok napiste I.
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Cast’ 3

Mate tendenciu:

sustredit’ sa iba na konkrétnu vec a davat
prednost’ praci pred premysl'anim o praci;
davat’ prednost’ konkrétnym odpovediam na
konkrétne otazky (Kolko je hodin? — Sedem
a tri minuty. — nie Sedem prec. — alebo — Uz
je Cas, aby sme isli;

neznaSat nové problémy, pokial nie su
k dispozicii $tandardné a osved¢ené sposoby,
ako sa s nimi vyrovnat’;

davat’ prednost uplatneniu uz ziskanych
schopnosti pred ziskavanim novych;

radsej veci robit, ako o nich (mozno dlho)

premyslat’;

dokladne pracovat, pokial nedospejete
K ciel'u alebo rieSeniu;

nedoverovat’ nahlym a prekvapivym

~~~~~~

davat’ prednost’ tomu Uplne sa Sustredit’ na
to, o prave robite, anestarat sa prili§
0 d’alsie kroky, stvislosti a pod.;

zaoberat’ sa radSej faktami a ¢islami nez
idealmi a tedriami;

Casopis, spravy, sluzobné
hlasenia od zaciatku smerom ku koncu
anechapat’, ako mdze niekto zacinat od
prostriedku a potom preskakovat oboma
smermi;

davat prednost’ vidiet' konkrétne stromy

zaCinat’ citat’

radsej ako les.

Cast 4

Mate tendenciu:

premyslat’ o hiekol’kych veciach naraz,
moct’ byt i duchom nepritomny;

mat’ stile na pamiti celkovy obraz ulohy
a kone¢ntl predstavu rieSenia vo vsetkych
fazach prace;

do buducnosti sa divat optimisticky
a premyslat’ o nej viac ako o stiéasnosti;
premyslat o veciach len pre svoje
potesSenie;

odpovedat’” vSeobecnej$ie, nechapat, ze
ludia nerozumeju vaSim inStrukcidm,
neznaSat byt tlaCeny do konkrétnych
detailov;

hladat’ spojenie a spolo¢ntl suvislost’ medzi
vecami a javmi, vediet’ sa pozriet’ do hibky,
nenechat’ sa oklamat” vonkajskom (Pytate
sa, Co je za tym, Co to vlastne znamena.);
byt presvedceny, ze tie nezazivné detaily st
zbytocné;

vtipkovat’ a vymyslat’ slovné hracky;
prejavovat’ ochotu veci znova definovat,

menit zadanie abrat do tuvahy nové
okolnosti;
subezne preskimavat niekol’ko verzii

a moznosti a byt’ schopny rychlo vylucit tie,

ktoré asi nebudu fungovat alebo su

nerealne.

Za kazdu zaciarknutu polozku si zapocitajte 1 bod.

Sucetbodovzéasti3 .....ooee......

24

Stucet bodovzéasti4 ...............

Ak mate sucet z 3. Casti Vacsi, tak si na spodny riadok napiste S.

Ak mate sucet z 4. Casti vacsi, tak si na spodny riadok napiste N.
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Cast'5
Mate sklon:

Za kazdu zaciarknutl poloZku si zapocitajte 1 bod.

spracovat’ si postup rieSeni a hladat’
optimalnu metddu;

cenit’ si objektivnost’ aj napriek obvineniam
z chladnokrvnosti a necitlivosti (Vy viete, Ze
to nie je pravda.);

starostlivo definovat’ obmedzenia, ktoré su
vlastné rieSeniu;

postupovat’ tak, ze budete svoju analyzu
neustale zjemiovat’ a Spresiiovat’ od prvého
priblizenia, nemat’ problémy s narocnym
rozhodovanim a nechapat’, preco sa pri tom
niektori 'udia vzru$uju Gplne nepodstatnymi
vecami;

systematicky patrat’ po dalsich klacovych
a dodato¢nych udajoch;

pokoj  asebakontrolu  aj
Vv situdciach, ked’ su ini rozruSenti;

zachovavat’

pamdatat’ si lepSie fakty a ¢isla ako tvare
a mena;

mat’ pocit, Ze nato, aby ste mohli s Tud'mi
pracovat’ a robit’ dobre svoju pracu, nemusite
ich hned’ milovat’;

byt’ skor rozhodny ako ohl'aduplny;

s oblubou dokazovat’ rézne tvrdenia uz len
pre ich logickl jasnost’ a ucelenost’ a nemat’
starosti s argumentaciou za a proti, aby ste si
roz§irili svoj intelektualny obzor;

mysliet si, ze je dolezitejSia pravda ako
osobna obl'uba alebo lacna popularita.

Sucet bodovzéastis ..oocneo.. ...

Cast' 6
Mate sklon:

vS§imat’ si a brat’ ohl’ad pri rozhodovani na
pocity ostatnych;

vyhybat sa situdcidm, ked® mozete
ocakavat’ negativne reakcie druhych;

byt vnimavy a citlivy voc¢i problémom
a starostiam inych;

mat’ dobry pocit z pomoci druhym, aj ked’
vas mozu niektori I'udia zneuzivat’;

bez problémov vziat' spat’ Cokolvek, Co
niekoho urazilo;

robit, ¢o je vo vaSich silach, aby ste
uspokojili potreby ostatnych, niekedy i na
ukor svojho pohodlia;

ludské stranky
organiza¢nych skutocnosti a vidiet’ priciny
a zdroje tazkosti v nedostatkoch
v medzil'udskych vzt'ahoch;

byt schopny vcitit' sa do pocitov inych,
byt v ich kozi;

obcCas sa pytat: A stara sa niekto o to, ¢o
vlastne chcem ja? — mat vSak obavy
povedat’ to nahlas;

zdorazinovat

davat prednost’ harmonii pred
preciznost’'ou, neznaSate hadky a snazite sa
ich urovnat’ zmenou témy alebo objatim;

nachadzat’ uspokojenie v tom, ze mozete
druhym urobit’ radost’ iV zalezitostiach,
ktoré by ini moZzno povazovali za

nevyznamné.

Stucet bodovz casti6 ...............

Ak mate sucet z 5. Casti vacsi, tak si na spodny riadok napiste T.

24

Ak mate sucet z 6. Casti Vacsi, tak si na spodny riadok napiste F.
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Cast’ 7 Cast’ 8

Mate tendenciu: Mate tendenciu:

- byt vSade vcas, atak ustavicne cCakate na - obracat’ I'ahko pozornost’ inam — obcas
oneskorencov; sa musite vratit do izby, aby ste si

- priklanat sa k ndzoru, Ze vSetko ma svoje pripomenuli, pre¢o ste vlastne iSli do
miesto a snazit’ sa o to; kuchyne;

- vediet, ze na svete by bolo ovela lepSie, - skusat nové sposoby alebo veci, aj keby
keby vSetci robili poriadne to, ¢o maju to mala byt Gplnd banalita, ako napr.
a kedy maju; skusit’ novua cestu domov;

- mat presnu predstavu o priebehu dna a byt - nemat’ vo zvyku prili§ planovat’, radsej
rozhodeny, ked  sa  stane  nieco pockat, ako sa veci samy vyvind
nepredvidatel'né; a potom sa podl’a toho zariadit’;

- pripravovat’ si r6zne zoznamy a postupovat - spoliehat’ sa na zavereény Spurt — VeCi
podl'a planu, hotové odskrtnit’ a nové tlohy dokoncovat na poslednu  chvilu
pripisat’; S vysokym nasadenim sil;

- nemat v laske nijaké velké prekvapenia - neuzndvat priliSni  systematickost,
a davat’ to okoliu jasne najavo; davat’ prednost’ tvorivosti, spontannosti,

- mat rad poriadok a dodrziavat' ho, mat’ na rychlej improvizacii na  zdklade
vsetko systém; prispdsobenia sa k okolnostiam;

- byt na vlastné prekvapenie obcas obvineny, - premiefat’ pracu na zabavu a najst’ v nej
ze sa rozculujete a mate zlost, ked’ podla potesenie, inak vas nebavi;
vas len trochu doraznejsie vyjadrujete svoj - Casto menit tému  konverzacie,
nazor alebo stanovisko. preskakovat’ zjednej na druht, lebo

vam napadaju nové myslienky;
- nemat rad ni¢ prili§ definitivne a radse;j
si pri vSetkom nechat’ otvorené konce.
Za kazdu zaciarknutl poloZku si zapocitajte 1 bod.

Sucetbodovzcasti7 ............... Stcet bodovzcéasti& ...............

Ak mate sucet z 7. Casti vicsi, tak si na spodny riadok napiste J.

[ 24

Ak mate sucet z 8. Casti vacsi, tak si na spodny riadok napiste P.

Vyhodnotenie

Do niZSie uvedenej tabulky napiSte 4 pismena, ktorych sucet vam vysiel ako vicsi:

I
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Ak vam wvySiel v niektorych castiach rovnaky sucet, skaste sa rozhodnut, ktord
z charakteristik je pre vas typickejsia. Ak to nie je mozné, pretoze su v rovnovahe, vpiste
do policka obe pismena a medzi ne lomku (E/I). To znamena, ze obe tendencie su rovnako
silné. Potom pre vas platia obe stru¢né charakteristiky — najCastejSie nieckde medzi oboma
extrémnymi tendenciami.

Prvé pismeno oznacuje sposob, akym ziskavate energiu.

Ak vam vyslo pismeno E — extraverzia — ziskavate energiu a podnety z vonkajSieho sveta
kontaktom a komunikaciou s l'ud’mi.

Ak vam vyslo pismeno I — introverzia — ziskavate energiu a podnety z vasho vnutra,
premyslanim a vnitornym prezivanim.

Druhé pismeno oznacuje sposob, akym ziskavate informacie.

Z — zmysly — znamena uprednostiiovanie zmyslového vnimania a zameranie sa na fakty
a podrobnosti 0 aktualne;j situacii.

N — intuicia — znamena uprednostiiovanie intuitivneho vnimania a zamerania sa skor
na buducnost, globalnu situdciu a moznost’ plyniicu zo situécie.

Tretie pismeno vyjadruje preferenciu sposobu, akym sa rozhodujete.

T — myslenie znaci objektivne a neosobné rozhodovanie pomocou racionalnej analyzy
na zaklade zasad, efektivity a konzistencie.

F — citenie znaci subjektivne rozhodovanie sa pomocou precitenia s ohl'adom na pocity
l'udi, individualne odli$nosti a kreativitu.

Stvrté pismeno vyjadruje prevaZujici pristup k Zivotu.

J — usudzovanie — znamena preferenciu usudzujuceho a posudzujiceho pristupu k Zivotu
so sklonom k rozhodovaniu a planovaniu.

P — vnimanie — znamend preferenciu d’alSieho ziskavania faktov a odkladanie zaveru —

rozhodnutia spojené s vy$Sou pruznost'ou a spontdnnost’ou.

Struc¢né charakteristiky jednotlivych dimenzii

E — extraverzia

Otvorenost, priatel'skost, vzdjomné podsobenie, prejavovanie navonok, spolocenskost,
mnozstvo priatelov, myslienka nasleduje za slovom, komunikativnost, vykon je

stimulovany 'ud’'mi, extenzivnost’, vydaj energie.

51



| —introverzia
Uzavretost, koncentrdcia, intenzita, niekol’ko priatelov, uchovavanie energie,
neprejavovanie sa navonok, hibavost; predtym, ako nieo poviem, premyslim si;

pocuvanie, zvySena potreba stikromia, neprijemné pocity z vyruSovania spolupracovnikmi.

Z —zmysly
Usporiadanost’, realistickost’, zameranie na pritomnost, Specifickost’, praca, fakty, Cisla,
praktickost’, menej planovania, nepokoj pri komplikaciach, vychadzanie zo sktsenosti,

potreba organizovaného prostredia a pokynov pre vykon.

N — intuicia
Néhodnost’, budtcnost, pojmy, inSpirdcia, tuSenie, tedria, fantdzia, dovtipnost,
vSeobecnost,, celkovy pohlad, variabilné premyslanie a rieSenie, hl'adanie vzt'ahu medzi

faktami, hl'adanie hlbsicho vyznamu a zmyslu, moznosti plyntce zo situécie.

T — myslenie
Objektivnost, nezaujatost, pravidla, kritickost, nezGcCastnenost, prisne logické
rozhodovanie, racionalita, tvrdost, analyza, spravodlivost — odosobnenie sa od Tudi,

nekompromisnost’, orientacia na vykon a vysledok, predvidavost’.

F — citenie
Subjektivnost’, harmonia, citlivost’, socialne citenie, za€astnenost’, prispdsobivost’, empatia,
rozhodovanie podl'a pocitov, usilovanie sa o dobro, vyhybanie sa konfliktom, odkladanie

neprijemného, sklon k chybam.

J — usudzovanie
Rozsudenie, vyrieSenie, rozhodnutie, uzavretie, nemennost’, kontrola, planovanie, Struktura,
rozvrh, dodrziavanie terminov, povinnost ma prednost pred zabavou, preferovanie

organizovanosti, mensia flexibilita, ale zato dokladnost’.
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P — vnimanie
Véhavost, vyckadvanie, pruznost, prisposobivost, otvorenost, tok, mnerozhodnost,
spontannost’, odkladanie rozhodnutia, potreba ziskat'" d’alSie fakty, menej planovania,

nahananie sa pred terminmi, mensi zmysel pre zodpovednost’, improvizacia, flexibilita.

Typ €loveka a jeho spravanie na pracovisku a vyrovnavanie sa so stresom

Na zéklade dichotomii jednotlivych charakteristickych vlastnosti si opiSeme preferované
sposoby reagovania jednotlivych typov osobnosti v ich pracovnom Zivote a zaroven ako
prezivaju a vnimaju Stres.

Extroverti (E) aintroverti (I). Na pracovisku st vitazmi vdcSinou extroverti, preto su
introverti nateni potlacit’ svoje introvertné prejavy spravania a spravat’ sa pokial mozno
extrovertne. Potom sa introverti v praci prejavuju va¢sou otvorenost'ou, komunikativnostou
a v mimopracovnom c¢ase sa dobijaji (vo svojich osobnych priestoroch). Spolupracovnici
byvaju prekvapeni tym rozdielom. U introvertov ide vtomto pripade o taktiku prezitia,
zaktora vSak platia obas prili§ vela — ato najmd v podobe stresu azdravotnych
problémov. K zmene stratégie Zivota areagovania si nuteni svojim okolim — skryvaju
potom svoju prirodzenost’ a spravaju sa tak, ako to ich okolie vyzaduje. Keby sa k zmene
rozhodli vedome a slobodne, s myslienkou, ze sa budt v zaujme svojho ciel’a obc¢as spravat’
extrovertnejsie, ale Ze nie je chyba byt introvertom, nedochadzalo by k situaciam, ked
introverti prehanaju svoju zmenu. Extroverziu by chépali ako d’al$iu zvladnuti schopnost,
na ktort mézu byt hrdi, pretoze sa naucili pouzivat’ svoju nepreferovant vlastnost’ podl'a
vhodnosti. Zaroven s tym by priSlo uvedomenie, Ze svoju preferovant vlastnost’ nemusia
skryvat’ a hanbit’ sa za fiu. V pripade, Ze je to naopak, introverti trpia CastejSie chorobami

spojenymi so stresom.

Zmyslovy (S) a intuitivny (N) typ. Intuitivny typ sa pri ziskavani informacii potrebnych
pre svoj Zivot zaobera tedriami, suvislostami a zvazovanim neistych okolnosti — teda
neistotami — ¢o moéze vyvolavat’ u neho dlhodoby mierny alebo stredne intenzivny stres.
Zmyslovy typ sa musi zaoberat’ nie¢im realnym (faktami, ¢islami, konkrétnymi detailmi).
Vo svojej prirodzenosti sa snazia svoje sny realizovat. Pri zmyslovom type osobnosti

Cloveka sa stres znizuje priamou konkrétnou ¢innostou. Intuitivny typ sa sprava opacne.

53



Uzkost' u neho vyvolavaju terminy, prili§ detailov a Géty a hlavne neustale premyslanie nad

dosledkami — Co keby...?

Typ s prevahou myslenia (T) a citenia (F). Je nespravne si mysliet, Ze typ s prevahou
myslenia vyslovuje svoje nazory, vyroky, hodnotenia ainé vypovede o realite I'ahko
apozera sa na zavazné spory objektivne aschladnym odstupom. Mysliaci typ trpi
konfliktami z vytvarania rozhodnuti rovnako ako typ citiaci. S narastajiicim napétim stapa
pocit uzkosti i umyslitel'a. Typ s prevahou myslenia ma tendencie rie$it danu situaciu
ihned’, so snahou zbavit' sa problému a vratit' sa k svojej praci. Typ, u ktorého prevazuje
citenie, sa snazi problému vyhnut za kazdt cenu aduafa, ze sa vyrieSi sam. Pre typ
S prevahou myslenia je stresorom situdcia, ktord vyzaduje subjektivny pohl'ad. Emotivne
spravanie podla jeho nazoru neprispieva k skutoénému rieSeniu. Emocie ako potesenie,
strach, vlGdnost azvlast hnev — len zvySuju stres pri rozhodovani. Emotivne sa
prejavujica osoba straca sebakontrolu a s tym si typ ¢loveka, u ktorého prevazuje myslenie,
nevie poradit. Vyrazne sa prejavujice emotivne reakcie mézu branit’ mysliacemu typu
osobnosti pri kontrolovani situdcie, ktora tento typ potrebuje. Typické pre mysliaci typ je —
nestracajme hlavu a zachovajme pokoj. Teraz nie je priestor pre emocie. Je pre neho vel'mi
dolezité, aby ostal pokojny on aj jeho okolie, koncentrovany a dival/divali sa na vsSetko
rozumne. To znamend, Ze mysliaci typ nepocituje rovnaké emdcie ako typ s prevazujicim
citenim. On vSak tieto emocie prejavuje len urditt kratky ¢as aza urcitych, pre neho
bezpecnych okolnosti. Stres uneho vyvolavaji nevhodné alebo silné emotivne reakcie
okolia. Pri prevahe citenia ¢lovek preziva najvyssiu mieru stresu vtedy, ked’ musi riesit
velké mnozstvo problémov inych Tudi anemoéze ovplyvnit' ich vyrieSenie. Pritype
osobnosti F sa stres prejavuje pri nedokonceni tlohy bolestou hlavy, depresiami, stratou
motivacie a nespolahlivostou. Ludia s prevahou citenia sa pri vciteni do problémov
druhych 'udi mézu prejavovat’ hyperventilaciou, izolaciou od druhych alebo vyhybanim sa

situdciam, ktoré nezodpovedaji ich pdvodnym predstavam.

Typ s prevahou usudzovania (J) a vnimania (P). Pri preferencii usudzovania sa jedinec
dostava do stresu, ak mu chyba zaver a moZznost’ kontroly situacie. Stres u neho vyvolava

praca s nejasnou realizaciou a bez praktického uplatnenia. Pracovny den naplneny spormi,
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nepredvidatel'né tlohy, konflikty bez moZnosti vyrieSenia, nemoZznost’ prispdsobit’ si denny
plan zmenam alebo neplnenie vytycenych bodov uneho vyvolava bolest hlavy
a podrazdené reakcie voci okoliu. Tento stres sa potom prenasa na ostatnych zamestnancov.
Pri strese pracuje eSte usilovnejSie, aby zvladol nezvladnutelné. Ventiluje svoj stres
obviilovanim, podrazdenostou, hnevom a sklamanim. Pre tento typ osobnosti by bolo
jednoduchs$ie a menej stresujucejsie odist’ z tejto situdcie, ako menit’ plan alebo prestat
pracovat’ na tlohe. Oslobodenie od danej situdcie u neho zniZzuje mieru stresu. Pri type
s preferenciou vnimania sa stres zvysuje pri rutine alebo pri praci s obmedzenym poctom
moznosti, ako dant ulohu riesit. Chaos na pracovisku vyvolava pri type s prevahou
usudzovania migrénu, ktora pri opacnom type vypukne v pripade stereotypnej pracovnej
¢innosti. To, ¢o stresuje typ s prevahou usudzovania, povazuje typ s prevahou vnimania
za stimulujuce. Typ s prevahou vnimania si predstavuje idedlnu pracu taku, ktorej tempo si
mdze urcovat’ sam a nachadzat’ rdzne alternativy. Pokial’ jeho praca vyzaduje rutinu, je pre
neho nutnost'ou ¢innosti striedat’ alebo si ndjst’ aspon svoj osobitny pristup k rutinnej praci,
aby sa vyhol stresu a v extrémnom pripade zmenit’ zamestnanie.

Pri tomto type zvysuja kreativitu a produktivitu prace akékol'vek nové poznatky a moznosti
osobnosti. Citi sa vo svojom zivle v situdciach, pre ktoré st charakteristické stale nové

prekvapenia, neCakané a vzrusujuce udalosti.

Pod vplyvom stresu mdze a dochddza k zmendm spravania u l'udi. Niekedy je tdto zmena
vyraznd, inokedy menej. NajCastejSie tito zmenu zaregistruje najskor okolie. Podla
autoriek typologie MBTI sa vstrese modze cClovek stat’ horSim variantom svojho
nepreferovaného typu. Dovod, pre€o dochadza ktomuto javu, modze byt, Ze pri
nahromadeni vel'kého mnoZstva stresorov je pdsobenie stresu na osobnost’ cloveka natol'ko
silné a destruktivne, Ze clovek nie je schopny primerane reagovat’ na akékol'vek podnety.
Désledok takejto zmeny sa moZe prejavit’ vo zvySenej konzumacii alkoholu, nespavosti
alebo inom destruktivnom a sebaposkodzujucom spravani. Napr. vIadny, flexibilny, trochu
roztrzity a spontanny typ ENFP s velkou predstavivostou sa zmeni v nekomunikativneho,
na podrobnostiach bazirujiceho c¢loveka, najhorSiu verziu typu ISTJ. Bezne tichy,
objektivny, rozumny, spolahlivy a konzervativny typ ISTJ sa v strese meni na emocne sa

spravajuceho roztrzit¢ho ¢loveka typu ENFP. Takéto paradoxné zmeny sa mdzu objavovat
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bud’ v priebehu diia, alebo pocas tyzdiia. Poznamky typu: Co sa to s tebou robi? alebo Co

sa stalo? st typom poznamok, ktoré destruktivnu zmenu len utvrdzuju, pretoze u ¢loveka

vyvolavaji obranné reakcie, pretoze subjektivny pocit Cloveka moze byt, ze stres zvlada

Vv dostato¢nej miere.

Tabul’ka ¢.2 prinasa prehlad typovych preferencii a ich spravanie v stresovej situécii.

Tab. 2 Sposob spravania sa v stresovej situdcii v zavislosti od typu osobnosti

Typ osobnosti Preferované spravanie pri Moznosti eliminovania
posobeni stresora nasledkov stresu
Stres  poskytuje  prilezitost’ | Premyslanie osamote
extrovert (E) hovorit’ o svojich myslienkach | a rozjimanie.
a skusenostiach, prejavit sa
navonok.
Je to prilezitost rozmyslat, | Diskusie a rozhovor
introvert (1) pisat’, rozjimat’. 0 osobnych skusenostiach
a problémoch s inymi.
zmyslovy typ (S) Pozornost' venuje detailom, | Zaoberat’ sa  predstavami
konkrétnym skusenostiam | a diskusiami 0 buducnosti,
a Cinnostiam. viziami, hudbou alebo inymi
umeleckymi ¢innostami.
Pripgja  kudalosti  vlastn | Pokusitt sa  vnimat  svet
intuitivny typ (N) predstavivost’ a prepaja ziskané | vSetkymi zmyslami, zamerat

poznatky so svojou vlastnou
skasenost’ou.

sa na konkrétne fyzické
¢innosti ako protivahu
dusevnych.

mysliaci typ (T)

Stres  poskytuje  prilezitost’
analyzovat’ situaciu, riesit’ veci
formou konfrontacie, zvitazit’

v sporoch.

Vyuzit' prilezitost’ a prezit' aj
neuspech, bezmocnost’ alebo
stratu kontroly nad vzniknutou
situaciou, poznavat svet z jeho
neverbalnej stranky.

typ s prevahou citenia (F) Stres je prilezitostou na | Objektivne analyzovat’
utvaranie a prehlbovanie | a neuzatvarat’ veci, aj ked’ ide
emocnych a socialnych | ¢lovek proti svojim
kontaktov. Je tiez spdsobom | predstavam.
ziskavania skusenosti.
typ s prevahou usudzovania (J) | Plany, predpisy, cisla, grafy, | Presko¢it  plan,  vynechat
tabulky. niektoré body z neho

a sledovat’, aka zmena nastane.

typ s prevahou vnimania (P)

Volnejsi pristup  k vlastnej
praci, ocakavanie odmeny.

Dokoncenie uloh nacas, bez
uprav. Naucit’ sa planovat’.

(zdroj: autor podl'a MBTI metodiky)
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DalSie osobnostné charakteristiky, ktoré sa podielajii na percepcii stresu

K zakladnym osobnostnym predispoziciam, ktoré st podmienené dedi¢nostou,

zarad’'ujeme:

uzkost’ a uzkostlivost’ — ako trvali predispoziciu reagovat’ a spdsob, ktorym clovek
preziva stresové situacie; uzkost’ definujeme ako prechodny emoc¢ne podmieneny
stav vniitorného napitia a je normalnou reakciou na stres. Uzkostlivost’ je relativne
stala osobnostna charakteristika. Ide o vlastnost, ktora vyznamnou mierou
ovplyviluje prezivanie stresovej situacie areagovanie Vvnej. ZvySena miera
uzkostlivosti sposobuje prezivanie situdcii ako viac stresujuce a negativne
ovplyviujice osobnost’ ¢loveka;

vulnerabilita — zranitenost’ — ktora urCuje mieru citlivosti na stresor; ide 0 rys
osobnosti, ktory ur¢uje mieru citlivosti na pdsobenie stresorov. Ludia vykazujuci
vysSiu mieru vulnerability na narocné situacie reaguju citlivejSie a situacie vnimaju
ako viac zatazujlice. Tato vlastnost’ suvisi s konstitu¢nou predispoziciou ¢loveka
na civiliza¢né ochorenia;

reaktivita organizmu — ako typicka intenzita odpovede na stresor; je to vlastnost’
¢loveka stvisiaca s jeho temperamentom, ktord je relativne stabilna a prejavuje sa
typickou intenzitou. Vysoka miera reaktivity vacSinou zodpoveda vysokej miere
nabudenosti — arousal. Vramci reaktivity rozliSujeme relativne staly
temperamentovy rys osobnosti — nabudenie — arousiblity, ktory vyjadruje mieru
tolerancie voci stresu. Urcuje, €i je stresor pod alebo nad uroviiou individuélnej
hranice na zvladnutie Tato osobnostnd dimenzia je priamoumerne zavisld od miery

neuroticizmu. Individudlnou predispoziciou je potreba vyhl'addvat’ vzruSenie, ¢im je
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vyS§ia miera tejto potreby, tym viac sa uludi prejavuje potreba riskantného
spravania, vyhladavania vzruSenia, neobvyklych zazitkov, vystavovanie sa

nebezpecenstvu.

Osobnostné predispozicie, ktoré st podmienené vychovou a u¢enim:

Hardiness — odolnost’ voci stresorom alebo nezdolnost vyjadruje rozdielnost
reakcie na stresor. lde o schopnost’ ¢loveka zmenit’ stresovl udalost’ na tu, ktora je
pre neho menej zat'azujica.

