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Neustale zvySujuca sa Uroven stresu, ktory sa stava takmer kazdodennou sucas-
tou nasho Zivota sa podiela na naraste réznych druhov psychickych i somatickych
ochoreni. Stres a zataZzové situacie ¢ihaju na ¢loveka z kazdej strany. V sicasnosti
aj pri novom druhu ochorenia COVID-19 vsetci pocitujeme neistotu, obavy a strach
o zdravie a zivot svojej rodiny, blizkych. V dalSom rade ide o bezné dochadzanie
za pracou, ¢asovu tiesen, mnozstvo pracovnych uloh, ale aj o situacie, ktoré pricha-
dzaju do zivota necakane.

Nastala doba, kedy sa pondahlame za vietkym a neustale, ¢i uz ide o pracu, rodi-
nu, alebo volny ¢as. Rastuce naroky na ¢asu ludi spésobuju, Ze pocituju vycerpanie
ztoho, Ze musia zvladnut viac prace za kratsi ¢as. Cim su fudia viac uponahlani a roz-
ruseni, tym robia viac chyb, spravaju sa neadekvatne k ostatnym, vyhoria a stracaju
schopnost mysliet jasne a inteligentne. Cim rychlej3ie a ¢astejsie sa musi ¢lovek pri-
spdsobovat meniacej sa situdcii, tym je jeho Uroven stresu vyssia. Spolocnym me-
novatelom ludi, ktori trpia stresom je pocit, Ze stracaju kontrolu nad svojim zivotom.
Udrzanie si tejto kontroly predpoklada efektivne reagovat na problémy skor ako nas
pohltia, preto je potrebné vytvorit si voci stresu odolny zivotny Styl. Do popredia
sa Coraz viac dostava dolezitost zdravého Zivotného $tylu, raciondlneho stravovania,
telesného pohybu a réznych psychologickych postupov, ¢i antistresovych progra-
mov.

Jednym z délezitych krokov na ceste za znizenim zataZovych situdcii v naSom
Zivote je priznat si, Ze aj ked' dosiahneme ¢o chceme, nie je to konecné rieSenie. Lep-
$im a trvacnejsim rieSenim je naucit sa najst pokoj uprostred uponahlaného sveta,
aj ked nedosiahneme vsetko, ¢o sme si zaumienili. Na druhej strane je potrebné
uvedomit si, Ze urcita uroven stresu je nevyhnutna pre aktivaciu, ,psychické otuzo-
vanie” Cloveka za predpokladu, Ze si zachova zmysluplné Zivotné perspektivy. Ten,
kto sa venuje nielen sebe a svojej praci, ale aj inym a snazi sa ich pozitivhe posuvat
dopredu, ma vyznamne menej stresujucich zazitkov, s ktorymi sa vie ovela lahsie
vysporiadat. Kazda zvladnutd zataZzova situacia posilfiuje osobnost ¢loveka voci
dalSej moznej zatazi.

1 PSYCHICKA ZATAZ

Dusevne zdravy clovek je schopny zvladat poZiadavky Zivota. V jeho Zivote
¢asto pésobi mnozstvo réznych a nepriaznivych faktorov ¢i okolnosti a jeho schop-
nost vysporiadat sa s nimi mo6ze byt narusena. V tejto suvislosti sa hovori o zata-
Zi. Autori popisuju pojem psychickej zataze réznorodo. Bartova definuje zatazo-
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vé situacie ako narocné zivotné situdcie psychickej zataze napr. ohrozenie Zivota,
¢i udalosti vyvolavajuce hnevy, strach, obavy, napatie, nespokojnost alebo bezvy-
chodiskovost. Akakolvek rozdielnost medzi narokmi a poziadavkami istej situacie
a kapacitou schopnosti a moznosti ¢loveka na ich zvladanie. Pri zatazZi ¢loveka sa
aktivuju v jeho genetickej vybave instinktivne mechanizmy a nadobudaju podobu
reakcie typu utek alebo utok. Ak ¢lovek nie je schopny riesit rozne situacné zataze,
mdbze u neho dojst k psychickym, ale aj fyziologickym zmenam.

V najsirSom vyzname je psychicka zataz chapana ako rézne psychické stavy
so svojraznymi prejavmi v telesnej a psychickej sfére ¢loveka. Ide o narusenie rov-
novahy medzi organizmom ¢loveka a prostredim. Zataz vyplyva zo vztahu medzi
poziadavkami a narokmi, ktoré prinasa Zivot, okolie a moZnostami, pripravenostou
jednotlivca ako ich zvladat.") Psychicka zataz je povazovana za symptom nasej doby
a pripisuje sa jej mnohoznaény vyznam. Svojimi poziadavkami preveruje prisposo-
bivost, kladie naroky na fyzicku zdatnost a psychicku odolnost.

