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SUMMARY:

Specifics of the work in the field of crisis management is also reflected in specific requirements for personality of crisis
managers, their preparation for the implementation of this work must be comprehensive and focused to cope with
stressful situations. Crisis managers can hardly avoid stress situations, because they are confronted with them very
often and when carrying out their profession they must be effectively overcome, cope and deal with them.
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Pracovnici pracujuci v oblasti  krizového
riadenia pracuju v pracovnych podmienkach,
ktoré si vyzaduju vacéSiu mieru psychickej
odolnosti. Ich praca je C&asto narotna aj
z dévodov, ze pracuju v $pecifickych
podmienkach, ktoré mézu pre nich
predstavovat zataZ a stres. Naplfiou ich prace
je

— zabezpe€it analyzu moznych rizik a
ohrozeni,

— popisat predpokladany vyvoj a priebeh kriz,
koordinovat pripravu krizovych planov,

— v pripade vzniku krizovych javov efektivne
riadit priebeh zachrannych prac,

— adekvatne a okamZite reagovat na krizu,
dostat ju pod kontrolu a minimalizovat
Skody a straty,

— komunikovat s obetami, verejnostou,
médiami,

— zabranit' Sireniu paniky, podavat pravdivé
informacie a vyvarovat sa nepremyslenej
ginnosti a iné.

Ulohy, pdsobnost a pravomoc pracovnikov

krizového riadenia (riadiacich i vykonnych) sa

odliSuju na zaklade urovne riadenia, uUrovne
verejnej spravy a konkrétneho vzniknutého

krizového javu. [1; 2]

Krizovi manazéri svojou osobnostou
ovplyviuju proces rieSenia kriz, a preto je
mozné povedat, ze Cinnosti v ramci krizového
riadenia  maju technicky, technologicky
a socialno-psychologicky charakter. Krizovi
manazéri su pri vykonavani svojej prace Casto
vystaveni psychickej zatazi, hlavne pri rieSeni
vzniknutych kriz, pretoZe tieto sa vyznaduju
charakteristikami, na ktoré pracovnici nemusia
byt pripraveni (odborne, psychicky, fyzicky),
mdze zlyhat' technické zabezpelenie, nemaju
dostatok potrebnych informacii a mnoho inych
vonkajSich a vnutornych faktorov, ktoré mézu
vyznamne ovplyvnit ich vykonnost a priebeh
krizy. Zataz a stres vSeobecne posobia na
organizmus mozu vyvolat Unavu, znizovat
pracovny vykon a motivaciu, znizovat
koncentraciu, koordinaciu, zvySovat
podrazdenost, konfliktnost, ovplyvnit spravne
fungovanie celej osobnosti.

1. ZATAZOVE SITUACIE A ICH VPLYV NA
PRACU KRiZOVYCH NAMAZEROV

Situacie, ktoré vznikaju pri rieSeni krizovych
javov kazdy pracovnik preziva subjektivne. Ta
ista udalost pdsobi na réznych ludi odliSne
amodzu ju prezivat ako zatazovu, o mobze
mat pozitivny ale i negativny vplyv na daného
pracovnika. Zatazova situacia je chapana ako
taka situacia, ktora si vyZaduje zvySenu aktivitu
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na jej zvladnutie alebo prisp6sobenie sa novo
vzniknutym podmienkam. Clovek si nevystadi s
predchadzajucimi schémami myslenia a
spravania, a teda musi hfadat a pretvarat
zauzivané spbsoby rieSenia a zvladania
vzniknutych situacii.

Stres je désledkom a prejavom stavov zataze,
predstavuje ich krajnd formu, ktoru zapricifiuju
extrémne poziadavky prostredia. Stres je
dosledok psychickej a fyziologickej reakcie na
stresor (stresova situacia, udalost, faktor,
Cokolvek, €¢o Clovek povazuje za ohrozujice
niektoré z délezitych hodn6t). [3; 4; 5]