Sebahodnotenie a sebaucinnost’ — self-efficacy — viera vseba samého a svoje
schopnosti. Sebahodnotenie alebo tiez ego-kompetencie su behavioralne prezivané
vlastnosti uplatitujice sa pri adaptovani sa na ndro¢né situdcie. VysSSia miera
sebahodnotenia zabezpecuje, Ze ludia st zvedavejSi, odvaZznej$i pri realizacii
novych veci, Gspesnejsi, a tym odolnejsi voci stresu. Naopak 'udia S nizkou mierou
sebahodnotenia vykazuju vySSiu mieru Uzkosti, komplexy menejcennosti
a individualne prezivanii neschopnost’ zvladnut' zataz a stres. So sebahodnotenim
velmi Gzko stvisi pojem sebaddinnost’ (self-efficacy), ktory vyjadruje doveru
V seba samého a svoje schopnosti. Je to kladné sebahodnotenie.

Miesto kontroly — locus of control; ide 0 postoj Kk rieSeniu problémov a stresujtcich
situacii z hl'adiska moznosti ich ovplyvnenia. RozliSujeme vnitorné a vonkajsie
miesto kontroly. Cudia s vntornym miestom kontroly hladaju rieSenia v ramci
svojich schopnosti, moznosti a zru¢nosti, z vlastnej iniciativy, si presvedceni, Ze
vlastnymi silami a skusenostami vyrieSia problémy. Rovnako aj zodpovednost’
zasvoje Ciny beri na seba azo seba. Ludia s vonkajSim miestom kontroly su
presvedéeni, Zze nemaju moznost’ situdciu akokol'vek ovplyvnit, vyriesit, pretoze
iniciativa nevyplyva z nich, ale z vonkajSieho sveta, preto aj zodpovednost’ je na
niekom inom.

Situacné premenné, ku ktorym zarad'ujeme socialnu siet’ znamych a priatel’ov,
socidlna opora. Pod socidlnou oporou myslime akukol'vek pomoc, ktord je
poskytovana druhymi ¢loveku v zatazovej situacii a Ktora tato situaciu moze
ulah¢it. Prospesna apozitivna socidlna podpora znizuje odpor a strach
vV negativnych Zivotnych situaciach. Moze tiez posobit’ ako zabrana voci stresu,

posilituje sebavedomie ¢loveka a odvahu zvladnut’ naro¢né situdcie.
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1.4.4 Nasledky posobenia stresu

Stres je prirodzenou sucastou nasho zivota. Nikdy nie je mozné sa ho uplne zbavit,
dolezité je naucit’ sa ho vhodne zvladat, aby nds motivoval k vy$§im vykonom. Vsetci
pozname typické priznaky: zrychleny tep, sucho v Ustach, studené ruky a pod. Tieto
priznaky zarad’'ujeme ku kratkodobym prejavom stresu. Pre ne je charakteristické to, ze
vacSinou pominu rovnako rychlo, ako nastali. Omnoho zévaznejSie su prejavy, ktoré sa
objavia pri dlhodobom pdsobeni stresu. Ako sme uz spominali, dlhodoby stres mava vel'mi
vazny dosah na vSetky oblasti ndSho zivota. Spdsobuje nielen vazne telesné t'azkosti
a ochorenia, negativne pdsobi na psychiku, ale tiez ovplyviiuje — a nie prave pozitivne —
nase vztahy s ostatnymi 'ud’'mi. Uginky dlhodobého stresu sa na Zivote ¢loveka prejavuji
postupne a pomaly. Dochadza k oslabeniu ¢loveka zo vSetkych stran.
Utinky pdsobenia stresu sa prejavuju v troch zékladnych oblastiach Zivota ¢loveka:

- vo fyziologickej,

- psychickej,

- behaviorélne;j.

Fyziologické reakcie na stres

V stresovej situdcii sa 'udia potia, Cervenaju, trasu sa im ruky, busi im srdce — je to cely rad
fyziologickych prejavov, ktoré v sebe obsahuju javy ako zvySenie krvného tlaku, zrychlené
dychanie, zvysené svalové napitie, zrychlenie srdcovej frekvencie, bolesti v hrudniku,
traviace problémy — palenie zahy, pocity na zvracanie, dyspepsia. K biochemickym
reakciam patria udaje o katecholaminoch, vylu¢ovani glukozy, vplyv celého
biochemického aktivaéného systému, ako je adrenalin, noradrenalin, sekrécia
kortikosteroidov. Kombinacia uvedenych prejavov je velmi individualna a Specificka pre
kazdého cloveka. Aj vtomto pripade ide o funkéné zmeny, ktoré skoncia, ked stres
pominie. Pri dlhodobom pdsobeni stresorov, nad ktorymi ¢lovek straca kontrolu, dochadza
v organizme K trvalej§im zmenam, ktoré mozu vyustit’ az do choroby. Dlhodoba aktivacia
organizmu ho natol’ko vycCerpava, Ze Clovek strdca imunitu. Tymto javom sa zaobera

psychoneuroimunolégia, ktorej koncept v roku 1981 predniesol R. Ader. Ide o vedny
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odbor, ktory sa zaobera vplyvom psychickych reakcii na imunitu a prepojenim psychickych
procesov s nervovym, endokrinnym a imunitnym systémom (Kfivohlavy, 2001).
Moézeme teda konstatovat’, ze medzi fyzické a fyziologické prejavy stresu zaradujeme:

- buSenie srdca (palpilacia),

- zvySeny tep,

- zvySeny krvny tlak,

- svalové napiitie,

- Dbolest’ hlavy,

- pocit tlaku na prsiach,

- nechutenstvo,

- rozpinanie plynov v bruSnej dutine,

- kfcovita bolest’ v oblasti brucha,

- Castejsie nutkanie na mocenie,

- dvojité videnie,

- tazkosti so sustredenim zraku na jediny bod — fokulécia.

Psychické prejavy stresu
Désledky posobenia stresu sa prejavuji v:

- emocnej rovine — uzkost’, depresia, agresia,

- kognitivnej vykonnosti,

- poskodzovani zdravia.
Uzkost' a depresia patria k najéastej$im a najtypickejsim dosledkom pdsobenia stresu. Obe
st vyvolavané pocitmi ohrozenia. Uzkost mozeme definovat ako neprijemny pocit
vnutorného napétia, obav a strachov bez pri¢iny, ktoré mézu prerast’ do vel'mi intenzivneho
pocitu a prejavit’ sa poruchami koncentracie pozornosti, poruchami spanku, stratou zaujmu
0 aktivity a pod. Depresia je charakteristicka smutnou naladou a prejavuje sa tiez apatiou,
uzavretim sa do seba, nec¢innostou. Typické st pre fiu pocity bezmocnosti a beznadeje
a presvedcenia o vlastnej neschopnosti, nekompetentnosti. Vysledkom je vzdanie sa, pocity
ohrozenia astrata motivacie. Agresia sa prejavuje V ohrozujlicich situaciach, pri

znemozneni dosiahnut’ ciel, poniZzeni. Mo6Ze byt tiez spojend s frustraciou a utokom
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na predmet, ktory ju vyvolal. Mo6zZe sa prejavit’ vo fyzickej alebo verbalnej podobe a moze
byt’ obratena proti inym alebo tiez proti sebe.
Oslabenie kognitivnych funkcii sa prejavuje problémami so sustredenim, logickym
myslenim, chaotickym reagovanim a zniZenim vykonnosti. Strach zo zlyhania sa premieta
do negativnych myslienok, ktoré vytvaraju bludny kruh.
K typickym psychickym prejavom stresu zarad’'ujeme (Kiivohlavy, 2001):

- prudké a ndhle zmeny nalady,

- depresiu,

- vnutornu nespokojnost’,

- nadmerné trapenie sa problémami, ktorym sa pripisuje individualna dolezitost’,

- nizku schopnost’ az absenciu schopnosti empatie,

- nadmerné starosti o telesny stav a fyzické zdravie,

- mimoriadne denné snenie,

- uniky zo socialnej interakcie a komunikacie,

- nadmerné pocity unavy,

- neschopnost’ sustredit’ sa a dokonc¢it’ problémy a tlohy,

- stavy zvysSenej podrazdenosti,

- popudlivost’,

- uzkostlivost..

Behavioralne prejavy stresu
Neschopnost’ sustredit’ sa a dokon¢it’ zadané tlohy ¢i vyrieSit' problém v behavioralnej
rovine sa prejavuje nerozhodnost'ou ¢loveka, o vedie k zniZzeniu produktivity jeho prace
a snahe vyhybat’ sa akymkol'vek tloham. Problémy so spankom sa prejavuju vo zvysenej
unavitelnosti a moze dochadzat’ k zmene biorytmu. Komplexy menejcennosti a snhaha
0 redukciu napitia mézu zvysit konzumaciu alkoholu u postihnutého alebo tabakovych
vyrobkov ¢i kompenzaciu jedlom.
K behavioralnym priznakom stresu teda zarad’ujeme:

- nerozhodnost’,

- neschopnost’ prijat’ jednoznacné rozhodnutie,

- sustavné zbyto¢né a nerozumné nariekanie,
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- ucelové sebapodcenovanie,

- zvySenu Urazovost,

- nizku produktivita prace,

- snahu vyhybat’ sa uloham,

- zvySenu konzumacia alkoholu a tabakovych vyrobkov,
- prejedanie sa alebo stratu chuti do jedla,

- zZmenu biorytmu, nespavost’, denn¢ snenie.

Na zéver tejto kapitolky prindSame prehl'adne usporiadanych 24 priznakov, ktoré¢ mézu byt

ukazovatel’'mi zvySenej Grovne stresu ©.
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Obr. 18 24 ukazovatel'ov stresu (zdroj: internet)
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1.4.5 Chronicky unavovy syndrom

Ide 0 ochorenie T'udi bez ohl'adu na etnikum, socioekonomické a vekové ukazovatele. lde
0 vynimo¢né ochorenie, ktoré je dost’ rozsirené. Neexistuji presné cisla, nakolko tento
syndrom je velmi tazké diagnostikovat, pretoze jeho priznaky sa maskuji za iné
ochorenia. V sucasnosti tiez neexistuje ziadna lie¢ba, ktora by tento syndrom liecila.
Chronicky unavovy syndrém postihuje v prevaznej miere ludi, ktori maji zmysel pre
povinnost’ a zodpovednost' a su zvyknuti poddvat maximalny vykon, s to l'udia, ktori
nedokazu odpoéivat’ a prepinaju svoje sily na maximum. Castejsie byva chronicky tnavovy
syndrom diagnostikovany zendm ako muzom. Priznaky chronického tinavového syndromu
su podobné ako priznaky beznych virusovych ochoreni. Na rozdiel od priznakov bezného
ochorenia priznaky sprevadzajtiice chronicky unavovy syndrom neustupuju a trvaju omnoho
dlhsie. Ich nastup méze byt nahly, preto byvaju nezriedka tito ludia povazovani
za simulantov alebo hypochondrov (Kelemenova, 2013).

Pri diagnostike chronického tinavového syndromu je dolezitym ukazovatelom, aby unava
u ¢loveka trvala dlhSie ako 6 mesiacov, moze sa tiez vyskytovat’ zhorSenie pamiti alebo
koncentracie, bolesti v krku, bolestivé lymfatické uzliny, bolesti svalov, bolesti kibov,
bolesti hlavy, poruchy spanku, zhorSenie unavy po namahe, neurologické a psychické
tazkosti (Kelemenova, 2013).

Medzi hlavné priznaky chronického tinavového syndrému povazujeme unavu, migrujice
bolesti kibov, zvysena teplota (37,3 — 38 °C), bolesti v krku spojené so za¢ervenanim
sliznice, bolestivost’ lymfatickych uzlin, nevysvetlitelnd generalizovand unava svalov,
bolesti kostrového svalstva, celkova bolest’ hlavy, svetloplachost’, nadmerné podrazdenost,
zhorSena koncentricia a sustredenost, depresia, poruchy spanku — zvySena spavost’ alebo
naopak nespavost’. K subjektivnym priznakom zarad’'ujeme: zhorSenie pamditi, neurologické
a psychické tazkosti a zhorSenie inavy po namahe.

Chronicky unavovy syndrom patri k zdvaznym ochoreniam, ktoré sa premietaju
do osobného aj pracovného zivota cloveka. Na Slovensku v zdkone ¢. 461/2003 Z. z
0 socialnom poisteni v zneni neskorSich predpisov V prilohe ¢. 4 je chronicky tnavovy
syndrom zaradeny v Ill. kapitole pod ,,Poruchy imunity, oddiel C — Chronicky tinavovy

syndrom®.
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Polozka 1 — Chronicky tinavovy syndrém, pismeno:

a) stredna forma so zavaznym poklesom celkovej vykonnosti organizmu — s mierou
poklesu schopnosti vykonavat’ zarobkovu ¢innost’ 30 % — 40 %;

b) tazka forma so stratou zarobkovej schopnosti z hladiska dusevnych a telesnych
schopnosti — s mierou poklesu schopnosti vykonavat’ zarobkovu ¢innost’ 70 % — 80 %.

Za roky 2010 — 2012 boli na Slovensku diagnostikované len 3 pripady t'azkého syndromu
chronickej tnavy posudkovymi lekarmi (Kelemenova, 2013).

Pribuzné syndromy:

Gulf-war syndrom — GWS — postihnutie veteranov z Perského zalivu. Medzi hlavné
symptomy syndromu patria problémy s pamitou, tnava, bolesti kibov a svalov, bolesti
hlavy a posttraumaticka stresova porucha.

Multiple chemical sensitivity — MCS — syndrom, ktory v sebe zahifia nepriaznivé vplyvy
z vonkajsicho prostredia — zarad'ujeme sem pdsobenie chemickych, prchavych latok,
amalgamovy syndrom z vyplni zubov, nepriaznivé pésobenie silikdnovych implantatov.
Syndrém z nezdravej budovy (sick building syndrome), ktory je viazany na $koly,
internaty s uzavretou klimatizaciou, kde sa uvolfiuju kyslé aldehydy z plastov, latexu,
radon, ale je tam tiez pritomnost’ rozto¢ov, §vabov, ¢ervotocov.

Symptémy sa podobajii uz opisanym v chronickom tnavovom syndrome.

1.4.6 Stres v pracovnom procese

Za pracovny stres povazujeme urCiti konkrétnu odozvu cloveka, ktorej vznik je dany
okolnostami, podmienkami a faktormi pracovnej ¢innosti v rdmci pracovného systému.
(Matousek, 2003).

Stresory, ktoré pdsobia v pracovnom prostredi , delime do troch kategorii:

1. stresory, ktoré su zviazané s charakteristickymi znakmi vykonavanych uloh a ¢innosti;

2. stresory, ktoré vznikaju pdsobenim faktorov a podmienok, pri ktorych sa tlohy a ¢innosti
vykonévaju — to mézu byt fyzikalne, biologické alebo chemické podmienky;

3. poslednou kategoriou su stresory socidlne (tamtieZ).

Tak ako je individualne vnimanie a prezivanie stresu v beznych zivotnych situaciach, je
rovnako individudlne prezivanie a vnimanie stresu V pracovnych podmienkach. Ludia
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reaguju na ten isty pracovny stresor rozlicnym spdsobom v zavislosti od osobnostnych
charakteristik, nastavenia a podobne.
Na obrazku 19 mézeme vidiet’ podrobnejSie rozdelenie pracovnych kontextov a moznych

stresorov z hl'adiska pracovného kontextu a obsahu vykonavanej prace.

ategoria Podmienky definujice riziko

PRACOVMNY KOMTEXT

Organizafna kultira a funkcia

Slaba komunikdcia, nizka drover podpory pre riefenie problémov a osobmy
rozvoy, chybajice definovanie cielov onganizécie

Ulzha v organizacii

Funkéna nejednoznatnost a funkény konflikt, zodpovednost za ludi

Postup v zamestnani - vywvoj

Stagnowvanie postupu v zamestnani a neistota pred alebo po postupe, slaby

plat, pracovnd neistota , nizka socidlna hodnota prace

Rozsah maoZnosti rozhodovat/riadenie Mald véast na rochodovani, nedostatok moinasti fadenia prace [riadenie,

najmia vo forme Géasti, je tieZ kontextom a Sirsim organizaérym problémom)

Medziludske ztahy na pracovisku Socidlna, alebo fyzicka izolicia, z1é vztahy s nadriadenymi, medzifudsky
konflikt, chybajica socidlna podpora

Praca doma — medziclanok/rozhranie Konfliking pofiadavky priace a domova, nizka podpora z domu, problém

dhwojkariérovaosti

OBSAH PRACE
Pracovné prostredie a pracovné zariadenie Problémy tykajice sa spolahlivosti, dostupnosti, vhodnosti a Gdriby a oprav
zariadenia aj prislufenstva
Mawrh dloh Chyhbajiica variabilnost prace, alebo krdtkych pracovnyich cyklov, rozdrobend
alebo prica postradajlica zmysluplnost, nevyuzivanie kvalifikicie, vysoka
neistota
Pracowvnd zatad/pracovisko Priliéna alebo nedostatoéna zataZ, chybajlca mainost riadenia tempa prace,

wysokd hladina éasovej prace

Pracovny reZim Praca na smeny, nemenny pracovny rezim, nepredpovedatelng pracownd doba,
alebo nesocidina pracownd doba

Obr. 19 Zatazové charakteristiky prace
(zdroj: http://www.uvzsr.sk/docs/info/ppl/slic/A_Informacny _letak _08.pdf)

Pracovné stresory a ich pdsobenie sa odrazaji vel’kou mierou nielen na osobnosti cloveka
ajeho sukromnom Zivote, ale aj na pracovnom zivote. ZvySend miera stresorov
a neschopnost’ pracovnikov ich zvladnut' sa moze prejavit' v zvysenej chorobnosti, a tym aj
Vv zniZenej produktivite prace a bezpe€nosti pri praci. Posobenie stresora ukazuje schéma na

obr. 20.
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PREJAV

REAKCIA TELO NASLEDKY
STRESOR || ZHODNOTENIE |3 \icrere || oovomn || VO VYKONE
SPRAVANIE

Obr. 20 Priamociare poOsobenie stresora na pracovny vykon c¢loveka (zdroj:
http://www.pp.sk/6580/Stres-na-pracovisku-z-pohladu-BOZP_A-PMPP30622.aspx)

Iny spdsob, ktorym moéze stresor vznikat’ a pdsobit’ na jedinca, a zavislost’ od jeho prijatia

a spracovania prinasame na obrazku 21.

Pracovné prostredie
(hluk, csvetienie,erg.podmienkly a pod))

Pracovné narok
i Orientacia a bezpeénost na

[ pracovisku
¥
Organizacia prace —| ~ ﬂ\—li
»<_  Pracovny stresor -

I— Socialnaklima

Tvoriwy priestor

Prijatie stresaroy

Fyzicka zataz Psychicka zataz

Obr. 21 Reakcie na pracovny stres (zdroj: http://www.bozpinfo.cz/knihovna-
bozp/citarna/tema_tydne/stressk09.html)
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Aj pri préci plati pravidlo, ze stresu nie je mozné sa vyhnut’. Stres je vzdy pritomny Cinitel’.
Urcitd — optimalna — uroven stresu nas motivuje k vyssim vykonom a umoziiuje nam
efektivnejSie pracovat’ a vyuzivat' pracovny c¢as. Nedostatok stresu naopak demotivuje
a sposobuje stagnaciu. Ak sa miera optimdlneho stresu prekro¢i, dochadza naopak
k vyCerpaniu organizmu a nadmernému zatazeniu, ktoré moéze vyustit do vaznych

zdravotnych problémov.

Vykon a vykonnost’ pracovnika zavisi od troch zdkladnych vplyvov:

1. schopnosti pracovnika dosahovat’ stanoveny vykon — svoju ulohu tu zohrava
kvalifikacia pracovnika, jeho fyzické, duSevné a osobné predpoklady vykonavat
pracovnu ¢innost’, do ktorej zarad’ujeme aj schopnost’ pracovnika odolévat’ stresu;

2. pracovnych podmienok, ktoré zabezpecuje zamestndvatel aktoré by sa mali
priblizovat’ idedlnym pracovnym podmienkam, pretoZze v nich by mal pracovnik
podavat’ optimalny vykon. K zdkladnym oblastiam ovplyvilujicim pracovné
podmienky patria:

a) mikroklima, hlu¢nost’, osvetlenie, farba,

b) pracovna atmosféra — medzil'udské vztahy,

C) socialna starostlivost’ o zamestnancov,

d) bezpecnost pri praci,

e) dalsie vzdelavanie a rekvalifikacia pracovnikov;

3. motivacia k praci — podpora sebamotivacie a jej ocenovanie zo strany vedenia.
K zékladnym motiva¢nym prostriedkom zarad'ujeme také predmety a udalosti, ktoré
mozu uspokojit’ ich potreby a motivy.

Vzijomny vzt'ah medzi Groviiou stresu a vykonom prindSame na obr. 22.
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VZAJOMNY VZTAH MEDZI STRESOM A VYKONOM

[ =4
]
-
>
>
prevlada apatia, chyba stimulacia Clovek preziva stres, ale bez motivacie
a zameranie na urcity ciel
Nizky vykon Dobra vykonnost, s klesajicou tendenciou
motivacia a preZivanie osobného Elovek prefiva depresiu, pripadne dzkost

uspokojenia
Optimalny vykon Velmi nizky vykon

Obr. 22 Vzajomny vzt'ah medzi vykonom a uroviiou pracovného stresu

K zékladnym symptémom indikujicim pracovny stres patri:

zmena spravania zamestnanca — podrazdenost, nerozhodnost’, ndhle zmeny nélady,

pocity nedostato¢nosti, neschopnosti a neuspokojenia zo zvladnutej tlohy,

- zvySend miera konzumacie alkoholu, cigariet a inych psychotropnych latok,

prenasanie pracovnych problémov do osobného Zivota.

Na zaklade Statistickych idajov v Eurdpskej unii sa zistilo, ze stres pri praci sposobuje viac
ako 7 minimalne dvojtyZdnovej absencie ako nasledok zdravotnych problémov. Stres moze
tiez viest k depresiam, strachu, nervozite, tinave a pod. V pracovnom prostredi stres
sposobuje véazne poruchy produktivnosti, kreativity, znizovanie konkurencieschopnosti

podniku.
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Maroky na Kratke a aktualne reakcie Stredno ai dihodobe chronicke reakcie

Fyzioldgiu a Zrychlenie pulzu, zwEenie krvného tlaku, zvwiené VEeobecné psychosomaticke tafkosti a choroby
somatiku wylufovanie adrenalinu. [srdce — ciewy, Zalidok — Ereva).

Psychicku Mapatie, uzkost, frustracia, hnev, podraidenost, pocity Nespokojnost, represia.

a zaiitkovl unawvy, pocity monotdnie, pocity ,nasytenia”™

sferu

Spravanie Wikywy wkonnosti, pokles koncentracie, zvysenie Zvysenie konzumacie alkoholu, nikotinu,
individualne |chybovosti, zhorienie senzomotorickej koordinacie. tabletiek, castejsie chybanie vzamestnani.
Spravanie Stupanie poftu konfliktov, stupanie poftu hadok, vzrast agresie voli inym, zvysenie izolacie v praci a8 mimo
socialne nej.

Obr. 23 Nasledky vplyvu stresu na organizmus (zdroj: http://www.pp.sk/6580/Stres-na-
pracovisku-z-pohladu-BOZP_A-PMPP30622.aspx).

Viac o pracovnom strese a sposoboch vyrovnavat’ sa s nim a branit’ sa:
https://osha.europa.eu/sk/publications/factsheets/32/view
http://www.pp.sk/6580/Stres-na-pracovisku-z-pohladu-BOZP_A-PMPP30622.aspx

1.4.7 Pravdy a nepravdy o strese

Stres je typickym problémom dneska a dne$nych l'udi. Ide o stav psychickej zat'aze, ktora
vznikd posobenim nejakého stresora na Cloveka. Jeho pdsobenie neumoziuje Eloveku
primerane uspokojit’ svoje potreby a dosiahnut’ stanovené ciele, ¢im vznika stav odrazajuci
sa na zdravi aj psychickej pohode ¢loveka. Ddsledky stresu sa po fyzickej stranke maskuju
za bolesti zaludka, hlavy, nevolnosti, nespavosti, zavraty anapdtia. To si priznaky,
s ktorymi vac¢sinou Tudia chodia k lekarovi aktoré sa liecia. Psychické dosledky ako
zablokovanie az strata zdujmu o akukol'vek aktivitu, pocity bezmocnosti, neschopnost’
zvladnut’ komplikacie, komplexy menejcennosti, pocity hanby... O tychto problémoch vsak
¢lovek len zriedkavo rozprava.

Pravda — Stresu sa nedokazeme vyhnut'.

Kazda vec, jav a udalost’, ktoré st vyraznou sucastou zivota ¢loveka, su opradené réznymi
mytmi, tradovanymi zaruc¢enymi pravdami, ktoré st vel'mi vzdialené od reality.

Nepravda — Stres je choroba. Zdravy ¢lovek dokaze stresu odolavat’.
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Pravda — Stres nie je choroba. Moze byt tym, ktory mnohé choroby vyvolava alebo moze
byt dosledkom choroby.

Nepravda — Stres vedie k psychickému zruteniu.

Pravda — Tlak, ktory stres spésobuje, je mozné ustat. Az dlhodoby chronicky a nerieSeny
stres moze viest z celkovému vycerpaniu osobnosti. Naopak stres moze ¢loveka utuzit
a posilnit’.

Nepravda — Ak raz stres prekoname, tak nam uz Zziadny nehrozi a my budeme $t’astni.
Pravda — Stres je prirodzenou a kazdodennou sucastou nasho zivota. Vzdy sa objavia
nejaké problémy a starosti, ktoré je potrebné prekonavat.

Nepravda — Stres nas ni¢i. Spésobuje infarkt, rakovinu, ohrozuje nase zdravie.

Pravda — Stres nie je jedinou pri¢inou vypuknutia choroby. Viaésinou ide o stc¢innost’
viacerych faktorov, ktoré tvoria urCity sposob Zivota ¢loveka.

Nepravda — Stres pdsobi negativne len na slabé natury. Rozumny ¢lovek sa s nim vie
vyrovnat’ alebo si nema nai stazovat’ — tym ni¢ nevyriesi.

Pravda — Stres posobi negativne na kazdého, ak trva dlho. Odolnost’ voéi stresu je vel'mi
individualna a zavisi aj od jeho socialneho okolia, ako mu v tom pomdze. Nariekanie
a st’aznosti stres nevyriesia, konstruktivny rozhovor o iom ano.

Nepravda — Poznam recept na zivot bez stresu.

Pravda — Tak ako neexistuje osvedCeny recept na S$tastny zivot, neexistuje osvedceny

recept na zivot bez stresu.

1.5 Zhrnutie
Zataz vznika  posobenim  vonkajSich Stres oznacuje krajné formy zatazovych
nezavislych  faktorov, ktoré svojou stavov  zapri¢inenych vysokymi az

velkostou, novostou a nezvycajnostou extrémnymi poziadavkami prostredia,

pOsobia na Tudi ako pritaz. Zatazové ktoré ohrozuju  existenciu  cCloveka.
situdcie si pre nas nové, intenzivne, Vyzaduje  mimoriadnu  mobilizaciu
rapidne sa meniace, nédhle a neocakavané, obrannych mechanizmov systému
a preto si vyzaduju vicsie zmobilizovanie autoregulacie  (Clovek  nim  riadi

energie na ich prekonanie.

a usmernuje sdm seba).
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Proces obnovovania vlastnej psychickej
rovnovahy:

- prva faza - mobilizécia psychickych sil,

- druha faza - rieSenie zat'aZovej situicie,

-tretia faza - vyrovnanie  sa

so psychickou zat’azou a obnovenie

rovnovahy s prostredim alebo _zlyhanie

V zat'azovej situécii a podlahnutie

zatazovym vplyvom,

zéfaz, ktord vzrika pn
riesend dloh

(Darsel, 1934)

situdcia, ktord virkazue
vyznamnd disproporciu medzi
situaényru poZiadavkymi a
ndrokrm a jeho moZnostar
ich zvladmut’ (Oraveovd, 2004)

Druhy zétaze:

- fyzicka - zvySené poziadavky na telesné
sily, fyzické predpoklady a vybavenost,

- fyziologicka - tlak prostredia na
biologické procesy a nervovu sustavu,

- psychicka - podsobenie na procesy

a stavy psychiky jedinca.