1.1 Z historie skimania psychickej zataze

Psychické stavy ludi po prvykrat popisal G. E. Sumkov (1905) v dobe rusko- ja-
ponskej vojny. Otazkami psychickych stavov v Cinnosti sa zaoberal E. Kraepelin
(1901), ktory poukazal na to, Zze produktivita Cinnosti ¢loveka zavisi na psychickych
stavoch, ktoré ¢lovek preziva — mézu ¢innost zefektivnit alebo zabrzdit. V priebehu
prvej svetovej vojny, kedy bojové podmienky vyvolavali rozmanité psychické a fy-
ziologické poruchy a zacali sa vyskytovat tzv. nebojové straty, vyradenie vojakov
zboja bez toho, aby boli zraneni, bol zavedeny pojem ,otras nervov’, neskér fronto-
vé neurdzy.

V druhej svetovej vojne sa aktudlnost skimania tychto javov zvysila. Zmene-
né podmienky bojovej ¢innosti vyvolali vo velkej miere nahle poruchy, ktoré boli
odlisné od tych, ktoré sa prejavovali v prvej svetovej vojne. Dochadzalo k tomu, ze
vojaci stracali sposobilost uplatnit v niektorych situacidch svoje navyky a profe-
sionalnu pripravenost, hlavne pri obsluhe zlozitych technickych zariadeni, kde bolo
nutné plnit niekolko operacii su¢asne. Zasluhou R. R. Grinkera a J. P. Spiegela (1945)
bol na oznacenie psychickych javov v zlozitych podmienkach cinnosti zavedeny
novy termin ,stres’, ktory ziskal velku popularitu nielen v USA, ale na celom svete. ?)
Zaujem o danu problematiku skimania zataze sa zvysil najma po 2. svetovej vojne,
kedy ziskané poznatky z predchadzajticich rokov bolo mozné uplatnit v oblasti pra-
covnej ¢innosti a vyucby.

1. 2 Faktory determinujtice vznik psychickej zataze
Psychicku zataz vyvolava Siroka skala javov, pre ktoré sa pouziva pojem stresory.

Stresové situdcie vsak mozu byt ako stresové oznacované iba v suvislosti s konkrét-
nym ¢lovekom, su vnimané a hodnotené velmi individudlne.

1) BRATSKA, M.: Zisky a straty v zatazovych situaciach, 2001, s. 32.
2) TIMKO, J.: Vojak v psychické zatézi, 1986, s.14.
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Medzi hlavné stresory v kazdodennom zivote, ale i vo vojenskom prostredi pa-
tria objektivne a subjektivne priCiny zataze.

Objektivne priciny zataze

Medzi objektivne priciny zataze patria:

e Vonkajsie podmienky prace - hluk a vibracie, nedostatok svetla, vysoka ale-
bo nizka teplota, neprimerané prudenie vzduchu a vlhkost, naro¢nost te-
rénu, zdraviu Skodlivé vplyvy a mnoho dalSich negativnych faktorov, ktoré
nepriaznivo pésobia na ¢loveka.

e Pracovné prostredie a proces prace - velka zodpovednost, mnozstvo termi-
novanych uloh, prival informdcii, prikazov a pokynov, nedostatok informacii
pri rozhodovani, prerusovanie ¢innosti a rychle prepajanie pozornosti, mo-
noténnost prace, staly kontakt s ludmi alebo naopak socidlna izolacia.

e Medziludské vztahy — ndrocné Zivotné situacie ako je napr. smrt v rodine,
komplikované vztahy s rodi¢mi, sirodencami, partnerské vztahy, konflikty
s nadriadenymi alebo podriadenymi. Rodinné vztahy su vo vojenskom pro-
stredi vystavované skuskam trpezlivosti, tolerancie a dovery, pretoze pro-
fesionalni vojaci plnia réznorodé ulohy v doméacom, ale i medzindrodnom
krizovom manazmente.

e Zivotosprava — nepravidelné stravovanie, nedostatok spanku, ¢asova tiesen,
nedostatok pohybu, telesné bolesti.

Subjektivne priciny zataze

Dziakova 3) uvadza, ze vojak je sdm sebe stresorom. Pripusta si vela starosti, ma
problémy so sustredenim, uvedomovanim si vlastnych chyb a nedostatkov, zaZiva
stavy beznddeje, strachu i Uzkosti. Musi si uvedomit, ze nezvladdnuté zatazové si-
tuacie su pric¢inou réznych ochoreni - psychickych i fyzickych, ako su napriklad zalu-
docné vredy, astma, alergie, bolesti hlavy a chrbta, obezita alebo naopak anorexia,
Uzkostné stavy, depresie a pod. Kazd4 zvladnuta zataZzova situacia moze byt prileZi-
tostou k sebapoznaniu, k poznaniu vlastnych moznosti, podnecuje osobnostné zre-
nie a napomaha k zoceleniu charakteru. Ur¢ita Groven psychickej zataze je potrebna
pre rast telesnej i duSevnej vykonnosti a odolnosti. Pozitivny vplyv na vyvoj ¢loveka
mdbze mat zataz, po ktorej ma ¢lovek ¢as a moznost obnovit dusevnu rovnovahu,
spracovat problémy, vyvodit zaver a poucenie. Psychickda zataz je otdzkou schop-
nosti ¢loveka vyrovnat sa s narokmi prostredia. Ak je tato schopnost primerana,
zataz slabne alebo Uplne vymizne.