Pri zatazi astrese Casto dochadza aj k
myslienkovému a emocionalnemu pretazeniu,
€¢o vyvolava potrebu mobilizacie sil a mbze
viest k dezorganizacii spravania. Medzi
charakteristické znaky negativne prezivanych
stresovych situacii je mozné zaradit pocity
neovplyvnitelnosti, nepredvidatelnosti a
nezvladnutelnosti situacie, v podmienkach
neprijemného tlaku okolnosti, ktoré vyzaduju
prili§ vela zmien. Prejavy zataZe a stresu je
mozné pozorovat v oblastiach prezivania,

motorickych prejavov, kognitivnych a
fyziologickych prejavov; zasahuju oblast vole;
narusaju integritu  osobnosti;  vyvolavaju
mobilizaciu autoregulatného systému. Pri
nadmernej  aktivizacii, ktoru  vyvolavaju
zatazové situacie, dochadza k naruseniu
priebehu jednotlivych funkcii, k prejavu

neschopnosti cieflavedomého a adekvatneho
konania, ale aj dezorganizacii celkoveho
spravania Cloveka [6].

Paulik [7] Specifikuje prejavy stresu a uvadza

nasledujuce delenie:

— aktivna reakcia na stres, ktora sa prejavuje
svalovym napéatim, silnym potenim, pocitmi
horucavy, vyraznymi emaociami,
autoagresivnymi tendenciami,
nesustredenostou, zhorsenou schopnostou
komunikacie a iné) a

— pasivna reakcia na stres, ktora sa prejavuje

strnulostou, obmedzenim pohybu,
nemotornymi, nekoordinovanymi pohyby,
spomalenim fyziologickych funkcii,
ladovymi rukami, nohami, zblednutim,

rozSirenim zornic, znizenim percepcie tela,
vyraznym znizenim schopnosti porozumiet
verbalnym oznameniam, informaciam a
iné).

Krizovi manazéri by mali byt schopni poznat
prejavy zataZe nie len na sebe, ale aj na
svojich podriadenych. Mali by taktieZ poznat
mozZné zdroje a pri€iny zataZovych situacii,
ktoré mozu ovplyvnit ich vykonnost, vykonnost
ich  podriadenych alebo zmenit  priebeh
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rieSenia krizy, aby boli schopni adekvatne
reagovat na vzniknutu situaciu a nasledne ju
efektivne riesit.

Zdroje zataze a stresu vychadzaju nie len
z vonkajsieho prostredia, ale maju pévod aj vo
vnutornej oblasti osobnosti ¢loveka. Zdrojom
zataze astresu méze byt <&okolvek, ¢o

povaZzuje  jedinec  za nezvladnutelné,
ohrozujuce a prevySujuce jeho aktualne
moznosti.

Medzi mozné zdroje zataZe krizovych

manazérov je mozné zaradit’

— nové, privelmi silné, rychlo sa meniace
podnety,

— preruSovanie a  sustavné menenie
zamerania pozornosti, prival informacii,

— nezosuladené prikazy, ulohy, pokyny od
vedenia na pracovisku,

— nedostatok informacii, ked je pracovnik
nuteny zaujat stanovisko, rozhodnut sa,
delegovat, planovat,

— nové a nahle poziadavky na zmenu
kazdodenne pouzivanych, stereotypnych
spbsobov spravania,

— praca v premenlivych
pracovnych podmienkach,

— praca pod tlakom,

— nezhody na pracovisku,

— tazko zranené obete, prip. smrt pri vykone
sluzby (dietata, dospelého, kolegu, blizkej
osoby),

— ohrozenie vlastného zdravia a zivota,

— nedostato€na prax, skusenosti a iné.

a narocnych

K zdrojom zataZe je nutné zaradit’ aj udalosti z
osobného Zivota Cloveka, zavazné Zivotné
situacie (napr.: smrt' blizkej osoby, ochorenie,
strata zamestnania ...), ktoré mézu zasahovat
do prace, ¢im mo6zu ovplyvnit’ jeho vykonnost,
ale aj naopak mbézu zasahovat rézne pracovné
problémy do osobného Zivota ¢loveka. Preto je
potrebné sa naucit’ ich riesit a zvladat.