6’?‘1‘ ZATAZOVYCH SITUACI (Bratskd, 2000)

deprivicia
konflikty

stresové situdcie - aktudlne olrozenie

exstencie Eloveka

Obr. 24 Typy a definicia zat'aze (zdroj: autor)

Obr. 25 Typy zatazovych situacii

STUPNE ZATAZE (Mieik, 19691 (i) 1984

STRES ‘

heind zatas
Fahkd psychickd zatas
Tyydend zatas
strednd peychicks zatad
i°nd Tatak
rﬂrém zdtat taikd payehicksd zatas

Obr. 26 Rozdelenie zat'aZze na stupne (Miksik, 1969).
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Zataz definujeme ako situdciu, ktora
vykazuje vyznamnu disproporciu medzi
situacnymi  poziadavkami, = narokmi
amoznostami jedinca ich zvladnut
(Oravcova, 2004).
Podl'a Daniela (1984) zataz modzeme
rozdelit na:
— fyziologickq,
— psychologicku,
— atu, ktora vznika pri rieSeni tloh.
Bratska (2000) definovala, ze existuju tri
zdkladné typy zéatazovych situécii,
s ktorymi sa moZeme stretnut’, a to je:

- deprivacia,

- konflikty,

- stresové situacie — aktualne

ohrozenie existencie ¢loveka.

Miksik (1969) hovori o tzv.

- beZnej zatazi,

- zvySenej zat'azi,

- hrani¢nej zat'azi,

- anajvySSom stupni extrémnej
zat'aze.

Daniel (1984) spomina uz len tri stupne
zat’aze, a to:

- lahku psychicku zataz,

- strednu psychicku zat'az,

- tazku psychicku zat'az.
Obaja autori uvadzaju, Ze hrani¢ni
aextrémnu zataz a tazka psychicka

zat'az uz mozno povazovat za stres.

Pracovmd zatas

githin poZiadaviek Kladensch na
pracovnika, ktoré swyplieaji  jehio
vEdjorich vefahoy s pracosvigit
prostredira (Panlil, 1995)

wisledok vedjormého rterakiného,
kognitfmo-ernociondlneho rozporm
tnedzi osobnosfon pracovndka a
poiadaviard, ktoré sd na neho
kladené a podrndenkarnd price

[ Bajéil, 1900

Obr. 27 Definicia pracovnej zataze



STRES

Faktory vyvolavajice stres a zaroven oblasti, v ktorych sa stres moze prejavit’:

g

Obr. 28 Faktory a dosledky stresu (zdroj: internet)

"tlak, tiesefy, tafkosti", ktory
OZnAcuje Stav OXgantziin
(e uel.ox)

druh psychicke] zatfae, ktory
rdreyn posobenitn ra psychikn
Jedinca mend a stazuje dosiabnotie
Jehio ciela (Tiksik, 1969)

st wvedommenia si okrozenta swojhio
staw organizie pri jeho zdravia 1 nenstle intersgujiceho
rachilizdcii ohranmnich procesos organizran & Tvisend rmotivacia na
voil podnetor, ktoré presahuji mvladnutie situacie (1966, Coffer,

homeostaza (wena uel.ez) kognitry sta Lpply in Daniel, 1984)

hrozhy a
obrarmého

mecharizion
{1971, Lazaris
in Darge], 1984)

Obr. 29 Definicie stresu (zdroj: autor)

Stres: - su vonkajsie podnety
- je vnutorna odpoved’ tela - destruktivne posobiace na organizmus,

automaticka biologicka reakcia na - je vzajomny vztah medzi
vonkajSie podnety, podnetom a odpoved’ou zavisly
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od subjektivneho kognitivneho
zhodnotenia situacie,

- je dosledkom zmien alebo ich
pricin v zivote Cloveka, predvidatelnych
alebo nepredvidatel'nych udalosti.

Distres aeustres — formy stresu, ktoré

Vvréznej miere zatazuju organizmus

Cloveka.
v optimalny vykon
¥ / Eustres - ™~
K 4
# Distres
ol / A
N IIIlI III
nuda vyterpanie
NAROCNOST

Obr. 30 Vzajomné posobenie druhov

stresu na vykon

SUCINNOST STRESU A JEHO VYSLEDKOV

Etresory mediatory stresu

zivotn e zmeny
3 udalosti
predpoklady

katastrofy
Q kontrola

denne zpory
zdroje zvladaniz @

chronicke stresory copingove stratecie

zocialna podpora

koenitivne zhodnotenie

-EmoLne
- koenitivne

Obr. 32 Prepojenie pdsobenia stresorov

Hans Selye opisal tzv. vSeobecny

adaptaény syndrom (GAS) ako
neSpecificki  fyziologicki reakciu na

rozne stresujuce podnety.

3. exhauzia -
vyterpanie zasob
energie

2. rezistentnost
maobilizacia
zvladacich zdrojov na
porazenie stresu

1. alarm vnimanie 1.:I:r':-.-.er~ie I":'.r'e:zt'a:-.-
stresu, strata doplnenie ener;le}a navrat
rovnovahy / do stavu homeostazy

homeostazs
vEetky systémy
reagujl na stresory

smrt stresory sl
prili# traumatické

wyrovnavajic alebo pridiho

& pésobiace bezich
disled =

I zvladania

Obr. 31 Fazy GAS

Stresujlce Zivotné zmeny je mozné podl'a
Holmes  aRaheho  merat  $kalou

socialneho prisposobovania sa zmenam.

reakcie na stres
fyzicke

peychologicke

behavioralne
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Uc¢inky stresu na organizmus

Psychologické

zlost’ a frustracia,

AV )

ucin
.

ky stresu

vypadavariz

viasov, §

bolesti krku a

plize, boksti svalstva a

traviace ustrojarstvo -
gastritida, Xalidodei

vrzdy,

koXs - gkzivey, psoriaza

depresia a bezmocnost’,

uzkost’.

og - waoreaa, bolesti klavy,

podraidersst, dzkost, depresia

- afty, sucho v dstach
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Obr. 33 Fyziologické ti¢inky pdsobenia stresu
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Obr. 34 Najcastejsie stresory v zamestnani



zidroje stresn u néitelow
1. probléracnF Ziak alebo problémod trieda;
2. 2l narudernsy vefah medzi uéitel'om a Ziakor;
3. negattme vetahy medzi kolegare v uwéitel'shom
zhore alebo s nadriadensm,
4. zlé pracovmé podenierl,
5. nenspokojivg platosed podrdenlsy a kariémy
systém,
6. Basté zreny v Sholskom systérme (Czako et al
1992

Obr. 35 Zdroje stresov v praci ulitel’a

UVAHY O ZATAZI A STRESE

1. Aky je rozdiel medzi frustracnou
a konfliktnou stresovou situaciou?

2. Ktor¢ druhy zétaZze pozname
a ako ich mdzeme definovat™?

3. Ak porovname frustra¢nt
toleranciu a toleranciu voci zat’azi,
¢im sa vzajomne lisia?

4. Aky je rozdiel medzi konfliktom

a frustraciou?

Preco stres pdsobi na c¢loveka
Vv roznych oblastiach?

Ktoré stresory posobia
najznicujucejsie na cloveka?

Ako osobnost’ ¢loveka ovplyviiuje

prezivanie stresu?
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2 BURN-OUT SYNDROM A MOBBING

Kapitola prinasa informacie o tom:

¢o je to syndrom vyhorenia,
aké su prejavy syndromu vyhorenia,
¢o je mobbing,

v akych situaciach sa mobing prejavuje a aké rizika so sebou prinasa.

KT'ucové slova:

burn-out,
mobbing,

osobnost’.
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Burn-out syndrém je pojem, ktorého synonymami st v slovenéine pojmy ako vyhorenie,
vyhasnutie a vypalenie. Po prvykrat sa s tymto pojmom stretdvame v publikaciach koncom
20. storo¢ia a V sti¢asnosti je povazovany za znamy jav, o ktorom sa diskutuje a je potrebné
diskutovat velmi cCasto. Syndrom vyhorenia chapeme ako subjektivne prezivany stav
fyzického, psychického a mentdlneho vycerpania. S vyhorenim sa moézeme stretnat
v roznych profesiach, ale vicSinou ide o ucitelov, bankarov, zdravotné sestry, lekarov
apod. Su to teda najmi zamestnania, v ktorych osoby ohrozené¢ syndromom vyhorenia
pracuju s 'ud'mi, tzv. pomahajuce profesie, ktoré st zavislé od komunikacie a oCakava sa
od nich empaticky pristup k l'udom amaju vysokii mieru zodpovednosti s malou
moznost'ou robit’ chyby.

Proces vyhorenia prebieha u kazdého ¢loveka individualne a existuje mnozstvo faktorov,
ktoré ho mozu sposobovat. Clovek nie vzdy je schopny adekvatne zvladnut stresové
situécie.

V tejto kapitole sa budeme blizSie zaoberat’ syndréomom vyhorenia z jeho historického
ponimania, potom si povieme nie¢o o symptomoch syndromu vyhorenia a jeho prejavoch.
Na zéver kapitoly sa budeme venovat’ problematike mobbingu ako vaznemu spolo¢enského
problému, ktory vo vyraznej miere vplyva na vznik a prudky narast syndromu vyhorenia

u pracovnika.

2.1 Historia pojmu burn-out

Historia je dolezitym pomocnikom pochopenia vacSiny pojmov
a formovania teorii okolo nich. Prvykrat bol pojem burn-out
pouzity v literature, a to v knihe Grahama Greena ,,A Burn Out
Case®. V nej opisuje pribeh mladého architekta, ktory sa s velkym
nadSenim pusta do realizacie odvaznych planov. Neustale sa v§ak

stretaval s nepochopenim svojho okolia, ato

ho v kone¢nom doésledku viedlo k vzdaniu sa
uskutocnenia  svojich  cielov.  InSpirovany  touto  knihou
do psychologickej praxe tento pojem uviedol klinicky psycholog H. J

Freudenberger v roku 1974 v ¢asopise Journal of Social Issues.
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Priblizne vtom istom case socialna psychologicka Christina
Maslachova robila rozsiahly vyskum so zdravotnikmi
a pracovnikmi v pomahajicich profesiach so zameranim sa na to,
ako sa vyrovnavaji so silnymi emo¢nymi vzruSeniami v praci.
Pocas rozhovorov pracovnici opisovali svoje psychologické

tazkosti ako ,vyhorenie”, ato ju priviedlo K opisaniu tohto

fenoménu vroku 1976. Pre oboch — aj Maslachovl, aj
Freudenbergera sa burn-out spajal s opatrovnictvom a pomocnymi profesiami. Prave tento
faktor — interpersonalny vzajomny vztah medzi pomahajicim a tym, kto pomoc potrebuje,
zapriCinil, Ze sa tento fenomén Studoval od zaciatku nie ako individualna odpoved’ na stres,
ale ako individudlne vztahové problémy na pracovisku. A prave to zameralo pozornost’
odbornikov na emdécie a motivy pracovnikov.

Samotné pomenovanie javu pochadza z anglického slova to burn, ¢o znamena horiet,
Vv spojeni to burn out potom dohoriet’, vyhoriet’ (Kfivohlavy, 1998).

S javom celkového vyCerpania organizmu — ¢&i uz telesného, emocionalneho alebo
psychického — sa stretavame uz v antike. Stretavame sa s nim napriklad aj v Biblii v knihe
nazyvanej Kazatel’: ,,Marnost’ nad marnost'ou, vsetko je marnost’. (Kniha Eliasova).
Termin burn-out bol pévodne pouzivany ako oznacenie stavu l'udi, ktori podl'ahli alkoholu
a stratili o vsetko ostatné zaujem. Neskor sa tento pojem zacal pouzivat’ aj na toxikomanov
kvoli ich iplnému sustredeniu sa na drogu. Neskor sa tento termin zaviedol aj na oznacenie
T'udi, ktori boli tak opojeni svojou pracou, ze ich ni¢ iné nezaujimalo. Neskor ho nahradil
termin workoholizmus (Kfivohlavy, 1998).

V sucasnosti je syndrom vyhorenia v§eobecne znamym javom. Vyhorenie vaéSinou nie je
dosledkom izolovanych traumatickych zazitkov, ale objavuje sa ako psychické vycerpanie
sposobené dlhodobym stresom. Autori mnohych vyskumnych S§tudii tykajucich sa
syndromu vyhorenia A. Pinesova a E. Aronson chapu psychické vyhorenie ako subjektivne
prezivany stav fyzického, emocionalneho a mentdlneho vycerpania, ktoré je sposobené
dlhodobym zaoberanim sa situaciami, ktoré si emocionalne naro¢né (Ktivohlavy, 2001).
Podra nich tieto emociondlne poziadavky si najcastejSie sposobené kombinaciou velkych
oCakavani a chronickych situaénych stresov. Tato dvojica presnejSie definuje

charakteristiky jednotlivych druhov vycerpania nasledovne:
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- fyzické vycerpanie — je definované vyraznym znizenim energie, chronickou tinavou
a celkovou slabost’ou,

- emociondlne vycerpanie — charakteristické pocitmi beznddeje a predstavou, ze

¢loveku niet pomoci,

- mentalne vycerpanie — definované negativnym postojom k sebe, praci a K zZivotu.
Vyhorenie sa Skodlivymi dosledkami prejavuje uludi pracujicich v pomahajicich
profesiach, ato najma v kvalite sluzieb, ktoré poskytuju. NajcastejSie sa zhorSend kvalita
poskytovanych sluZieb prejavi v depersonalizacii klientov, zniZenej koncentracii Sa na nich,
znizenej tolerancii vo¢i nim. Vysledkom vyhorenia st negativne postoje k sebe samému,

kuklientom, s ktorymi pracuja, ku kolegom, priatel'om, rodine a tiez k partnerom.

2.2 Definicie burn-out syndrému

Syndrom vyhorenia je termin, ktory puta pozornost mnohych vednych odborov aj
odbornikov. Doteraz nie je jednozna¢ne definovany.

K. Kopriva (1999) termin syndrom vyhorenia definuje
nasledujucim spésobom: ,,Ak je naSa energeticka bilancia dlhodobo
zaporna (ak nemame zdroj radosti v zivote anie sme dobre
zakotveni v tele), dostaneme sa do stavu, pre ktory sa ustalil termin

syndrom vyhorenia. K hlavnym prejavom patri depresia,

lahostajnost’, cynizmus, izolovanie sa, strata sebadovery, ¢asté choroby a telesné tazkosti.
Nie je to oby€ajna tnava. Nie je to ani prechodnd kriza, pri ktorej moZeme verit’, ze Cas
momentalnu depresiu vylie€i. Ale nie je to ani tendencia staZzovat’ sa, nariekat’, postondvat’
ako charakterovy rys. Do syndromu vyhorenia je vzdy vpletena otdzka zmyslu vlastnej
prace. Ked sa praca dari, je zazitok zmysluplnosti prace
pomahajuceho silnejsi, nez by bol v mnohych inych povolaniach. Ked’
sa nedart, je tiez silnejSia aj pochybnost’.* (s. 101).

Jednou z najznamejsich definicii syndromu vyhorenia je definicia od

A. Pinesovej (1996), ktoru vo svojej praci uvadzaji C. Hennig a G.

Keller: ,,Syndréom vyhorenia je mozné opisat’ ako dusSevny stav objavujuci sa Casto u l'udi,
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ktori pracuju s inymi I'ud'mi. Tento stav sa ohlasuje celym radom symptémov: ¢lovek sa
citi celkovo zle, je emocionalne, dusevne atelesne unaveny. Ma pocity bezmocnosti
a beznadeje, nema chut do prace ani radost zo Zzivota. Vyhorenie nie je dosledkom
izolovanych traumatickych zazitkov, ale objavuje sa ako plizivé psychické vycerpanie® (s.
17). E. Libigerova (1999) vo svojej praci uvadza rozne definicie syndromu vyhorenia: napr.
od C. Chernisa: ,,Vyhorenie je proces, ktory sa za¢ina nadmernym a dlhodobym pracovnym
zatazenim, ktoré vedie k pocitom napditia, podrazdenosti, vycerpanosti. Ked pracovnik
pasivne prekond tieto priznaky stresu pomocou emocnej nezainteresovanosti, izolovanim sa
v zamestnani astava sa chladnym, niekedy icynickym akrutym, je proces veduci
k vyhoreniu zaviSeny.“ Od Brilla: ,,Vyhorenie je postupne sa prehlbujuci, pracovne
podmieneny dysforicky adysfunkény stav (stav zlej, zniZzenej nalady a pocit
nedostatocného vykonu) u osoby bez vyraznej psychopatoldgie, ktord bola skor schopna
normalneho, primeraného vykonu v beznom dusevnom rozpoloZeni V tej istej pracovnej
situacii a ktora nie je schopna sa dostat’ spit’ na povodnua uroven bez pomoci zvonka alebo
zmeny prostredia“ (s. 186). Dalsie moZnosti a pristupy k syndromu vyhorenia inych
autorov uvadza vo svojej knihe prof. Kiivohlavy (1998) —Henrich Freudenberger: ,,Burn-
out je kone¢nym Stddiom procesu, pri ktorom l'udia, ktori sa hlboko emocionalne nie¢im
zaoberaju, stracaju svoje povodné nadSenie (svoj entuziazmus) a svoju motivaciu (svoje
vlastné hnacie sily).” Cary Cherniss hovoril, ze ,,burn-out je vysledkom procesu, v ktorom
ludia vel'mi intenzivne zaujati urcitou ulohou (ideou) stracaju svoje nadsenie.”“ Edelwich
a Richelson tvrdia, Ze ,,burn-out je proces, pri ktorom dochadza k vyCerpaniu fyzickych
a dusevnych zdrojov (energie), K vyrabovaniu celého vnutra, k ,,utahaniu sa“ tym, Ze sa
¢lovek nadmerne intenzivne snazi dosiahnut’ urcité subjektivne stanovené nerealistické
ocakéavania alebo Ze sa snaZi uspokojit’ takéto nerealistické oCakéavania, ktoré mu niekto iny
stanovi.“ Agnes Pines a Elliott Aronson: ,,Burn-out je formalne definovany a subjektivne
prezivany ako stav fyzického, emociondlneho a mentélneho vycerpania, ktoré je sposobené
dlhodobym zaoberanim sa situaciami, ktoré st emociondlne tazké (narocné). Tieto
emociondlne poziadavky su najcastejSie sposobené kombindciou dvoch veci: velkym
ocakavanim a chronickymi situacnymi stresmi® (s. 48). Syndrém vyhorenia bol opisany
z hladiska roznych teoretickych koncepcii. Zaklad tvori multidimenzionalny pristup, ktory

vyplynul z prace Ch. Maslachovej. Pri vyskume burn-out sa najcastejsSie pouziva definicia,
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ktora v roku 1981 stanovili Ch. Maslachova aS. E. Jacksonova: ,Burn-out je
psychologicky syndrom emoc¢ného vycCerpania, citového stiahnutia sa (tzv.
depersonalizacie) a pokles osobnej vykonnosti, ktory sa moze objavit u osdéb, ktorych

profesiou je praca s l'ud'mi* (In Libigerova, 1999).

Tosner, Tosnerova (2002) opisali syndréom vyhorenia ako dusevny stav objavujtci sa ¢asto
U ludi, ktori pracuju sinymi lud’mi, ktorych profesia je zéavisld od medzil'udskej
komunikacie. Tento stav je charakteristicky mnohymi priznakmi: ¢lovek sa citi celkovo zle,
je emocionalne, duSevne aj telesne unaveny. Ma pocity bezmocnosti a beznadeje, nema
chut’ do prace ani radost’ zo zZivota.

Aj ked’ kazdy z autorov ma svoj ndzor na to, ¢o vlastne syndrom vyhorenia je, ¢im je
tvoreny, ¢o je jeho dosledkom a pricinou, je mozné v ich definicidch ndjst mnoZstvo
spolo¢nych charakteristickych znakov. St to:

- syndrom vyhorenia je vyCerpanie, ktoré mdze byt psychické aj fyzické a jeho
pri¢inou moéze byt nadmerné nadSenie pre pracu, vysokd motivacia, velké
oCakavania a nasledny kontakt s realitou, Ze nie vSetko funguje a je podl'a toho, ako
si to vysnival a predstavoval,

- syndrom vyhorenia nastdva, ked’ sa objavia prekdzky, ktoré su viac alebo menej
rieSiteI'né a nutia ¢loveka ku kompromisom, aby opustil svoje predstavy a vyrovnal
sa so skuto¢nost’ou a moZnost'ami, ktoré¢ mu jeho profesia ponuka,

- syndréom vyhorenia sa vyskytuje aj uuplne psychicky zdravych Tudi, nejde teda
0 psychopatologickli osobnost’.

Pri syndrome vyhorenia tiez ide o0 dosledok konfliktov roli, prilisSného ocakavania,
nedostatku autonomie, nejasnosti v hierarchickych Struktirach, nedostato¢nej podpory
zo strany nadriadenych, vzt'ahové konflikty, nadmerné mnozstvo prace v prili§ naplnenom
Casovom rozvrhu, prili§ vysoka alebo rastica zodpovednost, mobbing na pracovisku
a podobne. Mo6zeme teda povedat, ze vyhorenie je stav uplného vyCerpania vsetkych
energetickych zasob ¢loveka, ktory sa plne ponoril do svojej profesie. Ide o konecné
Stadium nasledujice po angaZovanosti a jej strate, ktord zanechdva ¢loveka unaveného,
bezradného a prazdneho. Podobne ako pri zat'azi a strese k vyhoreniu dochadza v dosledku
nerovnovahy medzi emocnou investiciou pracovnika a ziskom, ktoré sa mu Vvracajl

v podobe ocenenia, uznania a pocitu Gspesnosti.
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Mozeme teda povedat’, ze syndrém vyhorenia je:
- psychicky stav uplného vycerpania — emociondlneho aj kognitivneho, ktory sa
vyskytuje predovsetkym v profesiach s priamym kontaktom slud'mi a zahfna
V sebe mnozstvo symptémov objavujicich sa v psychickej, fyzickej aj socidlnej

oblasti ¢loveka a je vysledkom chronického stresu.

2.3 Rizikové faktory vzniku syndrému vyhorenia

Burn-out sa objavuje v Zivote ¢loveka postupne a nebadane. Je nasledkom dlhodobého
poOsobenia stresorov. NajvyraznejSie sa prejavuje po dlhsom posobeni faktorov, ktoré
ovplyviiujii jeho vznik. K zdkladnym rizikovym faktorom vzniku burn-out syndromu
zarad’'ujeme:

- osobnost’ ¢loveka,

prostredie,

- profesiu.

2.3.1 Osobnost’ €loveka ako prediktor vzniku syndromu vyhorenia

Preco su niektori I'udia vyhoreni a ini nie? Preco niektori zvladaju toho viac ako ini?
Niektori z nds pokladaji niektoré ¢innosti za vycCerpavajlice a ini nie — ini ich zvladaju bez
tazkosti. Toto zvladanie a vyrovnavanie sa je dané individualne v zavislosti od osobnosti
¢loveka, od toho, ako problém vnimame, ako k nemu pristupujeme, akym sposobom a ¢i ho
rieSime, akl mame motivaciu a perspektivu. Zaroven sa na tom podielaju vplyvy
prostredia, meniace sa nalady ¢loveka a pod. Podl’a autorov V. Kebzu a 1. Solcovej (1998)
je vnutornym kIiCovym faktorom, ktory ovplyviiuje odolnost’” ¢loveka voci negativnym
ucinkom stresu, prave osobnost’ ¢loveka. KlI'a¢ovym socialnym faktorom — vonkaj$im —
ktory ovplyvituje vznik avyvin syndromu vyhorenia, je socidlna opora ako systém
socialnych vzt'ahov a vézieb, ktoré si clovek vytvara a ktoré aj prijima. K svojej definicii
priradili definiciu psychologov N. Bolgera a E. Schillinga, ktori opisuju tri sposoby
ovplyvnujuce zdravie a psychicka pohodu:

1. Osobnost’ mdéze byt vysvetlenim toho, preco su niektori I'udia stresogénnym

faktorom a ini nie.
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2.
3.

Osobnost méze ovplyvnit’ sposob reagovania l'udi v stresogénnych podmienkach.
Osobnost moze ovplyvnit zdravie apsychické procesy mechanizmami

nesuvisiacimi sO Stresom z vonkajSieho prostredia.

K. Kopftiva (1999) opisuje tri sposoby, ktoré vedu k syndromu vyhorenia:

1.

Strata idedlov — na zadiatku je nad3enie. Clovek sa te$i na zamestnanie a do
zamestnania. Nadchne sa pre nové tulohy, neprekdze mu praca nadCas. Pracu
povazuje za zabavnu a zmysluplni. Postupne vSak dochadza k narastaniu t'azkosti.
Dochadza k odkladom cielov, ktoré¢ sa ukazuju ako nedosiahnute'né. Nasledne
prichadza strata viery vo vlastné schopnosti, strata zmysluplnosti Vv praci.
Zat'azovanie v praci pracovnymi povinnostami nakoniec vedie k vyhoreniu, ktorého
dosledkom je, ze praca straca svoj zmysel.

Workholismus — laicky ide o =zavislost od prace. lde o prepadnutie praci
podobnym spdsobom, ako dochadza k prepadnutiu droge alebo alkoholu.
Workaholismus neznamena iba to, Ze niekto vel'a pracuje. Ide o vnatorna nutkava
potrebu vel'a pracovat’.

»leror prileZitosti — tento slovny obrat opisuje Zivotny pocit ludi
Vv postsocialistickom obdobi. Ide o jav, ked’ praca neubuda a nie kvoli tomu, Ze je
¢lovek neschopny, ale preto, ze k plnenym tlohdm neustéle pribidaju nové a d’alsie,
ktoré ho 14kaju a ktoré musi vyuzit. Preto zamestnanec nemoze splnit’ svoje ulohy
a nadmerne spotrebliva svoj Cas a energiu. Prave neschopnost’ ¢loveka odmietnut’
vedie po Case k syndromu vyhorenia. V tomto pripade nejde ani tak o nutkanie
pracovat’ len pre pracu ako u workalkoholika, skor ide 0 nedostatok schopnosti
usporiadat’ si svoje priority v zivote a hor$i kontakt s realitou a niekedy tiez

0 neschopnost’ ¢loveka ¢okol'vek odmietnut’.

Uz spominani autori V. Kebza a I. Solcova sa syndromom vyhorenia zaoberaju v dvoch

zakladnych rovinach, a to:

filozoficko-psychologickej, kedy ide o zdroje z oblasti existencialne orientovane;j
filozofie a psychologie. V tejto rovine sa obracia pozornost’ na prezivanie jedinca
Vv stvislosti s prezivanim a krizou jedinca. Této kriza je sposobend pocitom Uplného
osamotenia, vykolajenia z doterajSej zabehnutej kazdodennej rutiny a nutnostou

spoliehat’ sa na seba samého. Velky doraz sa kladie na pocity uzkosti, ktorych
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zdroje sa nachadzaju v prezivanej zodpovednosti a na pocity beznadejnosti, ktoré sa
vzt'ahujl k nutnosti spoliehat’ sa na seba samého.

- psychologicko-medicinska rovina chapania syndromu vyhorenia prispela
ku koncipovaniu poznatkov o vyhoreni prostrednictvom $tadia stresu a jeho
dosledkov. Tu sa syndrém vyhorenia ponima ako vysledok nerovnovahy medzi
hodnotenim poziadaviek ahodnotenim zdrojov na ich zvladnutie. Na strane
poziadaviek sa posudzuje intenzita narokov a pri dosledkoch predpokladany
vysledok a schopnost’ vyrovnat’ sa s nim.

Osobnostné Struktiry a charakteristiky st dolezitym faktorom pri vzniku syndromu
vyhorenia. M6zeme konstatovat’, ze l'udia, ktori nevedia spravne hospodarit’ so svojimi
silami a energiou, sa vysil'uju vo vSetkych oblastiach, ¢i uz v rodinnom alebo pracovnom
zivote, omnoho rychlejSie, az nakoniec vycerpaju vsetky svoje energetické rezervy
a vyhoria. Nedokazu si zabezpec€it’ dostato¢ny prisun energie. V najva¢som nebezpecenstve
st Tudia, ktori preceniuju vlastné schopnosti alebo naopak ti, ktori svoju ¢innost’ a Gsilie
vopred odsudia na netspech. Tito l'udia Casto nevedia zndSat’ zat'az, prekondvat krizy
a adekvatne riesit’ problémy a Vv snahe ich prekonat’ a vyrieSit’ opakovane zlyhavaji, kym
nevycerpaju vsetku svoju telesnt aj duSevntl energiu. Medzi najrizikovejsie typy osobnosti,
ktoré byvaji Casto postihnuté syndromom vyhorenia, zaradujeme [udi tuziacich po
dokonalosti alebo tych, ktori sa neustile podcenuju a pochybuju 0 sebe. Tiez rizikovou
skupinou su ludia tuziaci po harmonii. V snahe si ju udrzat’ dokazu potlacat’ svoje potreby
a naroky, aby svoje okolie nezat'azovali. Ale opét’ ich potla¢anim dochadza k postupnému
vycerpavaniu energie.

Tuzba po dokonalosti — perfekcionizmus a vykonnost’

Uspesny &lovek dnesnej doby je ¢lovek sutazivy a porovnavajuci sa s ostatnymi. Nutnost’
neustdle superit’ vyvolava Vv €loveku velky stres. Niektori I'udia sa nedokdzu vyrovnat
s myslienkou, ze niekto ma viac povinnosti ako oni, lebo by to pre nich mohlo znamenat
vyrovnat’ sa s tym, ze niekto nad nimi zvit'azil, ze svoju pracu vykonava lepsie, ze zvladne
viac ako on, ¢o by mu mohlo spdsobit’ hlboku frustraciu. Riziko vzniku syndrému
vyhorenia je omnoho vyssie, ak je ¢lovek extrémny perfekcionista. V praxi to znamena, ze
¢lovek ma potrebu zo seba v kazdej situacii vydat’ maximum — fungovat’ na 100 %. Tento

typ Cloveka, ak citi vo svojom okoli konkurenciu, ma tendenciu tlak na seba eSte zvysit.
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V préci nedokdze odmietnut’ ziadnu tlohu, dokonca si ich sdm vyzaduje a vyhl'adava ich
a na druhej strane si nedokaze urcit’ preferencie pri ich plneni. Tito l'udia st zvy€ajne vel'mi
citlivi, kazda kritika ich vyvadza z rovnovahy. Ich zivotnym mottom je: Mam vela prace —
ni¢ nestiham. Svojou zaneprazdnenostou vysielaju svojmu okoliu signaly, aby ich viac
nepretazovalo, nedavalo im eSte d’alSie ulohy a hlavne ich nekritizovalo. Neznasaji nahle
a neocakavané poziadavky, ktoré im znemoziiuju naplno sa venovat naplanovanej ulohe.
Na dalsie anové ulohy moézu reagovat panikou a stresom. NerozliSuju pozitivny
anegativny stres, lebo vsetko, co sa okolo nich deje, vnimaju negativne. Neustale sa
udrzuja v preventivnom strese, lebo stres je pre nich synonymom vykonnosti. Cokol'vek, &o
nie je stresujuce, ¢o na nich pdsobi relaxacne, vnimaju ako stratu ¢asu. Pri pracovnom
strese citia, ze su produktivni a vykonni, akykol'vek oddych a relaxdcia je pre nich stratou
Casu. Takéto permanentné pretazenie spdsobené nadmernymi poziadavkami na seba
Cloveka postupne vycerpava, az dochadza kuplnému vyhoreniu. NavySe extrémny
perfekcionizmus narsa aj medziludské vztahy z toho dovodu, Ze ¢lovek si na blizkych
Iudi nendjde Cas a zaroven Casto svoje okolie svojou tizbou po dokonalosti obtazuje az
natol’ko, Ze sa mu okolie postupne za¢ina vyhybat’. (Kallwass, 2007).

Ludia, ktori maju naruseny pocit vlastnej hodnoty — neustale sa podcenuji

Ludia, ktori st ochotni zo seba vydat’ v§etko Vv prospech druhého ¢loveka, patria k jednej
z najrizikovejsSich skupin I'udi nachylnych k syndromu vyhorenia. Nebezpetné je to, Ze
Casto zabudaju na seba, pretoZe V takychto — jednostrannych — vztahoch chyba spétna
vizba alebo je vel'mi nepriazniva, teda prezivanad uzkost’ vlastnej nedostatoCnosti je eSte
viac prehlbovana spolu s pocitom nizkej hodnoty. Vedomie vlastnej hodnoty u tohto typu
ludi zavisi vyluéne od reakcii a spravania inych, ktoré bud’ jej mieru potvrdzuju, alebo
vyvracaju. Nemaji dostatok odvahy, aby sa postavili ,tvarou v tvar* jej problému
a vynakladaju vsetku energiu na prekonanie pocitov smutku, zufalstva namiesto toho, aby
si dopriali trochu pokoja, ¢asu na vyrovnanie sa s problémom, na jeho spracovanie. Casto
sa obavaju straty uznania od Svojho okolia a domnievaju sa, ze musia aj napriek
problémom dalej fungovat. Vysledkom vSak nie je prekonanie alebo odstranenie
problému, ale jeho zosilnenie, ¢o opdt vedie k vdcSej snahe problém prehliadat

a ,,zabudnat™ nan, ¢im sa vytvara bludny kruh.
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Ludia tdZiaci po harménii

Syndrom vyhorenia méze vzniknat aj ako dosledok potlacenia vlastnej osobnosti pre
,,pokoj v rodine“. Dochadza k nemu napr. vtedy, ak jeden z manzelov — vac¢Sinou to byva
7ena — sa vzdava svojich ambicii, kariéry a méze to byt aj osobnosti v prospech rodiny,
budovania rodinného krbu aharmonickej domdcnosti. Nahradny ciel sebarealizéacie
Vv podobe deti a ich vychovy a starostlivosti 0 ne je uspokojivy len dovtedy, kym deti matku
potrebuji. Ked’ su uz samostatné, matka zostava bez ciel'a a bez zmyslu zivota. Tak dlho
potlacala seba a svoje potreby a tuzby, ze si ich uz nepaméta. Uréity zlom v Zivote moze
nastatt anastdva pri odchode deti zdomdcnosti alebo chorobe, ktord modze byt
diagnostikovana Zene a sposobuje narusenie pokojného zivota v manzelstve. Pocity paniky,
zufalstva, obvifiovania a sebaobviflovania naris$aji pokojny Zivot manzelov a rozdel'uji ich
cesty a zaroven dlhodobé stereotypnost’ a zvyk vo vztahu brania obom vybudovat’ si nové
vzory spravania, ktoré by im pomohli vyrovnat’ sa s danou situéciou.

V zamestnani mdze nastdvat’ podobna situacia — l'udia tuziaci po harmoénii maji snahu
urobit’ vSetko pre to, aby bol pokoj a aby sa vyhli hddkam, kvo6li tomu st ochotni pracovat’
aj nad ramec svojich povinnosti, robit’ pracu za inych, atak pretazovat seba samych.
Zaroven za svoju ¢innost’ nedostavaju pozitivnu spitnu vazbu, pretoze zo strany okolia je to
prijimané ako normalne a bezné. Velmi rychlo sa tymto spdsobom dostavaji do stavu
uplného vycerpania.

Osobnostné priciny vedice k syndromu vyhorenia

V osobnostnej Struktire sa okrem tizby po harmonii, perfekcionizme a sebapodceniovani
vyskytuji aj iné individudlne podmienené priCiny, ktoré mdézu byt spustacom vzniku
syndromu vyhorenia. Zarad’ujeme k nim:

- reaktivitu osobnosti spojent s vonkajSim miestom kontroly, ktord sa prejavuje
pocitom neschopnosti kontrolovat’ vlastny Zivot (Henning, Keller, 1996). V pripade
pocitu, ze nedokaZem ovplyvnit’ svoju situaciu, svoj Zivot, je vel'mi kratka cesta
k zmiereniu sa so svojou bezmocnostou a vytvoreniu tzv. naucenej bezmocnosti,
ktord byva poslednym Stddiom pred syndromom vyhorenia. Pocit bezmocnosti
vedie k strate motivacie vo vsetkych zlozkach vlastného zivota (Potterova, 1997).

Bruno Bettleheim tvrdi (In Potterova, 1997, s. 23), Ze ,,... v tom okamihu, ked’ sa
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I'udia prestanu snazit' ovplyviiovat’ to, ¢o sa im prihodi, stdvaju sa chodiacimi
mftvolami®.

- Negativne myslenie.

- Osobnost’ typu A.

- Nizka viera vo vlastné schopnosti.

- Silna potreba sebapotvrdenia zo strany okolia.

Silna nedovercivost’ (Kallwass, 2007).

Vo vSeobecnosti moézeme povedat, ze burn-out syndromom st viac ohrozeni ludia
uzkostlivi a bojazlivi ako ti, ktori su odvazni a aktivni. Su to l'udia trpiaci nedostatocnym
sebavedomim, majuci sklon k depresiam a stresu. Nie st schopni zvladnut’ zat'az, ale tiez
nedokazu odpocivat’ arelaxovat. Postupne sa utakéhoto cloveka prehlbuje negativne
presvedCenie o sebe samom najméi v oblasti pracovnych kompetencii a pocitu profesijného
neuspechu. Podl'a E. Libigerovej st vyhorenim najviac postihnuti a ohrozeni ti I'udia, ktori
maji vysoku motivaciu a st ochotni sa plne venovat’ svojej praci — praca je pre nich
jedinym zmyslom ich zivota.

Nachylnost’ k syndrému vyhorenia majui tiez l'udia s presved¢enim, Ze len oni si vedia
svoju pracu urobit’ najlepsie, a preto ju musia urobit’ sami a odmietaju akikol'vek pomoc,
vytycia si vysoké ciele, ¢im sa dostavaja pod tlak, ktory vedie k vyhoreniu.

Podl'a osobnostnych charakteristik st rizikovejSou skupinou l'udia Gzkostni, trpiaci fobiami
a perfekcionisti a pedanti. Podrl'a Statistik v Eurdpskej unii trpia syndromom vyhorenia viac
zeny ako muzi, ¢o mdze byt spdsobené tym, Ze Zeny trpia tzv. konfliktom roli — Zena musi
byt manzelkou, matkou a zaroven aj zamestnankyfou, pricom poziadavky, ktoré su
kladené na tieto roly, mézu byt v priamom rozpore, o mdze viest' k pocitom bezmocnosti,

a tym aj k syndromu vyhorenia.

2.3.2 Prostredie ¢loveka ako prediktor vzniku syndrému vyhorenia

Vyskyt syndromu vyhorenia v nasej spolo¢nosti neustale rastie. Pri¢inami tohto javu mozu
byt napr.: zvySené zivotné tempo, rastice naroky na ekonomické, socidlne aj emocné
zdroje Cloveka v dneSnej konzumnej spolocnosti a v neposlednom rade aj predlzovanie
pracovného veku ¢loveka. Povodné predstava o tom, ze len urcité zamestnania mozu viest’

k vyhoreniu — a to najma praca s 'udmi — je uz davno prekonana. V sucasnosti vieme, Ze
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nielen praca s I'ud'mi, ale aj vysoké pracovné tempo, ndroky na nekolisavy Standardny
vykon s malym mnozstvom ulavy a oddychu a praca bez chyb a omylov st tymi, ktoré
veda k vzniku burn-out syndromu.
K hlavnym faktorom, ktoré v pracovnom prostredi mézu viest' k syndromu vyhorenia,
zarad’'ujeme:

- kritickych nadriadenych a spolupracovnikov,

- mobbing na pracovisku,

- nedostatok uznania,

- nedostatocéné finan¢né ohodnotenie,

- ulohy bez konca a bez riesenia,

- nezodpovedajuca kvalifikacia,

- nedostatok informacii.
Kriticki nadriadeni a spolupracovnici
Syndrom vyhorenia méze byt nasledkom opakovanej ahlavne neopravnenej kritiky
zo strany nadriadenych. Ak sa ¢lovek snazi dlhodobo podavat’ v praci kvalitny vykon a zo
strany nadriadenych je neustale kritizovany, pretoze nadriadeny vzdy najde chyby na jeho
praci a nikdy nevyslovi za dobre vykonanu pracu ocenenie, buduje a umoctiuje sa uitho
pocit bezmocnosti. Takyto zamestnanec ma pocit, ze nech urobi ¢okol'vek, nikdy sa
nadriadenému nezavd’aci. Postupne straca motivaciu a nasledne klesa aj jeho vykonnost.
U velkého poctu osob postihnutych syndromom vyhorenia chybala pozitivna spétnd vézba
zo strany spolupracovnikov. (Potterova, 1993).
Mobbing na pracovisku
Touto témou sa budeme eSte zaoberat’ podrobnejsie, tu ho spomenieme len v kratkosti.
Heinz Leymann (In Kallwasova, 2007, s. 19) charakterizoval tento pojem ako
,komunika¢ne negativne jednanie zamerané proti urcitej podriadenej osobe. Obvykle sa
deje Casto a trva dlhSiu dobu.*
Mobbing prebieha najcastejsie v Styroch fazach:

1. Pri¢inou byva Casto nevyrieSeny konflikt, z ktorého sa rozvija agresia na jednej

strane a u poskodeného neistota a defenziva.
2. Mnozstvo a intenzita Utokov sa zvySuje, d’alSie osoby sa pripajaji K Sikanovaniu

obeti, ktora je postupne vyrad’ovana z kolektivu a zneistovana.
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3. Neistota a psychicka zat'az sa neustale zvysuje, obet’ mobbingu preziva stale vacsi
stres, ktory je pri¢inou chyb a omylov, ktorych pocet sa stale zvySuje, ato je uz
dévod na opravnenu kritiku.

4. Postihnuty odchadza z pracoviska.

Mobbing zanechdva na poskodenej osobe hlboké ddsledky. Predstavuje totiz obrovska
psychicka zataz, z ktorej sa Casto vyvija aj telesna zataz, az sa Clovek ocitne v stave
pracovnej neschopnosti. Clovek postihnuty mobbingom si situdciu mnohokrat sam
zhorSuje. Obvykle sa totiz obetou stava pasivny, vahavy, dobrosrde¢ny Clovek, ktory sa
vyhyba konfliktom (Kallwass, 2007).

Nedostatok uznania

V tomto pripade nie je pri¢inou vzniku syndromu vyhorenia Kritika a negativny postoj, ale
Pahostajnost’. Ani vel'mi kvalitné vykony nadriadeny neoceni, berie ich ako samozrejmost’.
Mnoho zamestnavatelov sa mylne domnieva, Ze finanéné ohodnotenie je postacujucou
motivaciou pre pracovnika na zachovanie jeho vykonnosti. Pravda vsak je, ze ak v praci
chyba pochvala a uznanie, clovek zacne mat pocit, Ze jeho praca nema hodnotu a prestava
Vv nej vidiet’ zmysel. Neskor pracu vykonava len mechanicky, bez nadsenia, ¢im klesa jeho
vykonnost’, az napokon nie je schopny poriadne pracovat’, v zamestnani sa citi ako v pasci
a sucasne uz nie je schopny ani opustit’ SVOju sti¢asnu pracu a najst’ si zamestnanie, ktoré by
ho uspokojovalo.

Nezodpovedajice finanéné ohodnotenie

Dal$ou pri¢inou syndréomu vyhorenia byva &asto neadekvatne finanéne ohodnotena praca.
Nedostato¢né finan¢né ohodnotenie moéZe viest’ k presvedceniu, Ze praca nemd ziadnu
hodnotu, zmysel, Ze vSetko usilie, ktoré vyvija, je zbytocné. Mdze to pokladat’ za akysi trest
a tato situécia vedie Casto k vzniku nepriatel'ského postoja.

Nezodpovedajuca kvalifikacia

Najmé v stcCasnosti sa stretivame s javom, ze vysoko kvalifikovany €lovek musi prijat’
zamestnanie, ktoré nie je primerané jeho kvalifikacii — ¢i uz z dovodu vel'kej konkurencie
alebo vypovede, ¢i z finannej nudze. Tato situacia moéze byt pre cloveka hlboko
frustrujuca. Casto je k tomu nuteny hlavne ¢lovek vys§ieho veku, ktorému napriek
dlhoroénému usiliu a sklisenostiam nie je ochotny Ziadny zamestnavatel pridelit’ primerana

pracovnu poziciu. Pracovnik ma potom pocit, ze nie je dostatocne oceneny, ze vsetko
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vzdelanie a prax boli zbyto¢né, praca mu uz neprinasa poteSenie, situacia ho psychicky
vyCerpava, az nakoniec ,,vyhori‘.

Nedostatok informacii

Clovek, ktory nema jasné a dostatoéné informacie o tom, &o sa od neho ocakava, postupne
straca motivaciu, lebo nevie, akym spdsobom sa pri rieSeni pracovnych povinnosti riadit’.
Nevie ani, kde sa zacinaju a koncia jeho kompetencie. Preto sa sam opakovane snazi najst
spravny spoOsob, ako pracovat, aak sa jeho snaha opakovane stretdva s odmietnutim
z0 strany vedenia, postupne straca energiu, motivaciu a sebadoveru.

Ulohy bez konca a nesplnitel'né ailohy

Mimoriadne frustrujica moze byt praca, ktora nema presne vymedzeny zac¢iatok a koniec.
Clovek ma pocit, akoby zaginal stale znovu a znovu a neprezije pocit z dobre vykonanej
prace. Ako priklad mozZno uviest’ pracu sekretarky, ktord kazdy den vytriedi velkt kopu
posty a na druhy den ju znova nachddza na svojom stole alebo pracu v pasovej vyrobe ¢i
pracu predavacky, pred ktorej pultom stoji vzdy dlhy rad udi a zarovei sa neustale dopliia.
Ludia vykonavajuci tieto a podobné povolania za¢ni mat’ postupom ¢asu pocit, ze ich praca
nema Ziadny zmysel, lebo ked’ ju dokon¢ia, musia znovu zaéat’ odznova. Dalsim prikladom
moézu byt l'udia, ktori samostatne podnikajt. Praci venujii mnozstvo ¢asu, vykonavaja ju
dovtedy, kym nie je dokonlena. Ak ich pracovny projekt na trhu neuspeje, tvrda
a dlhotrvajtica praca na niom im pripada zbyto¢na, a ak sa netuspech opakuje, ¢lovek preziva
pocit bezmocnosti zo skuto¢nosti, Ze nemdze zmenit' tito situdciu. Opakované nelispesné
pokusy vycerpavaju vSetku telesnu a dusevnu energiu, az si ¢lovek na neuspech zvykne
a nema uz nijaki motivaciu a ani silu na d’al$ie aktivity, a to nielen v pracovnej sfére.
NezluditeI’né poziadavky

Tato situdcia Casto nastava, ked’ sa pracovnik zodpovedd viacerym nadriadenym, ktori
modzu mat’ navzajom vylucujiice sa poziadavky. Teda nech podriadeny urobi cokol'vek,
nikdy nevyhovie vsetkym, vzdy ked’ na jednej strane vyhrava, na druhej prehrava. Postupne
ho to privadza do ,Sialenstva® auplne t0 ni¢i jeho motivaciu, aZ sa nakoniec prestane

snazit’ a ,,vyhori‘.
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Konfliktné roly

Problém nastava aj v situacii, ked” ¢lovek zastava viacero roli s réznymi povinnostami
a poziadavkami, ktoré¢ sa mozu aj navzajom vylucovat. Ako priklad mozno uviest’ Zeny,
ktor¢ musia plnit zaroven funkciu spolahlivej pracovnicky, milujucej manzelky
a starostlivej matky, priCom nadriadeny ziada, aby podriadila svoj osobny zivot
pracovnému, a manzel naopak ziada, aby viac Casu trdvila srodinou. Snazi sa teda
vyhoviet’ vSetkym, o ale samozrejme nie je mozné, a preto sa citi bezmocna a vycCerpana.
Konflikt hodnot

Takuto dilemu ¢asto prezivaju l'udia, ktori veria, ze praca, ktoru vykonavaju, je spravna, ale
okolie ich casto kritizuje a odsudzuje, ako napriklad policajti, danovi kontrolori atd’.
Postupom c¢asu sa poddavaji pocitu bezmocnosti, nevedia si vybrat’ ti spravnu cestu. No
a Z tohto $tadia je uz len ,,krocik* k vzniku syndromu vyhorenia (Potterova, 1997).

Pocit zbyto¢nosti

Syndrém vyhorenia nepostihuje len I'udi, ktori zazivaju netspech, ale niekedy vedie cesta
K nemu aj cez Gspech. Stava sa to v pripadoch, ked’ I'udia za¢ni mat’ pocit, Ze v Zivote
dosiahli vSetko, ¢o mohli, a nevedia si najst’ d’al$i zmysel svojej prace a zivota. Pocit'uju
obrovsku prazdnotu, ktora nedokazu zaplnit,, a citia sa preto bezmocni a slabi. Ani odmeny,
ktorych sa im dostdva, ich uz neuspokojuju. Tato pri¢ina syndromu vyhorenia je
najnebezpecnejsia, lebo Vv tychto pripadoch nie je mozné pozorovat Ziadne vonkajSie
priznaky v ranych stadiach (Kalwass, 2007).

Pracovné pret'azenie

Ak ma c¢lovek prili§ vel'a pracovnych povinnosti — viac, ako je schopny v danom ¢asovom
limite zvladnut’ — tato situdcia méze spdsobit’ vznik syndromu vyhorenia, ale nie vzdy to
tak musi byt. Dolezité je, aky postoj zaujme Clovek Vv tejto narocnej situécii. Pracovné
pretazZenie je vzdy fyzicky stresujlice, ale ak ma ¢lovek pocit kontroly nad situdciou, vie, Ze
za to dostane odmenu, a ak ho praca bavi a vie, ze je dostato¢ne silny na to, aby dokazal
poziadavky vyplnit, nedochadza k strate motivacie, a preto je aj pravdepodobnost’ vzniku
syndromu vyhorenia nizka. Ak sa vSak pretazeni l'udia citia bezmocni, nemaju pocit
kontroly nad situdciou, pracu maju spojenil S negativnymi javmi, trestami a Kritikou,

pravdepodobnost’ vyhorenia je vysoka (Potterova, 1997).
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NevytaZenost’

Pric¢inou syndromu vyhorenia nemusi byt len pracovné pretazenie, ale naopak aj
nedostatok prace alebo rutinna praca, ktora spdsobuje nudu. Této situacia je rizikova hlavne
u l'udi, ktori tuzia po narocnosti a zodpovednosti, su vytrvali, ¢inorodi, tizia po aktivite
ainovacii. Stres tu prameni z nizkej naroc¢nosti prace a nedostatku zazitkov uspechu.
Pracovné miesto tychto l'udi neuspokojuje, citia sa nevytazeni, zbyto¢ni. Dosledkom
byvaju psychosomatické t'azkosti a psychické problémy ako depresia a syndrom vyhorenia.
Clovek postupne straca energiu a Vitalitu, z prace prichadza vyéerpany viac, ako keby pinil
mnozstvo pracovnych povinnosti. Jeho neustale snahy o inovaciu a mnozstvo kvalitnych
navrhov na zlepSenie ¢innosti firmy su odmietané, az nakoniec Gplne rezignuje.

Strach zo straty pracovného miesta

Ak ma clovek intenzivny strach, Ze strati svoje zamestnanie, ¢asto zacina trpiet hlbokou
existencialnou tizkost'ou a neistotou. Toto negativne psychické rozpoloZenie sa manifestuje
aj do roznych psychosomatickych problémov. Casto prepadava zachvatom paniky, trpi
nespavostou, je vycerpany, roztrzity, coraz CcastejSie preziva depresivne epizddy.
Nebezpecenstvo vzniku syndromu vyhorenia sa zvySuje, ak sa pracovnik s ndro¢nym

zamestnanim prilis identifikuje (Kallwass, 2007).

Modzeme teda povedat’, ze rizikovych faktorov v pracovnom prostredi je vel'mi vela. Zalezi
len na osobnosti €loveka, ako je schopny vyrovnat’ sa s jednotlivymi faktormi, pretoze
kazdy z nich mo6Ze posobit’ aj pozitivne, aj negativne.

Napr. kritika zo strany nadriadenych. Ak ide 0 opravnenu kritiku, td dokaze pracovny
vykon cloveka zleps$it' a je motivujucim faktorom. V pripade, Ze je pracovnik neustale
kritizovany, bez ohl'adu na vykonanu précu, je kritika neznesite'na a spdsobuje, Ze ¢lovek
strdca svoju motivaciu pracovat. Zacina nadobtdat’ presvedCenie, Ze neexistuje spdsob,
ktorym by uspokojil svojich nadriadenych. S nadmernou kritikou tieZ stvisi nedostatok
uznania, ktoré potla¢a nadSenie a zaujem o pracu a prejavuje sa nielen na finan¢nom
hodnoteni, ale najmé v priamom kontakte s nadriadenymi. Ti ¢asto dobre urobenu pracu
beru ako samozrejmost’ a nechdvaju ju bez povSimnutia. Naopak, zhorSenie alebo chybu zo

strany pracovnika komentuji vel'mi ostro.
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Dalsim rizikom vyhorenia je presvedéenie pracovnika o nezodpovedajiicom spoloéenskom
uznani, ekonomickom ohodnoteni, bez pocitu pracovnej tispesnosti a potrebnosti.
Poziadavky dnesnej doby kladené na zamestnanca, ako sa ulohy bez konca, byrokracia
apod., mézu viest' k pracovnému vycerpaniu, ale nie zakonite k syndromu vycCerpania.
Dolezitym faktorom, ktory pocit syndromu vyhorenia znizuje, je pocit, ze dokdzeme
ovplyvnit' veci okolo seba a dostivame za svoju pracu zodpovedajucu odmenu. Naopak,
pretazenie spojené s nejasnymi kompetenciami, kritikou a d’alSimi negativnymi situdciami
mozu byt zac¢iatoCnymi krokmi na ceste k vyhoreniu, ktorému napomahaju nezlucitelné
alebo nezmyselné poziadavky zo strany nadriadenych.

J. Kiivohlavy uvadza, ze pri¢inou vyhorenia mdze byt tiez extrémna miera slobody
a kontroly. Vyskumy ukazali, ze Clovek sa neciti dobre, ked’ nemé takmer Ziadnu slobodu
a vol'nost’ rozhodovat’, nie je vSak dobre ani vtedy, ked m4 nadmerné mnozstvo slobody
a vol'nosti az natol’ko, ze nevie, ¢o s nou. Podobna situacia nastava aj s kontrolou. Nikomu
nie je prijemné, ked’ ho niekto neustale kontroluje a hovori mu, ¢o a ako mé svoju pracu
robit’. Naopak, ked’ kontrola Uplne chyba, mé ¢lovek pocit, Ze jeho praca nikoho nezaujima.