Urcita intenzita zataze a stresu je ddlezita a
dokonca pre zivot, rast a rozvoj osobnosti
velmi vyznamna a potrebna. Stres méze byt
pozitivny, oznaCovany ako eustres, ktory v
Zivote sprevadza vzruSujuce udalosti (napr.:
vyhru). Distres je negativnou a velmi
nebezpecnou formou stresu. Jeho
sprievodnymi javmi su neuvolnené frustracie,
obavy, zlost a uzkost. Su vSak rozdiely medzi
nebezpecnym, patogénnym stresom, ked
prezivame subjektivne negativne zafarbené
napatie a stresom pozitivnym, s prijemnym
emocionalnym zafarbenim, ktory vedie k
zvySovaniu odolnosti a podporuje rozvoj
osobnosti. Kazdy Clovek by mal poznat svoje



silné a slabé stranky osobnosti a vediet kedy
su pre neho zatazové faktory motivujlce
a unosné akedy naopak ho uz poskodzuju,
znemoziuju mu plnit  ulohy, dosahovat
stanovené ciele.

2. ZVLADANIE ZATAZOVYCH SITUACII

Zvladanie zatazovych situacii (coping) je
mozné chapat ako formu spravania, pomocou
ktorého Clovek dokaze odolavat alebo
prekonavat zatazové situacie. Je to proces
zvladania, vyrovnania sa s vonkajSimi i
vnutornymi poziadavkami, ktoré su prezZivané
ako zatazujuce, Cize aktualne presahujuce
moznosti jedinca. Zvladanie prebieha na
vedomej inevedomej Urovni prezivania
Cloveka. Je potrebné uviest dévody, preco
zvladat zataZové situacie a aké dbésledky
méze mat ich dlhodobé pbsobenie na
osobnost.

Je zrejmé ze zatazové situacie ovplyviuju

fungovanie organizmu po psychickej i fyzickej

stranke. Cim dlhsie na &loveka zataZ a stres

posobi, tym viac ho poskodzuje. Paulik [7]

uvadza delenie désledkov zataze a stresu z

Casového hladiska:

— bezprostredné prejavy zataze a stresu ako
su psychické reakcie a kratkodobé stavy
(emocionalne reakcie, striedanie nalad,
Unava, znizena bdelost, ospalost, zretelny
pokles vykonnosti, neprijemné pocity,
bolest hlavy, brucha, agresivne alebo
hostilné spravanie, pasivita),

prejavy trvalejSieho charakteru
psychologické symptomy (nespokojnost,
vycerpanie), somatické symptémy ochoreni
(respiracné a obehové problémy, dlhodobé
bolesti hlavy, pretrvavajuce sexualne
problémy), poruchy duSevného zdravia
(adaptacneé poruchy, posttraumaticka
stresova  porucha, kratka reaktivna
psychoéza).

V odbornej literatre su medzi poruchami
spbsobenymi dlhodobo pdsobiacou zatazou
uvedené tiez:

patologicka unava az chronicka patologicka
unava,

reakcie na =zavazny stres a poruchy
prispésobenia sa,

akutna reakcia na stres,

disociativna amnézia,

trvala zmena osobnosti po katastrofickej
skusenosti,

selektivny mutizmus,

chronicky unavovy syndrom,

syndréom vyhorenia. [8; 9]

Clovek nie je schopny dlhodobo existovat v
nerovnovaznom stave s prostredim, v ktorom
Zije, a ktoré je vysledkom pbsobenia
zatazovych situacii. Preto sa usiluje vyrovnat
so zatazou a stresom a zniZovat ich negativny
vplyv. Vyrovnavanie sa so zatazovymi
situaciami, krizami je chapané mnohymi
autormi rézne. V tabulke 1 je uvedeny prehfad
priebehu faz, ktoré maju podobny priebeh.