Dalsou moznou pri¢inou vyhorenia sii problémy s autoritou. T4 mdze byt centralizovana
alebo roztriestend. Niekedy sa v kolektive vytvori neformalna autorita, ktora vac¢sina alebo
vSetci uznavaju viac ako ta formalnu, a tym dochadza k hadkam a konfliktom. S tym tzko
stivisia problémy so socidlnou komunikaciou v ramci podniku. Problémy s komunikaciou
vznikaju na horizontalnej aj vertikalnej Grovni. lde o zli alebo ziadnu informovanost
nadriadenych podriadenymi a naopak. Ale tiez rozhovory medzi zamestnancami

0 pracovnych problémoch, sposoboch ich riesenia a pod.

2.3.3 Rizikové profesie
Podobne ako sme uviedli typy osobnosti, u ktorych je vysoké nebezpeéenstvo vzniku
syndromu vyhorenia, v tejto kapitole uvedieme najrizikovejsie pracovné skupiny, ktoré st

tymto syndromom najviac ohrozené. Zakladnymi spoloénymi ¢rtami tychto profesii je

praca s 'ud’'mi, vysoka naro¢nost’, dlhodobo negativna bilancia a vysoka zodpovednost.
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Na zaciatku vyskumu burn-out bola praca s l'ud'mi povazovand za najrizikovejsi faktor.
Postupom ¢asu s rozvijanim vyskumu v tejto oblasti sa rozrastala aj skupina profesii, ktora
je rizikovou pre vznik syndrému vyhorenia.

AKo na prvu oblast’ pre vznik burn-out syndromu upozornilo zdravotnictvo — a to u profesie
zdravotnych sestier, ktoré boli zamestnané v hospicoch, na onkologickych oddeleniach,
jednotkach intenzivnej starostlivosti, ale aj na pooperacnych izbach. Syndromom vyhorenia
su postihnuti aj lekari, nakol'’ko aj oni su ti, ktori sa dennodenne stretavaju so smrtou
a bolest’ou U svojich pacientov. Stava sa pre nich naméhavé neustale poskytovat’ moralnu
podporu a sucit (Kfivohlavy, 1988).

Dalsim odborom, ktory je vyrazne postihnuty burn-out syndréomom, su uditelia. A to najma
ucitelia zdkladnych $kol (Baranovskd, 2012). Vo vysSej miere mu podlahni ucitelia
na Specialnych Skolach pracujuci s postihnutymi detmi. Omnoho taZSie odolavaju
syndromu vyhorenia l'udia, ktori prisli do Skolstva s velkym nadSenim a predstavami
0 tom, Co chc, a stretavaju sa s odliSnou realitou (Kfivohlavy, 1988).

Rovnako najohrozenejSou skupinou st socidlni pracovnici. Rizikovou skupinou su kvoli
tomu, ze sa kazdy den stretavaju s problémami, konfliktmi, bezvychodiskovymi situaciami
klientov, nutnostou dodrziavat predpisy, prikazmi nadriadenych a snahou pomoct
S minimalnymi vysledkami. A prave tento rozpor zapricifiuje napétie, chronicky stres
a vyhorenie (Ktivohlavy, 1988).

J. Kiivohlavy, ale aj V. Kebza a 1. Solcova zaraduju medzi d’alsie profesie ohrozenej
syndromom vyhorenia napriklad psychologov, psychoterapeutov, socidlnych pracovnikov,
ucitelov vSetkych stupniov $kol, pracovnikov viznic, kilazov, radové sestry, pravnikov,
dispecerov  zachrannej sluzby, zamestnancov policie, kriminalistov, prislusnikov
zasahovych jednotiek atd. Rovnako moZu syndromu vyhorenia podlahnut’ umelci,
Sportovci, podnikatelia, ktori st vystaveni posobeniu chronického stresu.

V. Kebza a 1. Solcova (2003) povazuju za vyznamné rizikové okolnosti a faktory pre vznik
syndromu vyhorenia napr. nezdvisly zivot v sucasnej civilizovanej spolocnosti s neustale
rastucim tempom a narokmi na ¢loveka, vysoké az nadmerné poziadavky na vykon, nizku
autonomiu pracovnej ¢innosti, monotoniu prace, vysoku empatiu, obetavost, zaujem
0 druhych, neschopnost’ relaxovat’, Uzkostné, fobické a obsedantné rysy, permanentne

prezivany Casovy tlak, nizke alebo nestabilné sebaponimanie a sebahodnotenie, chronické
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presvedcenie o nezodpovedajucom spoloCenskom uznani a ekonomickom hodnoteni
vykonavanej profesie.
S vykonom jednotlivych profesii je do ur¢itej miery spojeny tieZ stres vyplyvajici z naplne
prace. Ak je vSak praca vykonavana so zdujmom a brana dokonca ako hobby, vyCerpava
podstatne menej ako ta, ktort charakterizuje zvySend osobna zodpovednost’, neo¢akavanost’
a nahlost’ uloh, kratkodobost’ terminov, zvySeny podiel administrativnych a organizacnych
prac alebo neumerné mnozstvo povinnosti. Najviac zat'azujice ulohy a povinnosti su tie,
ktoré su spojené s maximalnou osobnou zodpovednostou. Prepracovanost je vyrazne
zvySovana neuspokojivymi medziosobnymi vztahmi. Medzi zamestnancami najhorsie
dopadajui tzv. stredné kadre, ktoré su vystavené tlaku nadriadenych aj podriadenych.
Najvacsiu energeticku zataz predstavuju ulohy nové, doposial’ nezabehnuté, kratky casovy
termin na splnenie, vzajomna kooperacia ostatnych spolupracovnikov. Dalsim faktorom
vyvolavajicim pretazenie je nedostatok odpocinku a citového uspokojenia z prace.
Niekedy sa hovori o ,,sizyfovskom komplexe™ u I'udi, ktori sa venuju stale usilovne praci
bez dostato¢ného uspokojenia (Micek, 1984).
Cize mozeme konstatovat, Ze v pracovnom procese ma najvysiu tendenciu k vyhoreniu
na zaklade preferovaného zivotného $tylu a konkrétnych osobnostnych ¢ft:
e Clovek, ktory bol spociatku vel'mi nadseny tym, ¢o robil.
o Clovek, ktory na seba kladie neustale prili§ vysoké poziadavky.
e Clovek, ktory pracuje nad iroveni svojej kapacity, kompetencie a schopnosti.
¢ Clovek mimoriadne tvorivy a produktivny.
e Clovek, ktory je vel'mi precizny, zodpovedny a prili§ starostlivy.
¢ Clovek hodnoteny ako perfekcionista, vietko musi byt ¢o najpresnejsie a najlepsie.
¢ Clovek nazyvany workoholik.
e Clovek, ktory uspech preziva ako osobnt porazku.
e Clovek, ktory nedokaze primerane relaxovat’ a odpo¢ivat, zaroveti si nevie najst’ ¢as
pre seba.
o Clovek, ktory ma nizku troven zdravej asertivity (nevie povedat inym ,nie“ na
ukor seba).
e Clovek, ktory stale viac dava, ako prijima a ma pocit malej odozvy na vykonani
¢innost’.
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e Clovek, ktory méa v rodine postihnutého prislugnika a v désledku toho ma akoby
»dve povolania®.

e Clovek, ktory je prilisne zavisly od pochvaly a uznani zvonku (Prasko, 2006).

e Clovek, ktory dlhodobo Zije v pretrvavajucich konfliktnych medziludskych
vzt'ahoch.

e Clovek, ktory je priline zamerany na peniaze, moc a stiperenie s inymi.

e Clovek sfobickymi charakteristikami osobnosti, ktoré ho privadzaju do tazkych
situdcii.

e Clovek sobsesivnou (nutkavou) akompulzivnou osobnostou, ktory je neustale

nateny robit” veci, ktoré by robit’ nemusel (Kiivohlavy, 1988).

2.4 Priznaky syndromu vyhorenia

Na obrazku prinaSame ukazku, ako navzajom suvisi stres a burn-out.

VYKON
unava wylerpanie
bezstarostny uzkost/hnev/panika
\ -
necinny .
pasiviy - Zrutenie
=3

nizka Grovefi  9FHwem  privels  bsm-out  UROVEN
Stresu 2 stresu STRESU

Obr. 36 Krivka stresu a burn-out

Ako moézeme vidiet, burn-out je poslednym stadiom, ktoré nasleduje po vycerpani
organizmu a zruteni sa.

Na dalsom obrazku vidime prehladne usporiadané naroky a zdroje aich nerovnovahu,
ktora moze viest' k vzniku syndrému vyhorenia. Znaky vah, ktoré su v strede obrazka, su

symbolom potrebnosti, aby obe strany zostali vyrovnané.
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VYSVETLENIE BURN-OUT SYNDROMU

Anforderungen
(,Energieverbrauch®)

Ressourcen
(.Energiequellen®)

ZDROIJE
zdroje energie

NAROKY
spotreba energie

pozornost a koncentracia
pod casovym tlakom

emodcne zataZujlce

prislugnost k skupine

m  zaZitok dspechu (vykon)

a spatna vazba

kreativita a vplyv

ocenenie a dobré vztahy -

moZnosti vytvdrat niefo,

situdcie a spravanie ® osobny rast, uéenie sa

B telesné vypétie a zataZ a etika

NEVYHNUTNE KOMPETENCIE:
| - sebaovladanie a zvladanie

. - kompetencia presadit sa

| - selfmanaZment

m rastica komplexnost
zataZe a stdpajice naroky

*Amold Bakker, The Job Demands-Resources model: state of the ant,
in: Journalof Managerial Psychology, Vol 23 (2007), pp. 309-328

Institut fiir Management-innovation, Prof. Dr. WaldemarPelz

Obr. 37 VVysvetlenie burn-out syndromu

Clovek postihnuty syndrémom vyhorenia sa brani akymkol'vek inovaciam. Povazuje za
zbytocné robit’ veci inym sposobom ako doposial. AvSak predtym, ako sa ¢lovek dostane
do Stadia burn-outu, existuju varovné priznaky, ktoré ho upozorfiujii na to, Ze je potrebné
konat’. K tymto varovnym priznakom patri neustala inava, ktora ¢loveka sprevadza, aj ked’
sa Clovek dobre vyspi, vel'mi rychlo je unaveny a vyCerpany. Ma pocit, Ze nezvlada svoje
ulohy a dostava sa do $tadia, ked’ nepozera na dosledky svojho konania. Zvysuje sa u neho
miera riskovania, atym aj vy$Sia miera urazov. Neuspechy zvySuju mieru sebakritiky
a hnevu, ktory je obrateny proti sebe a maju zakryvat neistotu &loveka. Dal§im varovnym
priznakom je cynizmus, negativne myslienky a vyjadrovanie a pocit bezmocnosti.

Prehl'ad vSetkych priznakov prinaSame na nasledujicom obrazku.
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chronicka Unava
wyterpanost
unavitefnost

pocit narast
obkliéenia riskovania

Warovné priznaky burn-
out syndromu

Cynizmus,
negativita
a hostilita

hnev,
sebakritika

pocity
bezmocnosti

neistota

Obr. 38 Varovné priznaky vyvijajuceho sa syndromu vyhorenia

Neustdle negativne prezivany stres moze viest' k syndromu vyhorenia, ktory sa prejavuje
viacerymi priznakmi v subjektivnej aj objektivnej rovine (Capponi, 1997):
1.  Subjektivne priznaky:
- mimoriadna Unava,
- nizke sebaocenenie,
- znizené sebahodnotenie — self-esteem,
- pocit znizenej profesionalnej kompetencie,
- zhorSené sustredenie — koncentracia,
- podrazdenie — iritabilita,
- negativizmus.
2. Objektivne priznaky zahfnaju v sebe niekol'komesaénu znizeni vykonnost
spozorovant aj spolupracovnikmi a okolim postihnutého.
Z diagnézy burn-out vyluc¢ujeme pripady, ked’ je niektory z priznakov, ktoré sme uviedli
vysSie, sposobeny psychiatrickym ochorenim, nedostatocnou kvalifikaciou alebo vaznymi
rodinnymi problémami, ktoré sa premietaji do pracovného pomeru. Do syndromu

vyhorenia nezarad’'ujeme ani inavu spdsobent monotdénnou pracou.
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Symptémy syndrému vyhorenia sa prejavuju v troch urovniach vycerpania (Kebza,
Solcova, 1998):

- psychické vycerpanie,

- fyzické vycerpanie,

- emocionalne vycerpanie.
Psychicka troven
U l'udi postihnutych syndromom vyhorenia dominuje pocit, Ze dlhé a namahavé usilovanie
sa onieco Unich trva nadmerne dlho a efektivnost' tohto snaZenia je v porovnani
s vynaloZenou namahou len nepatrna.
Vyrazne sa unich prejavuje pocit celkového duSevného aemocéného vycerpania,
kognitivneho, ktoré je spojené so stratou motivacie. Postihnuti opisuju inavu expresivnymi
vyrazmi typu — mam toho po krk, som na smrt’ unaveny, citim sa Gplne vystaveny a pod.
Prave to je zaujimavy rozpor, pretoze emociondlna stranka postihnutého je utlmena.
Dochadza tiez k utlmeniu celkovej aktivity ¢loveka, redukcii jeho spontannosti, kreativity
a iniciativy. V celkovom nastaveni prevlada depresivne naladenie ¢loveka, pocity smutku,
frustracia, pocity bezvychodiskovej situacie a beznadeje. Clovek velmi tazko znasa pocit
marnosti nad vynalozenym usilim a nezmyselnost’ vSetkého snaZenia sa. Objavuje sa
presveddenie o vlastnej postradatelnosti az bezcennosti. Daldim znakom s prejavy
negativizmu, cynizmu a hostility vo¢i osobam, ktoré su sucastou profesionalnej prace
sT'udmi — pacientom, zakaznikom, ziakom a pod. aich vnimanie ako objekty — tzv.
dehumanizovana percepcia.
Pokles az Uplné strata zaujmu o vSetky témy, ktoré stvisia s jeho profesiou, sa prepdjaju
s negativnym hodnotenim instittcie, v ktorej pracuje. Dalej mdézeme u postihnutého badat’
sebal'itost’ nad sebou samym a intenzivne preZivanie nedostatku uznania. Postihnuty
redukuje svoje €innosti iba na rutinné postupy a Vv rozpravani sa vyjadruje v stereotypnych
frazach a klisé.
Fyzicka uroven
Na tejto urovni sa prejavuje stav celkovej tnavy organizmu, apatia a ochabnutost. Mo6Zu
nastat’ aj vegetativne t'azkosti, ako je bolest’ srdca, zmeny srdcovej frekvencie, zazivacie

tazkosti, tazkosti s dychanim, bolesti hlavy, a to bez akejkol'vek pri€iny, poruchy tlaku,
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spanku, pretrvavajica tenzia — napitie. Velkym nebezpecenstvom su zavislosti vSetkého
mozného druhu.

Uroveii socialnych vztahov

V tejto oblasti sa prejavuje celkovy utlm sociability, nezaujem o hodnotenie zo strany
druhych os6b. V spravani sa prejavuje vyrazna tendencia zredukovat kontakty s klientmi,
Casto aj s kolegami a v§etkymi osobami, ktoré nejakym spdsobom suvisia s profesiou, ktora
¢lovek vykonava. Nastava evidentna nechut’ k vykonavanej profesii a vSetkému, ¢o s fiou
nejakym sposobom suvisi (plan, harmonogram prace, spracovanie vysledkov, ucenie
apod.). Vyraznym spdsobom narusa socialne vztahy u postihnutého ¢loveka nizka miera
empatie, ktora je badatel'na najméa u 0s6b s povodne vysokou empatiou. Postupne dochadza
k narastaniu konfliktov medzi postihnutym a jeho okolim, ktoré nie su ani tak vyvolavané
jeho aktivitou ako skor jeho nezaujmom, 'ahostajnostou a socialnou apatiou.

Kiivohlavy vo svojej knihe uvéadza tri zdkladné zlozky, ktorymi sa syndrém vyhorenia
moze prejavovat podla Letiera a Maslachovej:

Ako prvé sa ucloveka objavuje emocionalne vycerpanie (EE), ktoré je odpovedou
na mimoriadne poziadavky okolia, ktoré su kladené na cloveka. ZvySend miera
vy&erpanosti vedie potom k depersonalizacii (DP). Clovek sa snazi odputat’ od druhych
T'udi, distancuje sa od nich a utahuje sa do samoty a socialnej izolacie. Oba opisané faktory
— emocionalne vycerpanie aj depersonalizacia — vedi k znizovaniu efektivity prace (PA). Je
to preto, Ze praca sama za tychto okolnosti nemad vyznam ani zmysel. Emocionalna
vycerpanost’ v tomto pripade znemozZnuje dosahovat’ obvykly vykon. Tento model neskor
doplnili zisteniami, Ze na objaveni zniZenej efektivity prace ma vplyv okrem uz spominane;j
depersonalizacie a emo¢ného vycerpania aj mnozstvo charakteristik pracovného prostredia.
Velky vplyv pritom hra to, ¢o nazyvame socialnou oporou. Ak nema ¢lovek dostato¢nu
socialnu podporu prave v tomto tazkom obdobi, dochadza k prudkej depersonalizacii. Preto
sa moze stat, Ze sa znizend vykonnost objavi eSte skor spolu semocionalnou
vycerpanostou.

Rovnako ako existujii konkrétne situécie a faktory, ktoré vyhorenie spdsobuju, existuju aj
konkrétne symptomy, ktoré na vyhorenie upozornuju. Myron D. Rush (2003) uvadza dva
druhy symptomov syndrému vyhorenia:

- vonkajsie,
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vnutorné.

Medzi vonkajsie symptomy podla neho patri:

skuto¢nost’, ze aktivita narasta, ale produktivita zostdva na zaciatku rovnaka,

podrazdenost’,
fyzické inava,

neochota riskovat.

Vnutornymi Symptémami byvaju:

strata odvahy,

strata osobnej identity a sebatcty,
strata objektivnosti,

emocionalne vycerpanie,

negativny dusevny postoj.

Kiivohlavy opisuje vo svoje knihe Jak neztratit nadSeni ¢loveka, ktory sa prepadava do

stavu psychického vyhorenia ako €loveka, ktory preziva mnozZstvo negativnych citovych

stavov a tazkych myslienok. Zaroven sa u neho pri stretnutiach s inymi 'ud'mi prejavuja

stavy a objavuju sa myslienky, ktoré predtym nemal. St to napr.:

Ze sa citi telesne vycCerpany,

Ze sa citi emocionalne vycerpany — citovo chladny a prazdny,
Ze sa citi duSevne aj duchovne tplne na dne,

Ze sa citi Uplne ,,vyradeny z prevadzky*,

Ze sa citi unaveny,

Ze citi, ze moc nechyba, aby pretiekla posledné povestna kvapka,
Ze sa citi byt’ ,,v koncoch®,

Ze sa citi ako nieco, €o je ,,nanic",

Ze je v tiesni, napaiti, strese,

Ze je pretazeny starostami,

ze je sklamany a roz¢arovany,

Ze je pesimisticky,

zZe je plny beznadeje,

ze je v uzkosti, plny obav a strachu,

zZe je Uplne prazdny atd’.
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H. Vollmerova (1998) uvadza, ze ak ¢lovek trpi vyprahnutost'ou, moze na sebe spozorovat
niektoré priznaky z 12 $tadii k vyhoreniu sucasne. Patri k nim:
- vel’ka snaha nieco si dokazovat’,
- zvySena miera angazovanosti,
- 'ahké zanedbavanie vlastnych potrieb,
- potlacanie konfliktov a potrieb,
- zmena hodnotovej orientacie,
- zosilnené popieranie vzniknutych problémov,
- ustupovanie,
- oc¢ividné zmeny spravania,
- odosobnenie sa — strata vedomia vlastnej osobnosti,
- vnutorna prazdnota,
- depresia,
- uplna vycCerpanost’ a vyprahnutost’.
Tiez opisuje sedem velkych skupin priznakov, ktorymi su:
1. Pociato¢na faza
- je charakteristicka zvySenou snahou dosiahnut’ vytycené ciele (dobrovol'na neplatena
praca navySe, hyperaktivita, zanedbavanie vlastnych potrieb, potlacovanie netispechu
a sklamania),
- vycerpanostou (chronickd inava, trvald ospalost’, zvySené nebezpecenstvo trazu).
2. Obmedzena angazovanost’
- je voci Studentom (strata kladného vztahu voc¢i Studentom, va¢si odstup od nich, pocit
stereotypu voci ziakom),
- vSeobecne voci ostatnym (nepochopenie ostatnych, strata schopnosti vcitenia sa do
nich, problém s nacivanim ostatnych, cynizmus),
-V praci (zaporny vzt'ah k zamestnaniu, odpor chodit’ do prace kazdy den, meskanie do
zamestnania a predc¢asné ukoncenie prace),
- kladu sa zvySené naroky (strata idealizmu, pocit nedostato¢ného uznania, Ziarlivost,

problémy v rodinnych vztahoch).
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. Emocionalne reakcie, obviniovanie

depresia (pocity viny, sebalttost, strata humoru, zatrpknutost’, emociondlna zataz,
pesimizmus, apatia, suicidalne myslienky),

agresia (obvinovanie celého systému ainych, netolerantnost, netrpezlivost,
neschopnost’” kompromisov, negativizmus, podrazdenost, zlost, pocity nenavisti,
neddvera).

. Ubytok

kognitivnej vykonnosti (neschopnost’ sustredit’ sa a pamadtat’ si, neschopnost’ plnit
komplexné ulohy, dezorganizécia, neschopnost’ rozhodovat’ sa),

motivacie (zniZzena iniciativa, produktivita prace),

kreativity (znizena flexibilita a fantazia),

schopnosti rozliSovat’ (¢iernobiele myslenie, odpor k zmendm).

. Splostenie

citového zivota (splostenie citovych reakcii, l'ahostajnost’),

spolocenského Zivota (prehnané lipnutie na niekom, obmedzovanie neformalnych
vztahov, obmedzovanie rozhovorov o vlastnom zamestnani, osamelost’),

duSevného zivota (nezdujem, znudenost’, nezaujem o svoje konicky).

. Psychosomatické reakcie — oslabenie imunity, neschopnost’ relaxovat’ vo vol'nom
Case, poruchy spanku, sexualne problémy, dychacie problémy, bolesti chrbta,
zvySeny krvny tlak, zmena vahy a iné.

. Zufalstvo — negativny postoj k Zivotu, pocity beznadeje a nezmyselnosti vlastného

bytia, suicidalne imysly, existencné ztfalstvo.

Jedinec postihnuty syndromom vyhorenia ma dojem, ze ako ¢lovek nema ziadnu hodnotu.

Straca vsetky ilizie, myslienky, nadeje, plany. Preziva pocit, ze jeho sila a energia spolu

S osobnym zaujatim a nadSenim su pre¢. Nie je schopny sa rozhodnut, postavit' sa proti

nieComu, pustit’ sa do nejakej veci. Ma o sebe vel'mi nizku mienku, rovnako ako aj o tom,

¢o robi. NedokaZe si poradit’ sdm so sebou ani s problémami, ktoré ma. Aj najmensia

namaha, ktori musi vynaloZit, sa mu zd4 byt’ neznesitel'na. Zije v neustdlom napiti, aj ked’

ni¢ nerobi. Jeho spravanie v medzil'udskych vztahoch je emociondlne chladné a 'ahostajné.

Nedokaze v sebe vyburcovat’ emoécie — je apaticky. K problémom inych pristupuje bez

zaujatia, mizne u neho sucit a nahradza ho nezucastnenost’, nezaujem. Nestara sa o to, ¢o si
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0 lom druhi l'udia myslia, ako ho vidia, za koho ho povazujui a ako ho hodnotia. Ostatni

l'udia ho obt'azuju, nezaleziac na tom, kto st. So svojimi kolegami, ziakmi, pacientmi jedna

ako s nezivymi predmetmi (K#ivohlavy, 1998).

K symptomatoldgii syndromu vyhorenia teda zarad'ujeme:

telesné priznaky,

pocity Gnavy az vycerpania,

pocity chladu,

problémy s dychanim,

bolesti hlavy,

gastrointestinalne tazkosti,

nespavost’,

dychavic¢nost,

divné pocity na kozi,

rozne telesné bolesti,

psychické a emocné tazkosti,

nadmerna drazdivost’ na normalne neutralne podnety,
placlivost,

nevyprovokované zachvaty zlosti a hnevu,

smutok,

podrazdeny ton hlasu, nekontrolované verbalne prejavy zlosti,
podozrievavost’,

vzt'ahovacnost’,

vyhybanie sa pracovnym povinnostiam,

letargia.

Ktivohlavy (1998) upozorfiuje na to, ze jednotlivé koncepcie tykajuce sa opisovania

priznakov syndrému vyhorenia maju spolo¢né charakteristiky, ktorymi st:

- Negativne emocionalne priznaky charakteristické pre stav emocionalneho vycerpania,

unavy, depresie a iné.

- Dodraz kladl na priznaky a spravanie I'udi — viac ako na fyzické priznaky vyhorenia.

Syndrém vyhorenia uvadzaji zakazdym v stvislosti s vykonom nejakej profesie.
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- Priznaky syndromu vyhorenia sa vyskytuji u psychicky zdravych Tudi, nie
u psychologicky nenormalnych osobnosti.
- Znizena efektivita prace pri syndrome vyhorenia suvisi s negativhymi postojmi
a z nich vyplyvajlce spravanie a nie s niz§ou kompetenciou ¢i z nizSich pracovnych
schopnosti a zru¢nosti.
Ked’ ide o vyhorenie, va¢sinou sa musia prejavit’ vSetky priznaky. Tym, Ze sa prejavi jeden
Z priznakov, zvySuje to pravdepodobnost, Ze sa objavia nasledujiice priznaky a ucitel’ je
stale viac postihnuty vyhorenim (Vollmerova, 1998).
Stock (2010) povazuje za tri hlavné priznaky syndrému vyhorenia vycerpanie, odcudzenie
a pokles vykonnosti.
1. Vycerpanie
Emocionalne vyCerpanie je charakteristické pocitmi, ktoré su spajané s depresiou, pocitmi
strachu, samoty, prazdnoty, apatie aznakmi vycerpania, ako st beznadej, strata
sebaovladania, skli¢enost, bezmocnost’ a pla¢ sprevadzany vybuchmi hnevu. Medzi
fyzické vycerpanie sa zarad’ujii priznaky slabosti, nedostatku energie, chronickej Unavy,
patria sem aj poruchy spanku, poruchy pamiti a sustredenia a mnohé iné. Ked’ sa u ¢loveka
prejavia spominané priznaky, neznamena to, ze je ohrozeny syndrémom vyhorenia. Su dni,
ked’ sa ¢lovek zobudi a vie, Ze to nebude jeden z jeho uspesnych dni a cely den sa mu
nedari. Ak mal fyzicky naro¢ny deni, doma sa zmozZe uZ len ta no, Ze si I'ahne a zaspi. Po
dostatoénom spanku sa zobudi do nového pozitivneho dna ana neprijemnosti
z predchadzajuceho dna zabudne. Ak by sa u neho syndrom vyhorenia prejavil, odpocinok
by mu uz nestacil a prejavovali by sa untho pocity marnosti, zlyhania, nad’alej by pocitoval
smutok, ¢o uz moéze byt varovnym signadlom vyhorenia.
2. Odcudzenie
,,Pod pojmom odcudzenie rozumieme postupnu stratu idealizmu, cielavedomosti a zaujmu *
(s. 20). Da sa to vysvetlit' na jednoduchom priklade. Ucitel’, ktory straca zaujem a jeho
nadSenie postupne mizne, stdva sa cynickym. Ziakov povazuje za pritaZz, kolegov
za otravnych a nadriadeného za ohrozujuceho. Ucitel’, ktory bol v minulosti povazovany
za cielavedomého a snazivého zamestnanca podavajuceho vyborné vykony, postupne
straca idealizmus, je frustrovany a jeho vykon je znizeny na minimum. Deje sa to

v dosledku jeho neodstranitel'nej inavy, ktoru neustale pocituje, z negativneho postoja voci
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sebe, k praci, k Zivotu aj voéi ostatnym. Tazko nadvizuje a udrziava medziludské vztahy,
¢o v nom mdze vzbudzovat pocit menejcennosti alebo pocit nedostatocnej sebatcty.