Tabulka 1

Porovnanie priebehu vyrovnavania sa so zat'azovymi situaciami

Autor
Fazy H. Selye (GAS) G. Caplan J. Cullberg M.J. Horowitz E. l;ubleroya -
ossova
1 Poplach_ova Mierne zvysenia 8ok Vykrik Sok
reakcia napatia
Pokrac&ujuce
2 Rezistencia zvySovanie Odozva Popretie Agresia
) napatia
3 Vyc&erpanie DalSi Qa_rast Spracovanie Intrazia Vyjednavanie
] napatia
DalSi narast Vyrovnavanie .
4 s Depresia
napatia sa
5 Zmierenie sa Prijatie

Zdroj: Paulik, Psychologie lidské odolnosti, 2010, s. 66

Vtabulke 1 je wuvedené porovnanie faz
priebehu vyrovnavania sa so zataZovymi
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situaciami, teda so aj so zatazou a stresom,
vyznamnymi  odbornikmi v tejto  oblasti.



Jednotlivi autori sa zhoduju v niektorych
krokoch vyrovnavania sa so zataZovymi
situaciami. Na zacliatku, ked sa jedinec
vyrovnava so zatazovou situaciou vznika u
neho normalna reakcia na stres, postupne si
plne uvedomuje, ¢o sa s nim deje a dochadza
k Uplnému rozvoju krizovej reakcie s prejavmi
stresu v jednotlivych oblastiach prezivania a

zatazovymi situaciami GAS (autor H. Selye),
ktory je zobrazeny a podrobnejSie popisany na
obrazku 2. Fazy priebehu zatazovych situacii
maju spolo¢né prvky, podobne ich uvadza aj
Lazarus a Folkmanova, ktory  vytvorili
kognitivno-transakény model zvladania
zatazovych situacii (obr. 1) na zaklade studii
transakcii medzi osobou a prostredim [10].

spravania jedinca. V literatire sa najCastejSie Uvedeny model pozostava ztroch faz
uvadza priebeh  vyrovnavania sa so vyrovnavania sa so zatazou a stresom.
re re \
PRIMARNE SEKUNDARNE A
[ Stresor HODNOTENIE HODNOTENIE ANO
J
NIE

Obrazok 1. Model zvladania stresu podla Lazarusa a Folkmanovej [10]

Na organizmus poOsobi stresor v prvej faze
Clovek hodnoti Ci je dana udalost pre neho
prospeSna, Skodliva, ohrozujica alebo
nebezpecna. Emdcie su generované pocas
hodnotenia. V druhej faze ¢lovek prehodnocuje
Ci sa méze vyrovnat so stresom aaké su

ukonc&enie, prehodnotenie, &i Clovek zvladol

stresovd  situaciu  (ano), ¢o nasledne
predstavuje pre neho minimalny stres alebo
nezvladol (nie) a podlahne, nastane

vyCerpanie organizmu. Bratska [3] popisuje
vyrovnavanie sa so zatazovymi situaciami

alternativy. V poslednej, tretej faze, je podobne (obr. 2).

Mobilizacia | Riesenie — VyrieSenie

psychickych >  zataze | zataze

sil ! | !
i —E—P Podrahnutie
| l l i zatazi
i aktivnym aktivnym '
i odolavanim zatazi vyrovnavanim sa |
E so zatazou E

1 faza i 2 faza i 3 faza

Obrazok 2. Fazy vyrovnavania sa so zat'azovymi situaciami [3, s. 62]

Pod vplyvom stresora na organizmus sa
mobilizuju psychické obranné sily (prva faza)
organizmu, ¢o  predstavuje  vytvaranie
pohotovosti k &innosti na zaklade orientacie
v novych podmienkach, dogasne vzrasta
celkova aktivita a organizmus sa pripravuje na
odvratenie nebezpelenstva. Druha faza
zahffia zvySovanie odolnosti voé&i rbéznym
vplyvom, uskutoChuje sa rieSenie zataZovej
situacie. Pocas tejto fazy je mozné pozorovat
fyziologické prejavy stresu, emocionalne
prejavy stresu, prejavy stresu v behavioralnej
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rovine. V tretej faze nastava vyrieSenie zataze,
a teda stabilizacia alebo vyderpanie. Clovek
uplatriuje konkrétne spbésoby vyrovnavania sa
so zataZzou zamerané na obnovenie rovnovahy
alebo nastane zlyhanie v zataZovej situacii a
podlahnutie zataZzovym vplyvom.

Krizovi ~manazéri pracuju prevazne v
podmienkach, ktoré su naro€né na psychiku a
musia sa vyrovnat s mnohymi situaciami, aby
dokazali zvladnut krizu a pomoct inym.