Zakladné prejavy odcudzenia v skratke:

- negativny postoj k svojej osobe,

- negativny postoj k zivotu ako takému,

- negativny vztah k préci,

- negativny vztah k ostatnym 'ud’om,

- strata schopnosti nadviazat’ a udrzat’ spolocenské vztahy,

- Strata sebaucty,

- pocity vlastnej nedostatocnosti,

- pocity menejcennosti.

3. Pokles vykonnosti

Postihnuty, ktory pocit'uje zniZenie produktivity, potrebuje omnoho viac ¢asu aj energie
na zvladnutie Glohy, ktori predtym bez problému zvladal. To znamena, ze doba potrebna
na regeneraciu organizmu sa predlZzuje a klasicka dovolenka ¢&i predizeny vikend nesta¢ia
na to, aby si oddychol a nacerpal nové sily. Pokles vykonnosti sa prejavuje nespokojnostou
s vlastnym vykonom, nerozhodnost’ou, objavuje sa strata motivacie a pocit zlyhania, ¢lovek
ma niz§iu produktivitu a vyssiu spotrebu Casu.
Prejavy poklesu vykonnosti:

- nespokojnost’ so svojim vlastnym vykonom,

- nizSia produktivita prace,

- Vy$Sia spotreba energie i asu,

- Strata nadSenia,

- nerozhodnost’, vahavost,

- Strata motivacie;

- pocity zlyhania.
Odlisenie burn-out syndromu od inych negativnych psychickych javov

Stres vs. Burn-out

Do stresu sa moze dostat kazdy clovek, avSak burn-out sa objavuje len uTudi, ktori
prekrocia urcitl hranicu a prave intenzivne zaujatie svojou pracou byva prvym krokom.

Maju vysoké ciele, o¢akavania a vykonova motivaciu. Kto takito vysok motivaciu nema,
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moze sa dostat’ do stresu, nie vSak do stavu vyhorenia. Stres sa mdze objavit’ pri roznych
¢innostiach, avs$ak burn-out sa obvykle objavuje len vtych cinnostiach, kde c¢lovek
prichadza do osobného styku s druhym c¢lovekom, ¢ize pri praci s 'ud'mi. Pravdou je, ze
stres obvykle prechadza do burn-out, avSak nie kazdy stresovy stav sa dostava do fazy
celkového vycCerpania. Tam, kde préaca je pre urcitého Cloveka zmysluplnad a prekazky su
zdolateI'né, tam k burn-out syndromu nedochadza.

Depresia vs. Burn-out

Depresia moze prepuknut’ u I'udi, ktori intenzivne pracuju, podobne ako burn-out. Moze
vSak rovnako dobre prepuknit aj ul'udi, ktori intenzivne nepracuju, prip. nepracovali
takmer vobec. Depresia moze byt vedlajsim priznakom burn-out, ale méze sa vyskytovat’
I nezavisle od burn-out. Depresia ma ¢asto uzky vzt'ah k negativnym zazitkom z mladosti,
ktoré burn-out nema. Depresia sa na rozdiel od burn-out da lie¢it farmakoterapeuticky.
U burn-out je lie¢ba prostrednictvom hl'adania zmysluplnosti zivota.

Unava vs. Burn-out

Unava sa vyskytuje aj pri burn-out. Vo vieobecnosti sa viaze viac k fyzickej zatazi nez
Kk burn-out a z tohto hl'adiska je mozné sa z inavy dostat’ prostrednictvom odpo¢inku, ¢o
u burn-out nie je mozné. Unava z intelektualnej prace je ¢asto spojena s radost'ou z toho, ¢o
sa podarilo dosiahnut. U burn-out ide vsak o inavu, ktora je vzdy nie¢im negativnym,
tazivym, tazkym a bezvychodiskovym. Taktiez sa vyskytuju pocity marnosti a zlyhania.

Odcudzenie vs. Burn-out

Pocity odcudzenia je mozné pozorovat’ aj pri syndrome vyhorenia. Tieto priznaky sa tam
vSak objavuju az v poslednom Stddiu syndrému vyhorenia, nikdy nie na zaciatku jeho
procesu. Na zaciatku je situacia uplné opac¢na — burn-out sa vyskytuje u l'udi, ktori su
nadSeni pracou. Odcudzenie sa vyskytuje u tych, ktori nikdy ni¢im nadseni neboli, ktorym
vel'mi neslo o to, ¢o robili. Odcudzenie sa vyskytuje u l'udi, pre ktorych to, o robili, nebolo
zmyslom alebo ciel'om ich Zivota. U burn-out prave naopak.

Existencialna neuroza vs. Burn-out

Maddi ju definuje ako ,,chronick neschopnost’ verit’ v ddlezitost’, uzitocnost’ a pravdivost’
cohokol'vek, o si ¢lovek dokaze predstavit’, ze by robit’ mal, pripadne ze by o to mal mat’

zaujem, nakol’ko by sa mal pre to angazovat’.“ (In Kfivohlavy, 1998, s. 54) Seligmann to
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vyjadruje svojim terminom HH-syndromu (helplessness and hopelessness — pocity
bezmocnosti a beznadeje). (In Kfivohlavy, 1998, s.54)

S urc¢itou formou existencialnej neurdzy sa stretavame aj pri burn-out, avsak na konci tohto
procesu, ked prekazky boli prilis vel'ké, okolnosti nepredstaviteI'né nepriaznivé a ked’ sa
ich usilie Uplne zratilo. Na zaciatku je naopak mimoriadne intenzivny zazitok
zmysluplnosti Zivota.

Chronicka unava vs. Burn-out

,Burn-out je komplexny jav, ku ktorému patri ako citova unava (strata zmyslu, potesenia),
tak aj somatické priznaky (vyCerpanost’, inava, bolesti hlavy atd’.) Tieto priznaky mozu
prebiehat’ pod obrazom chronického inavového syndromu.* (Prasko, 2006, s. 31)

Casto je neurasténia (chronicky unavovy syndrém) spdsobena tnavou pri telesnom
ochoreni, rdznych infekénych postihnutiach, priliSnom stresovom spdsobe Zzivota,
v dosledku traumatizujucich Zivotnych udalosti, obdobi zivotnych zmien a kriz. AvSak
vSetky tieto udalosti a okolnosti st len t'azko rozlisitelné od syndromu vyhorenia. Niekedy
je chronicka unava predpokladom pre vznik burn-out, inokedy moze prebichat’ sucasne
snim. V tomto pripade je dolezitd adekvatna diagnostika a spravne odliSenie oboch

charakteristik.

2.5 Fazy vyvoja syndromu vyhorenia

Vyhorenie nikdy nie je vysledkom nejakych izolovanych traumatickych zazitkov, ale ide
skor o plaziace sa ochorenie, ktoré sa objavuje ako psychické vycerpanie pod vplyvom
dlhodobo pdsobiacich stresujacich podnetov. Syndrom vyhorenia méze byt chapany aj ako
stav, ktory vznika dosledkom okolnosti apdsobenim chronického stresu aj ako
permanentne sa vyvijajuci proces, ktory méze trvat’ niekol'’ko mesiacov az rokov. Prebieha
vo viacerych fazach, ktoré mozu byt’ rozdielne dlhé a intenzivne.

V odbornej literature sa stretneme s viacerymi pristupmi a opisanymi fazami syndromu
vyhorenia. My si uvedieme niekol’ko z nich.

Podl'a Edelwiche a Brodského (Kebza, Solcova, 2003) mdzeme vo vyvine syndromu

vyhorenia rozliSit’ 5 $tadii:
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Nadsenie — vicSina novacikov prichadza do prace s nadSenim, nadejami
a nerealistickymi ocakévaniami. Do prace sa vrhaju naplno, bez toho, aby mali eSte
vytvorenu predstavu o tom, ¢o vlastne maji robit. Na zaciatku je praca pre
novacika naplnenim jeho Zivota a jeho zmyslom. NebezpeCenstvom tohto Stadia je
identifikovanie sa so svojimi zverencami a neefektivne vydavanie energie.

Stagnacia — V tejto dobe uz vyhasina pociato¢né nadSenie a praca straca svoju
pritazlivost. Clovek zaéina pol'avovat’ zo svojich poziadaviek, byva konfrontovany
s realitou. Zacina si uvedomovat, ze praca nie je to hlavné v jeho zivote, tzi mat
tiez vol'ny Cas, viac penazi, partnera, rodinu. Do popredia sa dostava uspokojenie
tychto potrieb v konfrontacii s pracovnou dobou a profesionalnou kariérou.

Frustracia — je fazou, ktord sa prelina s druhym Stddiom. Typické pre toto Stadium
st otazky ohl'adom zmyslu vlastnej prace, jej efektivnosti. V tejto faze sa zacinaju
objavovat’ emocionalne a fyzické tazkosti. Vyskytujui sa aj problémy vo vztahoch
na pracovisku — s nadriadenymi a pod.

Apatia — je reakciou na dlhodobu frustraciu. Clovek je Vv praci dlhodobo
frustrovany a nema moznost tato situdciu zmenit a zarovenl pracu potrebuje,
pretoze je zdrojom jeho prijmov. Pracovnik robi len to, o ma v naplni prace.
Prevlada u neho snaha udrzat’ si miesto, a pritom sa prili§ nenamahat’.

Intervencia — je poslednym Stadiom a predstavuje akykol'vek krok, ktory je
reakciou na vyhorenie a vedie K preruSeniu zacarovaného kruhu. Pod intervenciou
rozumieme zameranie sa C¢loveka na sukromny zivot (dovolenka, novi priatelia,

odst'ahovanie sa, navrat do Skoly, zmena zamestnania a pod.).

Kebza so Solcovou uvadzaji, Ze iniciatna faza je prvym $tadiom, ktoré je definované ako

povodné zapalenie sa pre vec, po ktorej dochadza k prehliadnutiu a vytriezveniu alebo

poznaniu, ze idealy nie je mozné uplne realizovat’. Nasleduje obdobie prve;j frustracie, kedy

sa dostavuje sklamanie Castou alebo celou profesiou, aludia, s ktorymi ¢lovek pracuje,

zaCinaji byt vnimani negativne. V tretej Casti vyvoja syndromu vyhorenia nastupuje apatia,

v ktorej sa prejavuje nielen nepriatel'ské konanie voci tym, s ktorymi pracujeme, ale aj voci

vSetkému, ¢o s pracou suvisi. Faza tplného vyhorenia je poslednym stadiom, objavuje sa

vycerpanie sprevadzané cynizmom, odosobnenim a stratou I'udskosti.
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Dal§im pristupom je koncepcia Styroch zékladnych faz burn-out syndrému podla Ch.
Maslachovej, ako ich uvadza Kiivohlavy:

1.  Idealistické nadSenie a zahltenie sa pracou.

2 Emocionalne a fyzické vyCerpanie sa.

3. Dehumanizacia okolia — svoje okolie vnimam ako objekty, nie 'udi.

4.  Termindlne S§tadium — poslednd fidza s dominujlicim totdlnym vycerpanim,

negativizmom, 'ahostajnostou a nezaujmom.

V. Kebza a I. Solcova uvadzaji este koncepciu R. Schwaba o vyvinovych fazach syndromu
vyhorenia, podla ktorej ide 0 nerovnovahu medzi poziadavkami zo strany zamestnania
a schopnostami ¢loveka zvladnut’ tieto naroky, d’alej o bezprostredna kratkodobu emo¢nu
odpoved’ na tato nerovnovahu sprevadzanu pocitmi tzkosti, napatia, inavy a vycerpania,

ktora sa prejavi v zmenach postoja a spravania.

12. zufalstvo

. psychosomatické 1. potreba dokazovat si nieco

reakcie

2. zvySovanie aktivity
10. vnutornd
prazdnota

zniZenie kognitivnych
" a kreativnych
schopnosti

. zanedbdvanie
vlastnych potrieb

R ESAY S R zvysené vyuiivanie
frustracia 4. vy vy

ySené poiiad
8. zvysené poziadavky na energetickych zésob

ostatnych

5. podrazdenost a zmena

7. Ustup a redukovanie spravania

angaZovania

6. popieranie problémov

Obr. 39 Stadia syndrému vyhorenia
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Dotaznik na meranie syndromu vyhorenia
Dotaznik Burnout Meassure
Kiivohlavy (1998) uvadza dotaznik BM, ktorého autormi su Ayala Pines, PhD., a Elliot
Aronson, PhD. Dotaznik pozostava z 21 otazok, ktorymi si jedinec mdze zmerat mieru
vyhorenia. Na otazky sa odpoveda podl'a uvedenej 7-bodovej skaly, kde 1 znamena nikdy,
2 raz za Cas, 3 zriedkakedy, 4 nickedy, 5 Casto, 6 obvykle a7 znamena vzdy. Tento
dotaznik je zamerany na:

e pocity fyzického (telesného) vycerpania,

e pocity emocionalneho (citového) vycerpania,

e pocity dusevného (psychického) vycerpania.

Precitajte si pozorne kazdé z nasledujicich tvrdeni a posud’te, nakol’ko s nimi
suhlasite. Odpovedajte podla uvedenej 7-bodovej Skaly — ¢islo si napiSte vedla
vyroku:

Posudzovacia Skala:

1 — nikdy 5 — Casto

2 —raz za ¢as 6 — zvycajne

3 — zriedkakedy 7 —vzdy

4 — niekedy

Otazky:

Bol/a som unaveny/a.

Bol/a som v depresii (tiesni).
Prezival/a som krasny dei.

Bol/a som telesne vyCerpany/a.

Bol/a som citovo vycerpany/a.

Bol/a som $t’astny/a.

Citil/a som sa odpisany/a (zniCeny/a).

Nemohol/a som sa vzchopit’ a pokracovat’ d’ale;.

© © N o gk~ DN E

Bol/a som nestastny/a.

[EN
©

Citil/a som sa uhanany/4 a utahany/a.
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11.  Citil/a som sa akoby uvdzneny/a v pasci.

12. Citil/a som sa, akoby som bol/a nula (bezcenny/a).

13. Citil/a som sa utrapeny/a.

14. Tazili ma starosti.

15. Citil/a som sa sklamany/4 a roz€arovany/a.

16.  Bol/a som slaby/a a na najlepsej ceste ochoriet’.
17. Citil/a som sa beznadejne.

18. Citil/a som sa odmietnuty/a a odstréeny/a.

19. Citil/a som sa plny/a optimizmu.

20. Citil/a som sa plny/a energie.

21. Bol/a som plny/a Gzkosti a obav.

Jeho vyhodnotenie je nasledovné:

Najprv je potrebné vypocitat’ polozku (A), a to tym, Ze sa s¢itaju hodnoty, ktoré¢ st uvedené
pri otazkach ¢islo: 1, 2, 4,5, 7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 a 21.

A=

Potom sa vypocita polozka (B), a to tak, Ze sa s¢itaju hodnoty, ktoré sa uviedli v otazkach
¢islo: 3, 6,19 a 20.

B=

Teraz sa vypocita polozka (C), a to tym, Ze sa od¢ita od hodnoty 32 polozka (B), t. j.
C=32-(B)

Vypocita sa polozka D, a to tym, Ze sa s¢itaju hodnoty (A) a (C), t. .

D=A+C

Nasledovne sa vypocita celkové skore (BQ), a to tym, Ze (D) sa vydeli ¢islom 21, t. j. BQ =
D : 21 = (BQ znamena hodnotu psychického vyhorenia v dotazniku BM).

Tab. 4 Interpretacia celkového skore BQ dotaznika BM

BQ 2 anizsie | Vysledok z hl'adiska psychologie je dobry.

BQ21-3 Vysledok z hl'adiska psychologie je uspokojivy.

Odporuca sa ujasnit’ si rebri¢ek vlastnych hodnét (¢o sa

BQ31-4 povazuje za dolezité a ¢o za menej dolezité).
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BQ4,1-5 Signalizuje syndrém vyhorenia, treba vyhl'adat’ pomoc.

BQ 5aviac |[Havarijny signal! Ur¢ite vyhl'adat’ odborni pomoc.

2.6 Mobbing

Uz sme spominali, Ze mobbing je jednym z faktorov, ktoré¢ mézu viest’ k vzniku syndrému
vyhorenia. Mobbing je forma Sikanovania na pracovisku. Tento pojem nahradil pojem
Sikanovanie, ktory je zauzivany skor v Skolach v suvislosti so ziakmi. V ramci mobbingu
rozliSujeme tzv. mobbing tyranie, najmd psychické tyranie zamestnanca zamestnancom
alebo skupinou zamestnancov a bossing, ktory je definovany ako tyranie zamestnanca alebo
zamestnancov zo strany $éfa.
Mobbing moéze vzniknat ako nevyrazny obcasny konflikt, ktory moze prerdst
do mobbingu. Pre mobbing je charakteristicka skrytost’, rafinovanost’ a zakernost. Mobbing
priamoumerne narasta s rastiicou agresivitou a stresom Vv spolo¢nosti. Podl'a Leymana —
Svédskeho psycholdga, ktory sa mobbingom zaoberal v 80. rokoch minulého storocia —
modzeme za mobbing oznacit’ také spravanie, ktoré sa objavuje asponi raz tyzdenne pocas
minimalne 6 mesiacov. Cielom agresora alebo agresorov je vylucit’ obet’ z kolektivu, a tym
aj zabezpeCit' jej odchod zo zamestnania. Medzi hlavné znaky patri to, Ze akykol'vek
problém sa neustale rozobera a zveliCuje. Postupne sa z predstieraného stane naozajstny
problém, pretoze dlhodobé pdsobenie stresu a psychického natlaku okolia ,,donttia™ obet’
K tomu, aby viac chybovala. Po Case sa k agresorovi pridava stale viac pracovnikov — ¢i uz
aktivne, alebo pasivne — ako prizerajuci sa.
NajcastejSie prejavy mobbingu:

- Castd a neopravnena kritika,

- vyhrézanie sa vypovedou,

- bréanenie obeti vyjadrit’ svoj nazor,

- umyselné prehliadanie,

- vycClenenie na okraj socialnej skupiny,

- zéamerne obmedzena komunikacia,

- ohovaranie,

- zosmiesnovanie,
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- vysmievanie sa,

- zadavanie neprimerane naro¢nych alebo nezmyselnych uloh,

- vyhrazanie sa nasilim obeti alebo jej rodine,

- sexualne obt’azovanie,

- priame aj dvojzmyselné narazky,

- odporucenie psychiatrického vysetrenia,

- kradeze veci,

- poskodzovanie veci alebo nedovolend manipuldcia s nimi.
Mobbing by sme teda mohli definovat’ ako zle rieSeny alebo vobec nerieSeny konflikt
na pracovisku. Od konfliktu ho odliduje frekvencia vyskytu a dizka trvania. Konflikt je
bezna sucast’ zivota ¢loveka — jeho osobného alebo pracovného, ktord ho moze posunut’.
Mobbing jedinca degraduje a ponizuje, atym mu sposobuje tazké psychické aj telesné
problémy. Mobbing je dlhodobym psychickym terorom prebichajucim na pracovisku, ktory
moze realizovat’ bud’ jedna, alebo viacero osob s cielom obet’ trvalym tlakom poskodit
alebo uplne psychicky aj fyzicky vycerpat’ natol’ko, Ze opusti pracovisko.
Podrla Kollafa (2001) hlavnymi znakmi mobbingu su skrytost’, zakernost’ a nebezpecnost’.
Skrytost’
Proces psychického tyrania sa na zaciatku uskutoCiiuje nendpadne, skryty za Zzarty.
V pociatocnej faze je charakteristicky drobnymi, skrytymi utokmi, ktoré s na prvy pohlad
neviditelné apre vicSinu nepostrehnutelné. Zamerom agresora je obeti ublizit' bez
zjavnych fyzickych znamok a nasledkov. Utoky neprebichaju otvorene, ale skryto, aby
nebol nikym pristihnuty a konfrontovany s dosledkami svojho spravania. Skrytost
mobbingu je aj vtom, Ze sa o nom otvorene nerozprava, hoci kazdy vie, ze sa na
pracovisku deje. Ostatni do problému medzi mobberom a jeho obet'ou schvalne nezasahuju
a Cakaju, ako sa situacia vyriesi.
Zikernost’
Mobbing, tak ako syndrom vyhorenia, sa neprejavi okamzite, ale vel'mi postupne. Mobbing
sa $iri a jeho dosledky sa ukazuji rovnako pomaly. Uz sme hovorili, Ze na zaCiatku je
takmer nemozné ho rozpoznat’ od inych hadok a konfliktov, ktoré sa dejii na pracovisku

denne anepripisuje sa im ziadna dolezitost. Kedze nie je mozné odlisit mobbing od
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bezného konfliktu, tak sa to nerieSi. A ked’Ze sa ni¢ neriesi, psychické tyranie prerasta
do pravidelnych a opakujucich sa atokov.

Nebezpec¢nost’

Nebezpecenstvo mobbingu je vtom, Ze dlhodobymi a zdkernymi uUtokmi sa udrziava
neustaly natlak na obet’, ¢o sposobuje klesanie jej koncentracie, zmenu motivacie a postoja
k praci. Obet’ tym straca uspokojenie z ¢innosti a stupa u nej Gzkost’ a napitie. Nasledkom

toho je zvySenie chybovosti, opakované zlyhdvanie a urazy.

Otestujte svoje pracovisko. Nasledujlici test vam pomoéze rozpoznat riziko mobbingu
v zavislosti od klimy na pracovisku.

Zakruzkujte vSetky body, ktoré sa hodia na vase pracovisko:

- Nalada vtime, v oddeleni je naSmu predstavenému (S$éfovi, vediucemu) tuplne
lahostajna. O problémoch medzi kolegami nechce vobec pocut’ — hlavna vec, ze vsetko
funguje.

- V podniku vladne silny konkurenény tlak — kto sa chce dostat’ hore, potrebuje silné
lakte.

- Vo firme existuje prinajmensom jeden z nasledujtcich stresovych faktorov: tlak
¢asu, nedostatocné obsadenie, hluk, horucava, §pina alebo podobne.

- Stukromné kontakty medzi kolegami st skor vynimkou.

- Ked’ z4jde §¢f (predstaveny) za pracovnikom, tak ide vacSinou o nad€asové hodiny
alebo kritiku. Pochvala, uznanie alebo mila veta mu sotva vyjdua z Gst.

- V naSom podniku plati ustrnutd hierarchia. Vlastnd zodpovednost za pracu sa
nepozaduje, dolezité informécie sa pracovnici dozvedia neskoro alebo sa nedozvedia vobec.

- Konflikty, ktoré vznikaji pri dennej spolupréci, sa Casto zhodia zo stola, nikto sa
neciti byt’ opravnenym popasovat’ sa s tazkost’ami.

- Fluktuacia vo firme, v oddeleni je vysoka — vel'a pracovnikov je frustrovanych a iba
dufaju, ze si skoro ndjdu iné miesto.

- Za poslednych dvanast’ mesiacov nastali zmeny (napriklad nova koncepcia firmy,
prechod na elektronické spracuvanie dat), na ktoré boli pracovnici malo alebo nedostato¢ne

pripraveni.
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- Tim sa casto Stiepi na pevné koalicie. Skupinky sa medzi sebou takmer
neobmienaju.

- Za poslednych dvanast’ mesiacov sa prinajmenSom raz stalo, ze pracovnik dostal
vypoved’ alebo odisiel, lebo sa udajne nezhodol so §éfmi.

- Klebety a Suskanie patria k dennému poriadku. Otvorené rozhovory takmer
neexistuju.

- V naSej firme nemame angazovani zavodnu (personalnu) radu, na ktor by sa
mohol kazdy s doverou obratit’.

- Firma sa toho ¢asu nachddza v hospodarsky nepriaznivej situdcii. Odburavanie
miest sa uz uskutoc¢nilo, oznamilo sa alebo sa uz neda vylucit'.

- Ak niekto v time urobi chybu, postarajii sa ur¢iti kolegovia o to, aby sa to dozvedel
aj Séf.

- Intrigy a zavist’ st v oddeleni vel'mi rozsirené.

- Séf je Gasto naladovy alebo nestrpi odpor.

- V oddeleni pracuju takmer len muzi — zda sa, ze niektori z nich nemaju o svojich
zenskych kolegyniach — spolupracovnickach vysokt mienku, ¢o déavaji pocitit’ napriklad
podceniujucimi pohl'admi alebo dvojzmyselnymi narazkami.

- Predstaveny je mozno vynikajici odbornik — pred svojimi pracovnikmi sa vSak
uzatvara, ako sa len da. Zda sa, Ze na ich nazore a kompetencii mu nezaleZzi.

- Pokyny zhora su ¢asto nejasné alebo rozporné. Nikto dobre nevie, co ma robit, ako

sa ma spravat’.

Vyhodnotenie

0 — 4 body — podnikova atmosféra je v poriadku. Na pracovisku prevlada pozitivna nalada
a poskytuje priestor pre diskusiu a moznosti riesit’ vzniknuté problémy.

5 -9 bodov - pracovat’ vo vasom kolektive nie je vobec I'ahké. Je v nom vela trecich ploch
a konfliktov, ktoré mozu prerdst az do mobbingu. Je potrebné zacat’” hl'adat’” spojencov
a sledovat’ situdciu.

10 aviac bodov — nalada na pracovisku je velmi napdta. V tejto klime vznika agresia
a skryté konflikty. Je Cas zacat’ rieSit situaciu.

(test prevzaty z knihy Huberovej Brigitte Psychicky teror na pracovisku).
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2.7 Zhrnutie

VAROVNE SIGNALY BURN-OUT SYNDROMU

Tatkosti objektivne socialne vzfah prica v time skisenost
zorganizovat alebo Y
subjektivne
znaky
cas problémy |problémy nedostato¢nd Ziadna
cestovanie | gg s spitna vizba !<0ntr0|a
financie | zraneniami |komunikaciou | vyberovost izolovanost
rodinu chorobamijproblémy so reagovania vysokd
priatelov |pocit spolo€enskym | tazkosti ChYbOTOSt ]
profesijny |telesnej |Zvotom v komunikacii :Zszﬁa r;ene
y: - s nadriadenymi
Zlvot unavy otakdvania
Obr. 40 Varovné priznaky vzniku syndromu vyhorenia
PREJAVY SYNDROMU VYHORENIA
Zahrnaju stav fyzického, psychického aj sa Unich  najCastejSie
emociondlneho  vycCerpania.  Fyzické najviditelnej$i priebeh.
vycerpanie sa prejavuje  vyraznym angazovanych pracovnikov sa objavuje

zniZzenim energie, chronickou unavou

a celkovou slabost’ou. Prejavom
psychického vycerpania je negativny
postoj k sebe samému aj k svetu. Tieto
priznaky sa objavuju ako dosledok

chronickej emocionalnej zataze, ktora je

spojend s dlhodobym  a intenzivnym
pracovnym nasadenim. Syndrém
vyhorenia nepostihuje len Tudi

v pomahajtcich profesiach, ale vyskytuje

tzv. fenomén prvych rokov v zamestnani

— ktoré su charakteristické entuziazmom

a vysokymi oc€akavaniami, ktoré nemaji
moznost” naplnit’ a nasledne nasleduje
bezmocnost’

sklamanie, frustracia,

arezignacia. V poslednych rokoch sa

spomina  tzv. syndrom pomocnika

u cloveka, ktory sa prostrednictvom
pomoci inym snazi zakryt’ svoju vlastni
emocionalnu bezmocnost’.