V literature zameranej na zvladanie
zatazovych situacii sa stretavame s terminmi
coping a adaptacia. Coping je chapany ako
,00j“ Cloveka s neprimeranou aj extrémnou
zatazou, ktoru nedokaze zvladat zauzivanym
spbsobom spravania. V porovnani adaptacia
sa chape ako vyrovnavanie sa so zatazou,
ktort  mdze relativne [lahko zvladnut
a v urCitych medziach ju dokaze prekonat.
Adaptédcia na  subjektivne  neprijemne
prezivanu skutoCnost (zatazovu situaciu) je
Casto zabezpe€ovana obrannymi
mechanizmami, Cize zvladanie zataze na
nevedomej alebo vedomej Urovni prezivania
Cloveka pomocou konkrétnych metod
atechnik. Za zaklad obrany sebaobrazu,
pocitu istoty, bezpecnosti je mozné povazovat
nevedomé vytesnenie a vedomé potlacenie.
Nevedomé vytesnenie je zaloZzené na
odstraneni neprijemnych a nepripustnych
psychickych zazitkov z vedomia ¢loveka. Hoci
si ich Clovek neuvedomuje, mdzu ovplyviiovat
jeho prezivanie a spravanie. Vedomé
potlacenie spoCiva v upusteni od urcitej pre
Cloveka subjektivne atraktivnej aktivity alebo
jej odlozenia na neskér. [7]

Medzi obranné mechanizmy je mozné dalej
zaradit regresiu, projekciu, bagatelizaciu,
racionalizaciu, socialnu izolaciu, kompenzaciu,
agresiu. Zvladanie na vedomej drovni je
mozné chapat ako Umyselné sebaovladanie,
vedomé ovplyviiovanie a pouzivanie metéd
a technik zameranych na
predchadzanie stresu zatazovym situaciam a
vyrovnavanim sa s nimi. Kazdy Clovek rieSi
psychicki zataz inym spdsobom a kazdy na
fnu reaguje rbzne. Je dblezité, aby kazdy
Clovek identifikoval mozné zdroje, konkrétne
pri€iny psychickej zataZze a hladal adekvatne
spbsoby rieSenia a zvladania zataZovych
situacii. Je mnoho spdsobov ako zvladat
zatazové situacie, preto je potrebné zvolit' si
také metody atechniky zvladania zataze
a stresu, ktoré budu vyhovovat individualnym
potrebam jednotlivca, a ktorych funkénost ma
overenu.

Zvlddanie zatazovych situacii ma dve

zakladné formy, zviadanie zamerané na:

— problém, ktoré zahffia aktivne zvladanie,
zvySenu koncentraciu a snahu dosiahnut
ciel, planovanie, vymedzenie problému,
hladanie alternativ, ich zvazovanie, volba
medzi nimi a realizacia vybranej alternativy,

potlacenie protichodnych aktivit,
zdrzanlivost zvladania, nekonat’
bezprostredne,

— emocie, ktoré zahffa odstranenie
neprijemnych emaocii, hladanie
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emocionalnej opory, identifikovanie
pozitivnych aspektov problému, akceptaciu,
popretie [7; 11; 12].

Medvedova (1997), uvadza, ze je ddlezité
rozliSovat €i je zvladanie zataze zamerané na
ciel alebo na proces. Modely zamerané na
ciel predstavuju usilie zmenit' i ovladnut také
faktory prostredia, ktoré su vnimané ako
stresujuce alebo snahu zvladnut' &i regulovat
vlastné neprijemné emocie vznikajuce v
suvislosti so stresovou epizédou. Modely
zamerané na proces reprezentuju tendencie
stretnit’ sa so stresorom alebo sa mu vyhnut.
[In 13].

Medzi spbdsoby a techniky aktivneho a

vedomého zvladania zataZovych situacii je

mozné zaradit

— techniky na zvladanie strachu (racionalny
rozbor pricin strachu, autosugescia),

— relaxaéné techniky (autogénny tréning,
Jacobsonova progresivna relaxacia),

— meditécia,

— techniky zamerané na zvladanie bolesti
(akupunktura, akupresura),

— dychové cvi€enia (uvedomelé dychanie),

— pozitivna imaginacia.