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Priciny, preco burn-out Syndrom vznika,
nevyplyvaju len z jeho osobnosti a toho,
aky je, ale vyrazne sa na tom podiel’aju aj
podmienky vladnuce na pracovisku,

spolupracovnici, atmosféra a pod.

RIZIKOVE FAKTORY
SYNDROMU VYHORENIA:

VZNIKU

*Spravanie typu A sdorazom na
sttazivost a hostilitu.

*Vysoka empatia, obetavost’ a zaujem
0 druhych.

*Stredna az vysoka senzitivita.

*Nizka asertivita.

*Vysoky perfekcionizmus, pedantnost’
a zodpovednost’.

*Neschopnost’ relaxovat’.

*Negativna  afektivita  a depresivne
ladenie.

«Uzkostné, fobické a obsedantné rysy.
*VysSie skore stresujucich Zivotnych

udalosti.

* Permanentne prezivany ¢asovy tlak.
*Vyssie habitualne nastavenie na fyzicka
reaktivitu pocas stresu s permanentne
zvySenou reaktivitou zvlast v oblasti
kardiovaskularneho aparatu.

*Externa lokalizacia kontroly.

*Nizke <¢i nestabilné sebaponimanie
a sebahodnotenie.

*Chronické presvedcenie o neadekvatnom
spolocenskom uznani aekonomickom
hodnoteni vykondvanej profesie.

*Stabilne prezivany hnev (ako emocny
stav), hostilita (ako osobnostny rys)
a agresia (AHA syndrom).

*Syndrom  , hopelessness-helplessness*
(prezivanie bezmocnosti a beznadeje)

(13

akomplex ,giving up-given up

(komplex vzdania sa, prenechania

druhym).
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SYMPTOMY SYNDROMU VYHORENIA
podla Maslachovej

konstrukt dimenzie symptomy priklady
DEPERSONALIZACIA | = fahostajnost "Pripada mi velmi tazké
® cynizmus sustredit sa na kaZdé dieta
BURN-OUT NA KLIENTA " odstu
ORIENTOVANY P
EMOCNE m precitlivelost "Citim sa byt vyCerpany z
Burnout- VYCERPANIE " napiti mojej prace, uz mi
g - patie neprinasa fiadnu radost”
Syndrom P
y OSOBNOSTNY " (abost
BURN-QUT
ZAZJTOK ® strata zmyslu "Len zriedka mam
NEUSPECHU m neefektivhost pocit, Ze miini
NA ULOHY VZTAHUIUCI|  hyperaktivita skuto¢ne pomahaid.”
SA BURNOUT

Institut fiir Management-innovation, Prof. Dr. WaldemarPelz

Obr. 41 Symptémy syndrému vyhorenia podl’a Maslachovej
Diferencialni diagnostika

Alexithymie

Vibotant

Chronicky imavery syndrom

Vyhatant

Obr. 42 Podobnost’ a odlignost’ burn-out s inymi diagnézami (zdroj: Kebza, Solcova, 2003)
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NAJZNAMEJSIE

MODELY

SYNDROMU VYHORENIA:

Stvorfazovy model syndrému vyhorenia

podl'a Maslachovej:

1.

Idealistické nadSenie a pretazovanie sa
— podstatou tejto fazy je prvotné
nadSenie a zaujatie pre vec spojené

S prepinanim vlastnych sil.

. Emociondlne a fyzické vyc€erpanie.

Dehumanizacia druhych Tudi — faza,
kde nastupuje vnimanie okolia ako
nezivych objektov, forma obranného

mechanizmu pred d’al$im vycerpanim.

. Terminalne $tadium — faza stavania sa

proti vSetkym a vSetkému.

Iny model:

UVAHY 0 BURN-OUT SYNDROME A MOBBINGU

faza nadSenia: pracovnik — ucitel’ ma
vysoky zaujem O svoju pracu a vysoke
idealy, ku ktorym sa snazi dopracovat’

aj za cenu prepracovania sa,

faza frustracie: ucitel' (pracovnik) sa
citi sklamany, pretoze vysledky jeho
prace  nespihaji  jeho  pdvodnu
predstavu ani predstavu
0 vynalozenom Usili, pracovnik sa citi
sklamany,
faza apatie astagnacie: ucitel
(pracovnik) znizuje svoje naroky na
pracu, sustred’uje sa len na rutinné
profesiondlne postupy,

faza celkového vycerpania: ucitel
(pracovnik) sa dostava do stadia, kedy
pocituje  vycerpanie Vv socidlnej,
telesnej a psychickej oblasti aj po tom,

¢o sa snazil o regeneraciu svojich sil.

1. Cim je burn-out taky nebezpeény pre &loveka?

Ktor¢ indikatory mézu a nemusia ukazovat’ na mozny syndrom vyhorenia?

2
3. AKky je rozdiel v diagnostike burn-out a inych ochoreni?
4

Ktoré¢ faktory st najdolezitejsie pre vznik burn-out?
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3 HARDINESS A COPING

Kapitola prinasa informacie o tom:
- Co je hardiness?
- Co je coping?
- Aké copingové stratégie vyuzivame vo svojom zivote?

- Ktoré copingové stratégie st uspesné a ktoré naopak destruktivne?

KTIaéové slova:
- hardiness, - copingové stratégie,

- coping, - obranné mechanizmy.
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3.1 Hardiness

Jednym z najvyznamnejsSich autorov, ktory sa zaobera nezdolnostou ako vlastnostou
organizmu, je J. Kiivohlavy. Tato vlastnost’ — hardiness — bolo nieco, ¢o brani ¢loveku
podlahnuat’ stresovym udalostiam, nech st akékol'vek tazké a namahavé. Kiivohlavy v roku
1991 publikoval ¢lanok, v ktorom nezdolnost' definuje ako relativne najvyraznejsi rys
schopnosti odolavat’ stresu. Dalsi z odbornikov, ktori sa zaoberali terminom hardiness, bol
Vasina. V roku 1995 vo svojej stadii skimal zataz u ucitel'ov. Na viac ako 3 000 osobach
overoval vzdjomny vzt'ah medzi nezdolnostou a zdravotnymi problémami. Na zdklade
svojho vyskumu pdévodny termin psychological hardiness prelozil ako osobna tvrdost’
a nezdolnost’. Vo svojich knihdch pojem nezdolnost’ vyuziva ako synonymum pre vyrok
nedat’ sa a bojovat’ s tazkostami. On bol ten, kto do naSich podmienok zaviedol terminy
nezdolnost’ ako rezilienciu, koherenciu a hardiness. Za priekopni¢ku konceptu hardiness je
povazovana americkd psychologicka Suzanne C. Oulellette Kobasa. Tymto pojmom
oznacila subor osobnostnych rysov, ktoré pomahaju ¢loveku zvladnut' zataz. Zistila, ze
psychicky odolna osobnost’ vykazovala tri zdkladné charakteristiky:

1. viera vo vlastni schopnost’ ovplyviiovat' a kontrolovat svoje zazitky — control

commitment,

2. oddanost’ a angazovanie sa vo svojom Zivote,

3. schopnost’ chapat’ zivotné zmeny ako pozitivne vyzvy — challenge.
S. Kobasa stanovila hardiness ako premenlivii osobnostnt charakteristiku, ktora urcuje
vzt'ah medzi stresujicou udalostou a chorobou.
Termin hardiness je odvodeny od anglického slova hard, ¢o znamena byt tvrdy, pevny,
tuhy, neoblomny, vytrénovany, odolny, huzevnaty, staly, neunavny, ststredeny a pod.
Ktivohlavy tymto terminom oznacuje typ ¢loveka, ktory musi tvrdo (usilovne) bojovat
(vlastnym tsilim) s tazkostami, s ktorymi sa v zivote stretava“ (Ktivohlavy, 1991, s. 59).
Thto vlastnost’ tiez povazuje za jednu z najpodstatnejSich zloziek zdravia.
S. Kobasa definovala 3 zdkladné zlozky, ktoré su podla nej charakteristické pre nezdolnost’

¢loveka —tvz. 3 C:
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- commitment — ako schopnost’ nadchnut’ sa a odovzdat sa praci, rodine, Zivotu
a verit,
- challenge — vyzva — prekazka je chapana ako vyzva,
- control — schopnost’ prevziat' vladu nad svojim Zivotom, ktort niektori autori
povazuju za najdolezitejsi faktor psychickej nezdolnosti.
Solcovéa (1995) vo svojej praci charakterizuje nielen pojem hardiness, ale aj ¢loveka
svysokou mierou turovne hardiness. Podl'a nej je hardiness takym zoskupenim
osobnostnych rysov, ktoré mozeme charakterizovat’ tromi zakladnymi faktormi: jedinci
S vysokou urovilou hardiness sa naplno vkladaju do svojej prace (commitment), st
naplno presvedceni, ze dokazu ovplyvnit a modelovat’ situacie a udalosti vo svojom
zivote ana zdklade tohto presvedCenia tiez konaji — preberaju kontrolu (control).
Kazdid zmenu vo svojom Zivote povazuju za normalnu abezni a ziroven
zanevyhnutnu pre ich dal§i posun avyvin (challenge). Hlavnou obsahovou
charakteristikou hardiness je podl'a nej schopnost’ tvrdo bojovat’ pouzitim vlastnych sil
so vSetkymi tazkostami, ktoré nds mozu v zivote postretnut’. Ludia s vysokou uroviiou
hardiness st zvedavi a prejavuju snahu pochopit’ udalosti a javy vo svojom okoli, ktoré
povazuju za zaujimavé a zmysluplné. Veria vo vnutorny zmysel veci, ktoré sa deju,
a veria, ze ich ¢iny ovplyvnuju nielen ich samych, ale aj ich okolie. Zmeny vo svojom
zivote chapu ako nieco prirodzené, ¢o im dava podnet pre d’alsi vyvin. V stresovych
situdcidch su schopni pohotovo reagovat. Naro¢né situdcie po kognitivnej stranke
spracovavaju optimisticky, ¢o im spolu s ich schopnost'ou adekvatneho zareagovania
umoziuje transformovat’ pdsobiace Zivotné udalosti na menej stresujuce.
V nasledujtiicej Casti si blizSie opiSeme jednotlivé zlozky hardiness aich vyznam pre
cloveka.
Zivotna viera a zmysel Zivota — commitment
Tato zlozka nezdolnosti je charakteristicka svojim zameranim na aktivitu a snahu celit’
udalostiam. VeImi doleziti ulohu tu zohrava zodpovednost’ a schopnost’ prevziat’
zodpovednost’ za Ulohy atieZ aj vztahy vo svojom Zivote. Zédkladom Zivotnej viery je
nielen vedomie vlastnej hodnoty a vlastny vyznam, ale aj presvedCenie o vyznamnosti
vlastného konania a vytvaranych vztahov. Moézeme povedat, ze ide o0 predispoziciu

Cloveka byt zaujaty ostatnymi I'ud'mi a zivotom na rozdiel od nestrannosti a odcudzenia,
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ktorymi sa vyznatuj ludia snizkou mierou hardiness (Solcova, 2007). Zlozka
commitment je povazovana akoby za koncepciu hl'adania, ktoré je protipélom naucenej
bezmocnosti. Kobasa dava Skalu commitment (odovzdanie sa a stotoZznenie) do protipolu
s alienation (odcudzenim). Clovek, ktory sa nachadza blizsie k polu stotoznenie, ma
vacésinou ujasnené svoje ciele a zivotné priority. Odcudzenie moze znamenat’ odklananie sa
od zivota aod diania v nom. Tato strana kontinua je charakterizovana tiez neddverou,
nerozhodnostou a nejasnym hodnotovym rebrickom, ktoré moézu ustit do pesimizmu,
nedovery a znizujucej sa aktivity. Charakteristickymi zlozZkami commitment je:

- orientovanie sa v zivote k nejakému ciel'u,

- osobnd angazovanost’.
Commitment ako stotoznenie a odovzdanie sa Zivotu je uzko prepojeny s ostatnymi
zlozkami hardiness, pretoZe strata vlastnej identity a Zivotného ciel’a by sa vzapéti odrazila
aj na jeho odusevneni alebo naopak by sa z neho stal ¢lovek, ktory tplne podlieha vplyvu
okolia a nie je schopny sam zmenit’ svoju zivotnu cestu.
Prekazky ako vyzva — challenge
Na troven nezdolnosti ma vnimanie zataze ako vyzvy velky vplyv. Vyzva je ponimana
ako prilezitost zmerat' si sily s fiou. Vysokd miera challenge robi z ¢loveka jedinca
hl'adajuceho zaujimavé a stimulujuce zazitky, ktory ich dokaze flexibilne
zvladnut. Velmi doélezité v tejto koncepcii je to, Ze zivot Cloveka je
charakterizovany premenlivost'ou, nie je stabilny.

M. Zuckermanem so svojimi spolupracovnikmi v roku 1998 potvrdili, ze

salutoprotektivnym faktorom zdravia st osobnostné charakteristiky, Kktoré
zabezpecuju prijimanie rizika a vyhladdavanie mimoriadnych zazitkov. Na zistovanie
urovne challenge pouzil metdédu SSS (Senzation Seeking Scale). Zistil, Ze jedinci, u ktorych
sa vyskytovala niz$ia tendencia vyhladavat’ a prijimat’ riziko, mali vyssi krvny tlak a ich
spravanie bolo viac anxiozne, agresivne, zlostné a nedostato¢ne asertivne (In Mohapl,
1992).
Dalsi autori ako napr. Bastecka a Goldmann (2001) upozoriiuji, e medzi Zuckermanovym
sensation seeking a Cloningerovou temperamentovou dimenziou vyhladavania nového —
novelty seeking, ktora zahifia v sebe niekolko bipolarnych dimenzii typu: explora¢na

vzrusivost — stoicka rigidita, impulzivita — reflexia, extravagancia — rezervovanost
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a chaotickost’” — systematickost’, existuje vel’kd podobnost. Napr. $portovci — zavodni —
dosahuju v tejto zlozke hardiness vyssie hodnoty. Tento jav je mozné vysvetlit’ na zaklade
toho, Ze dennodenne st vystavovani striedavo vyhram aj prehram, ktoré nemdzu brat
tragicky, ale len ako informaciu o tom, ¢o musia zlepsit, aby uspeli. Na zdklade toho
mdzeme teda povedat, ze I'udia s vy$Sou troviiou challenge st lepSie pripraveni na mozny
neuspech, pretoze ho vnimaju len ako d’alsi krok ku kone¢nému vitazstvu. Zaujimavé bolo
zistenie Ceskych autorov, ktori sktmali a porovnavali challenge v americkej a ¢eskej
populacii. Zistili vyznamné rozdiely nielen v celkovej trovni hardiness, ale aj v polozke
challenge v neprospech ceskej populacie. Moznu pri¢inu tohto javu moézeme vidiet
vo vplyve rodinnej askolskej vychovy, ktora je v anglosaskej (najmd v americkej
populacii) vel'mi vyrazne motivovana cielom vyniknuat, dosiahnut’ tspech a byt najlepsi.
Stredoeuropsky, najma Cesky, ale tiez aj slovensky §tyl vychovy je postaveny na hodnotach
typu slusnost’, ohl'aduplnost’ k druhym s doérazom na tendenciu nevyniknut’ a nevyvySovat
sa nad druhych.

Vlada nad svojim Zivotom — control

Tato charakteristika je dana dvojdimenzionalnou $kalou, kde na kladnom pole je kontrola —
control a na opa¢nom pdle bezmocnost’ — powerlessness. Ludia s nizkou troviiou kontroly
nad zivotom — ti, ¢o sa blizia k bezmocnosti — st presved¢eni, Zze st riadeni osudom, ktori
sa Snimi pohrava, asu bezmocni a neschopni mu vzdorovat. Ludia s vysokou mierou
vlady nad Zivotom naopak drzia svoj Zivot vo svojich rukach a st presvedceni, Ze ovladaju

situdciu (Vasina, 1999).

3.2 Coping

Na dalSom obrazku mézZeme vidiet, akym spdsobom sa navzajom ovplyviluji situacie
a udalosti v nasom zivote a potreba nezdolnosti a copingu. Vrodena zranitel'nost’ ¢loveka —
dana dedic¢ne a sucasne aj vychovou, moze a sposobuje napitie, ktoré sa u cloveka premieta
do jeho psychiky aj telesnej Struktary. Sucasne sa v psychickej aj fyzickej oblasti ¢loveka
prejavuje aj vplyv akttnych a chronickych stresovych situécii, s ktorymi sa stretava kazdy
deii. Tie spdsobuju nepohodu v prezivani, ¢im sa spravanie a Cinnost’ jedinca stavaja

neefektivne a zbyto¢né. Pri dlhodobom pdsobeni stresorov dochddza k vyhoreniu ¢loveka,
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¢o sa po fyzickej stranke moze prejavit’ réznymi chorobami. Zabranu medzi stresormi
a stresujiicimi okolnostami tvoria uz opisané zlozky hardiness, ktoré tzko stvisia
s copingom a copingovymi stratégiami, ktoré pomahaju zvladnut’ stres a premenit’ ho na
prijatelnu udalost’. Sucastou copingu je ziskavanie ndhl'adu a porozumenia na situaciu,

Vv ktorej sa Clovek nachadza, ale tiez aj socialna opora a zdravy Zivotny Styl.

vrodena zranitefnost

¥
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Obr. 43 Model psychickej odolnosti voci stresu (podl'a: Mohapl, 1992)

Coping — slovo, ktoré nie je natol’ko zname ako stres alebo syndrom vyhorenia, ale vel'mi
potrebné. Ide o slovo pochadzajuce z gréckeho slova ,,colaphos®, ¢o znamena tder do ucha
pri boxe. UZ v povodnom vyzname to slovo znamenalo snahu ochranit’ sa pred vel'kym
nebezpecenstvom, zvladnut’ krizu alebo problém (Kitivohlavy, 1988). Ak prekladame toto
slovo z angli¢tiny, tak slovo ,.cope” znamena preklenut’ nieco, zdolat, vyrovnat’ sa. Na
Slovensku sa CastejSie vyuziva termin zvladanie (stresu, zatazovych situacii), ale moézeme
sa stretnat’ aj so slovom coping, ktory ma rovnaky vyznam. Vo vSeobecnosti moézeme
coping definovat’ ako akukol'vek snahu Cloveka zvladdnut' stresujiice podmienky, ktoré
presahuju troven jeho adaptacnych schopnosti. Jednou z najklasickejSich definicii copingu

je definicia od R. S. Lazara zroku 1966 (podla Kiivohlavého, 2001), ktord hovori
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0 copingu ako o procese regulovania vonkajSich i vnutornych faktorov, ktoré ¢lovek
v strese hodnoti ako ohrozujiice jeho samého. Dalsia definicia hovori o copingu ako
0 odpovedi na tie situacie, pre ktoré je charakteristicka neistota a jej dosledky vyznamne
ovplyviiuju rieSenie problémove;j situacie.
Copingové stratégie a ich vyuzivanie st rovnako jedinecné ako je osobnost’ kazdého z nas.
Musime pamitat’ na to, ze adaptacia a coping neznamenaju to isté. Hlavny rozdiel medzi
nimi spociva v intenzite stresora. Adaptacia je spdsob vyrovnavania sa s pomerne 'ahkymi
stresormi a coping je snaha ¢loveka vyrovnat’ sa s nadmernou zat'azou.
Ak hovorime o copingu, musime si uvedomit’, ze kazdy ¢lovek disponuje roznym rozsahom
copingovych stratégii. Nevyuziva len jednu jedinu. Pravdou vsak zostdva, ze vyber
stratégie vo velkej miere zéavisi od osobnostnych charakteristik ¢loveka. PouZivanie
copingovych stratégii vel'mi vyrazne modeluje spravanie Cloveka, ktory ich vyuziva. Preto,
aby sa Clovek uspesne vyrovnal so stresom, je vel'mi dolezité, akym sposobom a aky druh
copingovych stratégii vyuziva a v akom poradi. Vyuzivanie vyhybavych stratégii méze byt
uspeSné v pociato¢nych fazach, pretoze ziskavaju cloveku cas na vysporiadanie sa SO
stresovou situdciou a tieZ si osvojené sposoby spravania asimilovat’ do svojej osobnostnej
Struktiry. Po Case sa vSak vyhybavost stdva maladaptivnou stratégiou, pretoze brani
¢loveku aktivne zvladnut’ stres.
V odbornej psychologickej literatire sa pojem coping odliSuje od pojmu copingové
stratégie a pojmu copingovy Styl. Pod pojmom coping rozumieme akykol'vek spdsob
spravania, myslenia alebo citenia ¢loveka, ktory vedie alebo si mysli, Ze by ho mal viest’
k zvladnutiu zataze. V takomto pripade moze byt copingom aj poZivanie zivotu
nebezpecnych a Skodlivych latok, ako su alkohol adrogy. Forma copingu, ktorda Skodi
zdraviu, sa nazyva malcoping. Ku copingu mdzeme zaradit' tieZ aj ro6zne obranné
mechanizmy, copingové stratégie a copingové Styly. Copingové stratégie mozeme
definovat ako vhodné spoOsoby zvladania zatazovej situacie. Lazarus a Folkman —
psychologovia, ktori sa zaoberali stresom v roku 1984 — definovali copingové stratégie ako
neustdle sa meniacu kognitivnu a behaviordlnu snahu, ktord je zamerand na manaZovanie
Specifickych, na zvladnutie nadmernych vonkajSich a/alebo vnutornych poZziadaviek.
Copingové stratégie su jednym z najSpecifickejSich spdsobov, akym c¢lovek pristupuje
k zvladaniu stresu. VolI'bu copingovych stratégii ovplyviiuji situa¢né Cinitele a faktory.
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Na rozdiel od copingovych stratégii copingovy §tyl (coping styles) sa vztahuje na spravanie
sa v strese, ktoré sa pravidelne objavuje, a teda je do istej miery predpovedatelné a sti¢asne
sposobuje rozdiely medzi 'ud’'mi pri ich konfrontacii so stresormi. Copingovy S§tyl je teda
navyknuty a pretrvavajici vzorec spravania ¢loveka a na rozdiel od copingovych stratégii
mdze byt povazovany za aspekt osobnosti.

Lazarus rozdel'uje copingové stratégie do 4 oblasti:

1. stratégia apatie — pocity beznadeje, bezmocnosti a depresie,

2. stratégia vyhnutia sa posobeniu stresora — pocity strachu,

3. stratégia napadnutia a utoku na stresor — pocit nebezpecenstva,

4. stratégia roznych druhov Ccinnosti — posiliiovanie vlastnych zdrojov sily

a zdokonal'ovanie schopnosti boja so stresorom.
J. Ktivohlavy (1989) pri deleni a identifikovani stratégii zvlddania kladie doraz na tzv.
taktické postupy, ktoré ¢lovek postupne vyuziva, aby dosiahol svoje ciele. Na zaklade toho
rozliSuje:

1. aktivne postupy, ku ktorym patri napr. podrobnejSie pozndvanie situdcie,
zvySovanie vlastnej informovanosti, posiliiovanie osobného potencialu, planovanie
postupu, realizéacia a vydrz,

2. pasivne postupy, ku ktorym patri vyckavanie, lahostajnost, rezignacia
a beznadejnost’.

V stcasnosti sa vyuZiva aj tzv. dvojdimenzionalna klasifikacia:

1. coping orientovany na problém (problem — focused coping)

Stratégie zvladania, ktoré si orientované na problém, moZeme charakterizovat’ ako tusilie
zamerané na definovanie problému, generovanie alternativnych rieSeni, zvaZovanie
alternativ z hl'adiska ich nakladov aprinosov avyber medzi nimi. Rozdiel medzi
stratégiami rieSenia problému a copingovymi stratégiami orientovanymi na problém
je v tom, Ze stratégie rieSenia problému predpokladaju objektivny analyticky proces, ktory
je zamerany predovSetkym na Zivotné prostredie. Stratégie zvladania orientované
na problém sa zameriavaju dovnutra cloveka.

2. Coping orientovany na emocie (emotional — focused coping)

Copingové stratégie moézu byt
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- zamerané na zmiernenie chybania citu azahfna stratégie, ako st vyhybanie,
minimalizacia, diStancovanie, selektivna pozornost, kladné porovndvanie a vyber
kladnych hodndt z negativnych udalosti. Mnohé z tychto stratégii patria kK obrannym
mechanizmom;

- zamerané na zvySovanie emoc¢ného stresu. Niektori I'udia sa potrebuju citit’ horsie,
aby sa dostavil efekt, musia prezit' svoju uzkost. Za tymto ucelom dochéadza
k sebaobvinovaniu alebo k inej forme sebatrestania (Lazarus, Folkman, 1984).

Na tato klasifikaciu nadviazali d’alsi autori a vytvorili hierarchicky model copingovych
stratégii (Tobin, Holroyd, Reynolds, 1984; Tobin et al., 1989). Tento model je zostaveny do
troch tirovni:

1. tercidarna urovei: faktory priklonu (angazovanosti) a odklonu (neangazovanosti);

2. sekundarna uroveni: terciarne faktory sa delia na Styri podla orientacie na problém
a emocie:

- rieSenie problému a kognitivna reStrukturalizacia (priklonové stratégie
zamerané na problém),

- vyjadrenie emocii a vyhladavanie socialnej opory (priklonové stratégie
zamerané na emocie),

- vyhybanie sa problému a fantazijny Unik (odklonové stratégie zamerané
na problém),

- sebaobvinovanie asocidlna izoldcia (odklonové stratégie zamerané
na emocie).

3. primarna uroven obsahuje osem faktorov:

1. rieSenie problému: zahiha behavioralne aj kognitivne stratégie, ktoré slizia
na eliminovanie zdroja stresu prostrednictvom zmeny zatazove;j situacie,
2. kognitivna reStrukturalizicia: vztahuje sa na kognitivne stratégie, ktoré
menia vyznam zatazovej situacie tak, ze je menej ohrozujuca,
3. socialna opora: obsahuje vyhladavanie emocnej podpory od druhych Tudi,
najmi od rodiny a priatel'ov,
4. vyjadrenie emocii: zahffa uvolnenie a vyjadrenie emocii,
5. vyhybanie sa problému: vztahuje sa na popretie problému a vyhybanie sa
myslienkam alebo ¢innostiam, ktoré sa tykaji zat'azovej situdcie,
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6. fantazijny unik: tyka sa kognitivnych stratégii, ktoré odrdzaji neschopnost’

alebo neochotu prisposobit’ sa situdcii alebo ju zmenit,

7. socialna izolacia: vztahuje sa na izolaciu od rodiny a priatelov najmi vo

vztahu k emocionalnym reakcidm na stresor,

8. sebaobvinovanie.

Tab. 5 Hierarchicky model copingovych stratégii (Tobin, 1984)

zameranie na problém

rieSenie problému

priklonové kognitivna reStrukturalizacia
stratégie zameranie na emocie vyjadrenie emocii
socialna opora
zameranie na problém vyhybanie sa problému
odklonové fantazijny Gnik
stratégie zameranie na emocie socidlna izolacia

sebaobvinovanie

K d’al§im stratégiam zvladania zarad’'ujeme podl'a Kiivohlavého (1994):

1.

4. Stratégie posilfiovania vlastnych zdrojov sily.
Alebo stratégie zvladania stresu podl'a Lazarusa a Folkmanovej (In Ktivohlavy, 2001):

1.

L N o g B~ WD

Stratégie Pahostajnosti (apatie). Clovek v stresovej situacii nehl'ada moznosti, ako

situdciu riesit’, naopak, sprava sa apaticky, upadd do pocitu bezmocnosti, depresie

a beznadeje.

Stratégie vyhnutia sa posobeniu Skodliviny. Prejavuje sa obavami a strachom.

Stratégie napadnutia uto¢nika.

na povodcu stresovej situdcie.