Velmi vyznamna je prevencia a zvySovanie
psychickej odolnosti ¢loveka so zameranim na
zvladanie zatazovych situacii. Pre prevenciu
ma velky vyznam aj sebapoznanie
a sebariadenie, ktoré su nevyhnutné pre
identifikaciu zdrojov zataze jednotlivca ako aj
ich rieSenie anasledné zvladanie. Medzi
predpoklady zvladania zataZovych situacii a
zvySovania odolnosti vo&i nim je mozné uviest:
— zaujem o vlastné zdravie,

— racionalna vyziva,

— pozitivne myslenie,

— relaxacia,

— pouzivanie time manaZzmentu (napr.:
Paretov princip, Metéda ABC),

— asertivne spravanie,

— odpocdinok,

— pohybova aktivita (joga, prechadzky,

aktivne Sportovanie),
— vzdelavanie sa zamerané na problematiku
zatazovych situacii a iné.

C. Hennig a G. Keller [14] vymedzili délezité

antistresové zasady:

— Znizit prili§ vysoké idealy, neklast na seba
vysoké idealy, nevystavovat sa
nebezpecenstvu frustracie. Je potrebné
akceptovat skutonost, ze Clovek je tvor
nedokonaly a robiaci chyby.



Neprepadnut’ syndromu pomocnika, vyhnut
sa nadmernej identifikacii s potrebami
ostatnych  fudi. Nesnazit sa byt
zodpovedny za vSetkych a vSetko.

Naucit sa povedat ,nie”, nedat sa
pretazovat. Povedat nie, ak budete citit, ze
je toho na vas privefla.
Stanovit si  priority,
energiou, sustredit
¢innosti.

Vytvorit' si dobry plan prace, rozdelit' si
svoju pracu rovnomerne, €as si rozdelit
racionalne. Vyhnut sa odkladaniu.

Robit si prestavky, zradit si medzi
povinnostami kratke prestavky pre obnovu
energie.

Vyjadrovat’ otvorene svoje pocity.

Hladat’ emocionalnu a vecnu oporu, najst’ si
dovernika a vyrozpravat svoje problémy,
poziadat o radu.

Viyvarovat’ sa negativnemu mysleniu.

V' kritickych okamihoch prace zachovat
rozvahu, v problémovej situacii
nepodlahnut prvym negativnym pocitom,
ktoré vedu k impulzivnej reakcii.

Nasledna konS$truktivna analyza, eSte raz si
prejst kritické situacie, analyzovat svoje

neplytvat  svojou
sa len na podstatné

venovat sa vztahom, innostiam, v ktorych
nam je dobre.

- Zit zdravo, brat vazne varovné signaly
svojho tela, zmiernit svoje pracovné
nasadenie, dostatok spanku, zdravo sa
stravovat, Sportovat.

ZAVER

Zatazove vplyvy v krize pdsobia prevazne
negativne na prezivanie a spravanie
zuc€astnenych na rieSeni vzniknutej krizy ako aj
na jej obete. RieSenie krizovych javov patri k
naroénym ¢&innostiam, v ktorych sa krizovi
manazéri stretavaju s vysokym stupfiom
zataze. Jej vplyv na psychiku i organizmus je
vyrazny, a preto je potrebné sa zaoberat
rieSenim a zvladanim zatazovych situacii.
Velky vyznam ma vzdelavanie v tejto oblasti.
Krizovi manazéri by mali disponovat
zakladnymi vedomostami z oblasti
psychologie, aby mohli podfa moznosti
spravne  vyhodnotit  vzniknutd  situaciu
a adekvatne na nu reagovat. Samozrejme
primerana miera zataze a stresu je motivujuca,
no v pripade potreby je vhodné vyhladat
odbornika, ktory na zaklade analyzy daného

e e PR problému navrhne mozZzny spbsob jeho
spravanie, navrhnut alternativy rieSenia. riesenia
— Doplnit energiu, vyrovnavat pracovné '
zataZenie potrebnou mierou oddychu,
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