konfrontaény spdsob,

vyhl'adavanie socialnej opory,

planované hl'adanie riesenia,

sebaovladanie — emocionélne uspokojenie,

diStancovanie sa,

vyhl'addvanie pozitiv,

prijatie zodpovednosti za rieSenie,

vyhnutie sa a tnik zo situécie.

Pre tato stratégiu je charakteristicky utok
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Stratégie zvladania si volime na zdklade vlastného emocionalneho prezivania. Ludia, ktori
viac prezivaju pozitivne emocie, sa pri rieSeni stresovej situdcie orientuju viac na stratégie,
ktoré su orientované na problém. Vyber stratégie je tiez ovplyvneny vekom a pohlavim

jedinca.

3.2.1 Obranné mechanizmy

Obranné mechanizmy su jednou z moznosti, ako sa ¢lovek dokdze vyrovnavat’ so stresom.
Kebza (2005) ich vsak opisuje skor ako nahradny a nevedomy spdsob reagovania, ktoré¢ho
zmyslom vSak nie je rieSit’ stresovl situaciu, len ju nahradit’ alebo potlacit’ na rozdiel
od copingovych stratégii, ktoré smeruji k rieSeniu a st vacSinou
vedomé. Obranné mechanizmy mozeme definovat’ ako akukol'vek
¢innost’, ktora zahfnia myslenie a citenie a ktorej cielom je odviest’
pozornost’ ¢loveka od neprijemnych stres navodzujucich situacii a

uzkosti. Ide o nevedomé a automatické procesy. Zmyslom

pouzivania obrannych mechanizmov je udrzanie vnutornej
psychickej rovnovahy, pretoze tym sa zachovava aj pocit hodnoty seba samého. E. R.
Hilgard rozlisuje nasledujice mechanizmy ochrany pozitivnej hodnoty ega:
1. mechanizmy obrany proti Gzkosti,
2. mechanizmy sebaklamu, ktoré podporuji sebaoceniovanie. Uvolnuje sa tak
vnuatorné napétie.

Psychoanalyticka literattra opisuje tieto zakladné obranné ego-mechanizmy:

regresia, obrat proti sebe,

racionalizacia, Zvrat,

vytesnenie, sublimécia.

poprenie, Dalsie obranné mechanizmy, ktoré

reaktivna formacia,

identifikacia s uto¢nikom,

opisuje literatara:

kompenzacia,

izolacia, popretie skuto¢nosti,
projekcia, konverzia, tek do nemoci,
introjekcia, superkonformita,
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premiestnenie, casovy zvrat,

autoakuzacia, fixacia,

utek do fantazie, odchylenie impulzov,
diskriminicia, rezignacia,
identifikacia, apatia,

symbolizacia, obmedzenie impulzov,
vzdor, odmietanie, opac¢né reagovanie,
senzitivita, agresia.

potlacenie,

Pre zaujimavost’

Definicie jednotlivych obrannych mechanizmov:

Vytesnenie je obranny mechanizmus, pri ktorom dochadza k vytlaceniu (zabudnutiu)
neprijate'ného impulzu z vedomia do nevedomia.

Reaktivna formacia (opacné reagovanie) — obranny mechanizmus, pri ktorom je
neprijatelny impulz zvladnuty zvyraznenim opacnej tendencie. Starostlivost modze byt
reaktivnou formaciou proti krutosti, ¢istotnost’ proti koprofilii atd’.

Izolacia je socialne osamotenie, ktorym subjekt zabranuje, aby sa neprijemné udalosti stali
sucast’ou kontinua vyznamnych prezitkov.

Odcinenie (reparicia). Pri reparacii dochadza k od¢ineniu viny pomocou ¢inu uréeného
ku konaniu dobra, ktoré ¢lovek, ako si predstavuje, spachal voc¢i ambivalentne obsadenému
objektu.

Projekcia je schopnost’ vidiet duSevnt predstavu ako objektivnu realitu — premietnutie
nevedomého motivu do inej osoby. NajlastejSie ide o proces lokalizacie vlastnych
impulzov, priani a aspektov self do vonkajsieho objektu (ja ho nemilujem, ale on miluje
mna). Projekcii predchadza popretie — subjekt poprie, Ze citi dant emociu, ale tvrdi, ze ta
patri nieckomu inému. Casto byva projekcia sprevadzana zvratom, kedy sa tyka objektu
priamo v zmysle obratenia polov.

Zvrat — podl’a klasickej tedrie ide o zvrat, ked’ ego pouziva schopnosti pudu k zmene, napr.
sadizmu v masochizmus, voyerizmus v exhibicionizmus atd’.

Sublimacia je premena pudovej energie na nepudovu, spolocensky akceptovatel'nti formu,

a zaroven tym prestava byt’ agresivnou.
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Popretie je obranny mechanizmus, pomocou ktorého je popierany nejaky bolestny zazitok
alebo nejaky aspekt seba samého. Popretie je forma poznania vytesnené¢ho bez ziskania
vhl'adu, pretoze obsah predstavy, ktory bol vytesneny, clovek neuznava ako nieco vlastné.
Je to symbolické zatvaranie o¢i pred problémom, ktory by vyzadoval uvedomenie si
bolestivych aspektov.

Racionalizacia — rozumové zastieranie sposobov chovania, ktoré maji v skutoc¢nosti iné
motivy. Je podmienend vychovnym terorom pseudorozumu, ktory neskor v identifikacii
s tito¢nikom pdsobi proti vlastnym a cudzim pocitom.

Identifikacia s uto¢nikom je zvlastna forma identifikacie, v ktorej sa za vzor neberie
obdivovana, ale obavana osobnost. Splynutim s Gto¢nikom dochadza k redukcii strachu
a elimindcii obav.

Dalsie formy ego-obrannych mechanizmov si:

Kompenzacia — osoba sleduje nejaké predsavzatie s vysokymi osobnymi narokmi, aby sa
vyrovnala s nejakym nedostatkom.

Konverzia — utek do nemoci . Ak je dieta svedkom, ze sa dospely stazuje v nenaro¢nych
zivotnych situaciach na rozne bolesti a choroby a ziska ohl'ady a sucit svojho okolia, méze
si osvojit’ tato techniku, ktorej extrémnou podobou je hypochondria a hystéria.
Emocionalne konflikty sa prejavujii mnozstvom psychosomatickych symptomov — astma,
tazkosti s krvnym obehom, zalido¢né vredy ako vysledok autoagresie, koZzné choroby atd’.
Prikladom je bolest’ hlavy u pracovnika defi po tom, o mu bol zamietnuty projekt.

Utek do fantazie — denné sny a iné formy imaginacie prispievaju k uniku zo skuto&nosti
a k prezivaniu uspokojenia.

Identifikacia — jedinec zvySuje svoj pocit sebaocenenia, hodnoty a istoty, ak riadi svoje
spravanie podl'a inej osoby a ¢asto zvnutoriiuje jej hodnoty a nazory tym, Ze sa podiel’a na
uspechoch druhého. Behaviordlne sa uskuto¢iiuje napodobiiovanim gest, re¢i, vkusom,
jednanim, odevom a pod.

Vzdor, negativizmus chapeme ako techniku, ktort diet'a pouziva ako obranu proti tomu, ak
ho druhi (najcastejSie rodi¢ia a pedagdgovia) prehliadaji, bezohl'adne mu vnucuji svoje
poziadavky, obmedzuji jeho samostatnost’ a pod.

Fixacia — urcita reakcia sa udrziava i1 napriek tomu, Ze sa opakovane ukazuje jej

neucelnost’. Fixovana osoba pouziva zastaralé — infantilné sposoby reagovania. Rezignacia
9
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apatia, nezaujem, prerusenie psychického kontaktu so socidlnym okolim s vylucenim
emocnych adekvatnych prejavov.

Agresia — nemusi mat’ iba podobu priameho nasilia, ale aj vyhrazok, nadavok, urazok,
irbnie a pod. Rovnako sa moze prejavit’ aj ako autoagresia. U dospelych sa prejavuje
pomstou za utrpenu porazku alebo za obmedzovanie tym, ze potlacuje druhych a snazi sa
ich ovladat’ a poskodzovat'.

Superkonformita sa prejavuje zvlast po zlyhani tym, Ze jedinec plni vSetky svoje
povinnosti vo zvySenej miere a prehnane poctivo, ¢im sa zabezpecCuje pred dalSimi
vycitkami.

Autoakuzacia — jedinec obracia agresiu vo¢i sebe tym, Ze sa obvifiuje a trestd, ¢im
odstrafiuje moznost’, aby to urobili ini.

Selektivne vedomie — vyberova pozornost, pri ktorej sa ¢lovek vyhyba pohl'adu do tvare
bolestnych myslienok a pocitov.

Senzitivita — chapanie nevyjadrenych pocitov alebo idei druhych Tudi sa odohrava
prostrednictvom projekcie, ked’ subjekt pripisuje vlastné znaky inej osobe. Metddou je
empaticky tréning, pri ktorom sa snaZzi zakusit’ prezitky inej osoby.

Casovy zvrat — osoba Zije minulymi pocitmi a ideami. Tento mechanizmus sa odohrava
prostrednictvom regresie, ked spravanie nie je adekvatne veku a situdcii, zbavuje
od zodpovednosti, zavdzkov a priani druhych, pretoze minulé city sa vyuZzivaju na rieSenie
stcasnych zivotnych problémov.

Odchylenie impulzov — modifikacia tazby alebo objektu impulzu (ndhradny objekt
potreby). Formou obrany je premiestnenie, doasné a neuspesné potlacenie neprijatel'nych
impulzov. Zvladanie by sa malo odohravat’ prostrednictvom hl'adania alternativnych ciest
spolo¢ensky prijatelného uspokojovania primitivnych pudov.

Obmedzenie impulzov — kontrola impulzov potla¢enim ich prejavov, dochadza k Gtlmu
pocitov a idei.

Rozdiel medzi obrannymi mechanizmami a copingovymi stratégiami je, Ze stratégie
zvladania neodvadzaju problém z vedomia — ako to robi, napr. vytesiovanie (represia);
nevytvaraju iltziu tym, ze by viedli k faloSnej predstave, Ze vnutorné ohrozujuce faktory st
vlastne externého povodu (ako je to pri projekcii). Miesto toho stratégie zvladania ukazuju

ohrozujuce stresory v pozitivnych, zvladnutenych farbach tak, Ze sa ich rieSenie alebo
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vyrovnanie sa s nimi javi ako mozné. U¢inné stratégie zvladania vychadzaju z realistického

pohl'adu na skuto¢nost’, pocitu dovery v moznost’ rieSenia a odvahy k tomuto postupu.
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Obr. 44 Niektoré z obrannych mechanizmov a mozné priciny ich vzniku (zdroj: internet)

3.2.2 Osobnost’ a coping

V sucasnosti je najpouzivanejSim modelom osobnosti tzv. Big Five model, ktory
obsahuje 5 zakladnych dimenzii osobnosti:

1. extraverzia — introverzia,

141



2. privetivost,

3. emocionalna stabilita — neuroticizmus,

4. svedomitost’

5. otvorenost’ k sktisenosti (tab. 2; McCrae, John, 1992).
Emocionalna stabilita (opak neurotizmu). LCudia emociondlne stabilni maja
tendenciu byt pokojni, sebavedomi a bez obdv. Nemali by mat tazkosti
so zdiel'anim svojich starosti a problémov amali by byt schopni nadvédzovat
pozitivne medzil'udské vztahy a adaptovat’ sa na svoje prostredie. Naopak, I'udia
s vysokou mierou neuroticizmu st hostilni, rozpaciti, s nizkym sebavedomim,
pesimisticki  a impulzivni. Vysoky neurotizmus blokuje uvedomenie si
a manazovanie vlastnych emocionalnych stavov. Neuroticky jedinec preziva aj viac
negativnych pocitov a stresu a mysli negativnejSie ako emocionalne stabilny ¢lovek.
Co sa konkrétnejsich dosledkov tyka, vysoko neuroticki jedinci maju horsie
mentalne zdravie, nemusia mat’ vyvinuté kariérne ambicie a ¢asto vnasaju do svojich
vzt'ahov emdcie ako hnev a nedbalost’.
Extraverzia (opak introverzie). Extroverti st spolo¢enski, priatel’'ski, entuziasticki,
miluji zdbavu. VSeobecne st tito I'udia naladeni pozitivne, si energeticki, vyrecni,
maju radi spolocnost’ a radi inych zabavaju. Motivuje ich skor externad odmena,
napriklad vo forme spoloCenského statusu a finanéného ohodnotenia ich préce.
Introvert zvycajne méa menej priatel'ov a kontaktov. Extrovert sice moze mat’ tiez len
niekol’ko blizkych priatel'ov, ale ma Sir§iu socidlnu siet’ znamych. Ak sa jedinec
ocitne v situacii ohrozujucej jeho osobnu pohodu a je extrovert, je pre neho l'ahSie
obrétit’ sa na inych a vyhladat’ ich pomoc. Introvert vo vol'nom ¢ase uprednostiiuje
skor aktivity ako Citanie, zatial’ Co extrovert vyhl'adava spolo¢nost’ inych.
Otvorenost’ voci skusenosti. Cudia dosahujuci extrémne hodnoty v tejto dimenzii
su kreativni, zvedavi, fascinuje ich nepoznané a maju umelecké citenie. MoZu sa
vyznacovat originalitou, autonémiou a aktivnhou predstavivostou, st vnimavi

k svojim vnatornym pocitom. Casto vyhladavaju nové zazitky prostrednictvom
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cestovania, umenia, filmov, ¢itania mnozstva knih a podobnych aktivit. Jedinci
skorujuci nizko maji uzsi zdber zdujmov, st konvencni a prakticki a tiez maji
tendenciu neodklanat’ sa od overenych a zauzivanych zvykov a postupov prace.
Privetivost’ je vlastnost, ktora znamena, Ze I'udia s vysokym skore st altruisticki,
priatel'ski a zdrzanlivi, jedinci S nizkym skore st sebecki, nepriatel'ski, chladni
a udrziavajuci Si odstup. Tato ¢rta reprezentuje tendenciu byt zdvorily, laskavy,
flexibilny, starostlivy a kooperativny. Privetivost' sa definuje ako sklon cloveka
ustupovat’ druhym. Hlavnymi potrebami I'udi s vysokou privetivostou je potreba
afilidcie (stabilnd preferencia uzatvarat, udrziavat a obnovovat pozitivne citové
vztahy slud'mi) apotreba intimity (stabilna preferencia vrelych, blizkych
a komunikativnych interakcii sinymi). V praci st takito l'udia zamerani skor
na vztahy ako na kariérny rast.

Svedomitost’. Tato dimenzia sa vztahuje k miere zodpovednosti, spolahlivosti,
vytrvalosti aorientovani na dosiahnutie cielov. Clovek s vysokou mierou
svedomitosti je schopny zamerat' sa na niekolko cielov sucasne, ktoré realizuje
zmysluplnym spdsobom, avSak menej svedomity ¢lovek byva l'ahko rozptyliteI'ny
a impulzivny. Svedomiti l'udia tiez radSej pracujii sami ako v kolektive. Viaceré
vyskumy dokazuju spojenie medzi vysokou mierou svedomitosti a dlhovekostou
a zdravS§im Zivotom, ¢o je pravdepodobne spdsobené mensim vyskytom rizikového
spravania (napr. nezodpovedné Soférovanie), zdravSimi stravovacimi navykmi

(s tym suvisi mensi vyskyt obezity) a menej Casté uzivanie alkoholu a drog.

Tab. 6 Big Five typy osobnosti spolu s prislusnymi privlastkami

Faktor Definicia faktora

extraverzia aktivny, hovorny, vrely, asertivny, schopny v hre, zdbavny, spolocensky,
energicky s rychlym osobnym tempom, asertivny, entuziasticky s expresivnou

mimikou, gestikulaciou, spolocensky, hI'adajlici vzruSenie

privetivost’ hovorny, sociabilny, prevladaju uneho pozitivne emocie, ocenujuci, nie

kriticky, skepticky, odpustajici, sprdva sa ustretovo, priamociaro, Stedry,
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sympaticky, uvazlivy, altruisticky, mily, obl'ubuje vzruSenie, sympaticky,

vrely, stcitny, skromny, doverujuci, doveryhodny so sklonom k citlivosti

svedomitost’ efektivny, zodpovedny, spol'ahlivy, kompetentny, organizovany, produktivny,
poriadny, planujuci, poslusny, spolahlivy, nie zhovievavy, so snahou
0 Gspech, mravne sa spravajuci so sebadisciplinou, dokladny s vysokou

mierou aspiracie

neuroticizmus uzkostny, zranitelny, sebalitostivy, s krehkym egom, hostilny, napéty,
rezignovany so sebou samym, depresivny, nedotklivy, rozpacity, nestabilny,

impulzivny, ustarosteny S premenlivymi naladami

otvorenost’ umelecky zamerany so §irokym rozpétim zaujmov, zvedavy, introspektivny,
s vel’kou imaginaciou a neobvyklymi myslienkovymi procesmi, jasnozrivy,

ocenuje intelektualne zalezitosti, originalny, ma Siroké zaujmy

(zdroj: prirucka BIG FIVE)

Ro6zne vyskumy, ktoré sa zaoberali vzdjomnym vzt'ahom medzi charakteristikami osobnosti
a copingom, potvrdili, Ze neuroticizmus a svedomitost’ st dvomi najsilnej$imi prediktormi
copingu. Neuroticizmus je previazany S pasivnymi a neefektivnymi formami copingu — ako
st vzdavanie sa pokusov o dosiahnutie ciela, denné snenie a d’al$ie iné pokusy, ako
odvratit myslienky od problémov, otvorené vyjadrovanie negativnych pocitov
a predstieranie, ze problémy nie su skuto€né. Vysoka lroven neuroticizmu je tieZ spojena
s neschopnostou akceptovat’ realitu alebo naucit’ sa nieco uzitocné z prezitej skusenosti.
Naopak, svedomitost’ je previazana predovsetkym s aktivnymi, na problém orientovanymi
stratégiami, ako je planovanie, ktoré vedie k rieSeniu problémov. Svedomitost’ predchadza
aj ostatnym cinnostiam, ktoré umoziuju sustredit’ sa na samotné rieSenie problémov.
Svedomitost je spojenda tiez S vytrvalostou potrebnou pri dosahovani cielov
a nezneuzivanim drog, alkoholu alebo inych cinnosti, ktoré by mohli odviest mysel
od problému. Zvysné tri charakteristiky osobnosti — extraverzia, prijemnost’ a otvorenost’
skusenosti — boli omnoho menej previazané s konkrétnymi copingovymi stratégiami.
Extraverzia bola naviazana najmd na interpersonalnu orientaciu a hladanie podpory
u druhych pri strese. Extroverti navySe mali tendencie nazerat’ na stresovi situciu
pozitivne. Jedinci s vysokym skore vo faktore otvorenost’ ku skusenosti nevyuzivali vieru

ako zdroj istého pohodlia obratenia sa na nabozenstvo, naopak, premyslali o tom, ako
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najlepsie zvladnut stres a snazili sa ziskat’ nieCo cenné z prezitej skiisenosti. Rovnako ako
extroverti aj jedinci s vysokym skore prijemnosti sa snazili vidiet' svoje zazitky pozitivne,
planovat’ efektivne stratégie na vyrovnanie sa s problémami a tiez sa neobracali k alkoholu
alebo drogam. Podl'a psychologov je vo vSeobecnosti neuroticizmus spojeny s pasivnym,
na emdocie orientovanym copingom; svedomitost’ sa spaja s aktivnymi, na problém
orientovanymi stratégiami; extraverzia je spojend s hladanim socialnej opory a pozitivnym
prehodnotenim; prijemnost’ a otvorenost’ ku skiisenosti su s copingom spojené len vel'mi

slabo.

3.2.3 Niektoré copingové stratégie vyuZivané v praxi
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Obr. 45 Mozné spdsoby konkrétnych copingovych stratégii (zdroj: internet)

Techniky zvladania stresu
1. Pamitajte na vSetky stranky svojej osobnosti — telesnd, dusevnu, spolocensku aj
duchovnu.
2. Planujte cielavedome a pozitivne pristupte k Zivotu.
3. Jednajte s druhymi tak, ako chcete, aby jednali s vami.
4. Zite podla hodnét, ktoré vyznavate, a doprajte neopakovatelné zazitky sebe aj

druhym.
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Obr. 46 Moznosti rieSenia dosledkov stresu na organizmus (zdroj: internet)

AKko spravne reagovat’ na stres?

1. Postavte sa vzpriamene a drZte hlavu hore!

2. Pravidelne denne telesne cvi¢te — rychla chodza aj beh na mieste, prechadzka,
Sport.
Doprajte si automasaz aj masaz!

4. Nezabudajte na zmyslové uvolnenie — pocuvajte rytmicka hudbu, spievajte,
smejte sa, placte, c¢itajte, modlite sa.
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5. Naucte sa rychlu relaxaciu!

6. Regulujte svoje emécie — nadych, tlacte laket’ do dlane, vydrzte, povol'te — viackrat
opakuljte.

7. Trénujte relaxa¢né dychanie - nadych, zadrzte, palcom tlacte na ukazovak, drzte 5
sekund, pomaly vydychujte, povol'te prsty, predstavte si, ze s vydychom odchadza
z tela vsetko napétie a neprijemnosti. S vydychom poklesnt plecia aj brada, povoli
celé telo — opakujte 3x.

8. Regulujte svoj krvny tlak hlb§im dychanim o $tvrtinu rychlejsie.

Prevencia syndromu vyhorenia:
- Nepodcetiujte a v§Simajte si pocity pretazenia a napétia.
- Planujte si prijemné aktivity, uZzite si ich.
- Vytycte si dosiahnutel'né ciele.
- Nezabudajte na pohyb a zaujmy a posiliiujte svoju tvorivost.
- Vyuzivajte dovolenku na oddych.
- Nezabudajte, Ze bez spdtnej vazby su ciele bez zazitku.
- Naucte sa hovorit’ ,,NIE” (ak to situacia dovol'uje).
- Prejavujte si vzdjomné uznanie.

- Hovorte o svojich pocitoch.

3.3 Zhrnutie

Hardiness
Tento koncept nezdolnosti vytvorila Kobasova v roku 1979. Objavila tri charakteristiky
uludi, ktoré sa objavuju v stresovych situacidch a odliSuji spOsob prezivania
a vyrovnavania sa so stresom. Zlozky hardiness:

- kontrola — dojem, ze ¢lovek dokaze riadit’ dianie okolo seba,

- oddanost’ — stotoznenie sa so svojim spravanim,

- vyzva do boja — chépanie situacie ako vyzvy.
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Coping zameran.

emodne zamerany

coping

Obr. 47 Hardiness a coping

Self-efficacy
Vedomie vlastnej ucinnosti. Tuto teériu formuloval Bandura. Podla neho clovek
ovplyvituje svoj osud kontrolou prostredia, ale aj seba samého — ide o reciproény
determinizmus. Znamena to spdsob, akym ¢lovek vnima svoje fungovanie v danej situdcii.
KIacové pre self-efficacy je ocCakavanie vlastnej efektivnosti. RozliSujeme dva druhy
ocakavania:

- ocakavanie U¢innosti,

- oc¢akavanie vysledkov.
Vyber stratégie zvladania
Existuja Specifické faktory, ktoré ovplyviuju zvladanie stresogénnych situacii. Medzi ne
zarad’'ujeme faktory ovplyviiujuce:

- vnimanie situacie,

- aktudlny fyzicky stav,

- vegetativny a biochemicky organizmus,

- histoériu organizmu,

- aktudlny psychicky stav,

- dispozi¢nu Struktara osobnosti,

- historiu osobnosti,

- jedincovu interpretaciu socialneho kontextu.
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V akejkol'vek novej situacii sa ¢lovek sprava a riesi stres ndhodne. Postupom ¢asu zistuje,
ktoré spravanie ma menej negativny vplyv. Podl'a toho m6zeme coping rozdelit’ na aktivny
a pasivny. Aktivny coping je taky, ktory vychadza z uto¢ného rieSenia (agresia a zvySena
aktivita). Najjednoduch§imi su priama agresia, upuUtanie pozornosti, identifikacia
s prijemnym a pod. Dalsimi spdsobmi st kompenzacia, sublimécia a racionalizacia. Medzi
pasivne zarad'ujeme izolaciu, denné snenie, Utek do choroby, regres a popretie (In
Pouzarova, 2009).

Obranné mechanizmy zarad’'ujeme k stratégiam, ako zvladnut® stres. lde vSak o nahradny
a neplnohodnotny spdsob zvladania, ktory neprebieha na tirovni vedomia a nerie$i situaciu,
len ju nahradza alebo potlaca na rozdiel od copingovych stratégii, ktoré smeruju k rieSeniu
a s vicsinou vedomé.

Systtm DMI (Defence Mechanism - vytesnenie a popieranie — snaha
Inventory) rozliSuje 5 zakladnych skupin 0 odstranenie ohrozenia z vedomia
obrannych mechanizmov (Kftivohlavy, popieranim, vyvracanim, negaciou,
1989): protikladnym spravanim, prehnane
veselou naladou;

- neprimerané alebo prehnane

agresivne a hostilné prejavy - - intelektualizdcia aracionalizdcia —

premena ohrozeného na toho, kto ma
dost’ sily (kladny dojem sily, moci,
pocit nadvlady a pod.);
sebaobvinujice reakcie —
nadmerné sebaobviniovanie (poniZuje
seba, aby ho nemohli poniZit’ ini);
projekcia — svoje vlastné negativne
zamery su  postvané  druhym
(Z1arlivost, ~ hladanie  obetného

baranka, predsudky, povery a pod.);

skutocnost’ je interpretovand inak,
ako by mala byt (nadmerne sa
vyuZiva zovSeobeciiovanie beZnych
principov, Sablon, stereotypov,
zdanlivo  samozrejmych  pravd,
otrepanych fraz  a samozrejmosti,
ktorymi odvadza pozornost od
konkrétnych veci k idealu).
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ri chronickom strese

Vyhybat sa daldiemu stresu
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latkam
Dbat na spravau 4 =
Zivotospravu Byl viac asertivny
Naudil sa relaxoval
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Zdroj: PROv. Dusan Selko, CSc., MPH., NUSCH
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Pravidelne cvicit

Obr. 49 Zasady stratégii zvladania pri chronickom strese (zdroj: internet)
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MODEL COPINGOVYCH STRATEGII

1. rozpoznanie ohrozenia

2.

~

3. posudenie vhodnych copingovych stratégii
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Obr. 51 Model fungovania copingovych stratégii
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Zamerane na
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Obr. 52 Niektoré najznamejsie copingové stratégie

152



METODY REDUKCIE STRESU
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Obr. 53 Niektoré metoddy redukcie stresu (zdroj: internet)

Uvahy o prevencii burn-out a copingu

Co je hardiness a akym spdsobom ju &lovek ziskava vo svojom Zivote?
Aké druhy copingovych stratégii pozname?

Akym spdsobom sa liSia aktivne a pasivne spdsoby copingu?

Ktoré obranné mechanizmy su Zivotu nebezpecné?
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RADY NAMIESTO ZAVERU

Kniha sa zaoberala zatazou, stresom, syndromom vyhorenia. Ale tieZ moznost’ami
a sposobmi, ako tento problém rieSit’. Na zdver knihy nepontikame rady na lepsi Zivot bez
stresu, lebo ten z nasho zivota nezmizne. Poniilkame iny pohPad. Mali ste moznost’ si
urobit’ osobnostny test a zistit', aky typ ste. Na poslednom obrazku mozete vidiet, aky typ
zvierata patri k vdSmu typu osobnosti. Postavte sa preto stresu ajeho nasledkom
a nezabudajte, ze jednym z najdodlezitejSich sposobov, ako porazit' syndrom vyhorenia, je

humor a smiech.

TYP OSOBNOSTI
ESTJ

ENTJ

gorila

chobotnica

Obr. 54 Typ osobnosti (zdroj: internet)
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