Medzi udalosti, ktoré posobia na ¢loveka zatazovo zaradujeme:

¢ Traumatickeé udalosti - mimoriadne udalosti, ktoré si mimo beznej ludskej
skusenosti, ako su prirodné katastrofy, katastrofy spdsobené ¢lovekom (voj-
ny), dopravné nehody ¢i fyzické utoky. Pri tychto udalostiach sa reakcie ludi
lisia.

3) DZIAKOVA, O.: Vojenska psychologie, 2009, s. 188.
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e Neovplyvnitelné udalosti - smrt milovanej osoby, strata zamestnania ale-
bo vazne ochorenie. U ludi plati, Ze ¢im viac je udalost neovplyvnitelna, tym
Castejsie ju oznacuju ako stresovu. Nepochybne je to kvéli tomu, ze ich ne-
mame pod kontrolou a nemézeme ich ovladat.

¢ Nepredvidatelné udalosti — intenzitu stresu zniZuje fakt, Ze udalost mé-
Zeme predpokladat, aj ked' ju nemoézeme ovplyvnit. Pri predpokladani ne-
priaznivej situacie moze ¢lovek spustit pripravny proces, €o jej ucinky aspon
trochu utlmi.

e Vyzva pre hranice nasich schopnosti - niektoré situacie vieme pomerne
lahko ovladat, o¢akavame ich, no napriek tomu su stresujlce, pretoZze nas
dotlacia na hranicu schopnosti a predstavuju pre cloveka vyzvu.

e Vnutorné konflikty — dochddza k nim, ked' su situacie nezlucitelné alebo
sa navzajom vylucuju. RozliSuju sa Styri hlavné oblasti, ktoré su zdrojom
vnutornych konfliktov: nezavislost proti zavislosti, intimita proti osamelosti,
spolupraca proti sutazeniu a vyjadrenie impulzu proti moralnym zasadam. )

Na zaklade okolnosti, s ktorymi sa fudia sustavne potykaju je potrebné uviest, ze
zataZové situacie nie su spojené iba s pracovnou ¢innostou, ale stretdvame sa s nimi
aj v sukromnom zivote. Ide o vzdjomné vztahy medzi ludmi a spésob komunikacie,
nezhody s rodi¢mi, spolo¢né byvanie s rodi¢mi, rozchod/rozvod partnerov, nezho-
dy v partnerskom vztahu, narodenie dietata a pod.

Prasko *) popisuje psychicku zataz, ktord suvisi s pracovnou oblastou, uplatne-
nim a sebarealizaciou ¢loveka. KedZe ludia travia v zamestnani vela ¢asu, je priro-
dzené, Ze zataz budu predstavovat aj okolnosti, ako je strata zamestnania, konflikty
na pracovisku, pretazenost pracovnymi tlohami, nedostato¢né ohodnotenie a wor-
koholizmus, ¢i uz vlastny alebo u partnera. Dalej uvadza zataz sdvisiacu so Zivotnym
stylom, ¢i uz ide o nevyhovujlce byvanie, alebo nedostatok volného ¢&asu, stereo-
typ, izoldciu, r6zne zavislosti a choroby. Posledna skupina sa tyka hlavne sucasnej
doby, kedy ludia pocituju velky stres z ochorenia COVID-19, maju obavy o zdravie
a zivot nielen seba, ale aj svojich blizkych. Z tejto neistej zivotnej situacie pramenia
dalSie negativa hlavne socidlna izoldcia.

1. 3 Stupne psychickej zataze

Udalosti, ktoré ¢lovek zaziva vo svojom zivote su charakteristické nepredvida-
telnostou a neovplyvnitelnostou. To, ¢i zataz zohra pozitivnu, alebo negativnu ulo-
hu zavisi do zna¢nej miery na jej stupni a dizke trvania. Existuje mnoho rozdielov
v hodnoteni prezivania zatazovej situacie, a preto kvalitu a kvantitu vyjadruju Styri
stupne psychickej zataze:

e Bezna zataz, pri ktorej ¢lovek disponuje ovela vacsimi predpokladmi ako

si vyzaduju ulohy a povinnosti, ktoré ma v takychto situaciach plnit. Nemusi

4) ATKINSON, L. a kol.: Psychologie, 1995, s. 588.
5) PRASKO, J.: Jak se zbavit napéti, stresu a Gzkosti, 2003, s. 26.
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siahnut do svojich rezerv a vyburcovat vlastnu psychiku k zvysenej ¢innosti.
Zvycajne pre vacsinu z nas su naroky zname a predstavuju také ulohy, s kto-
rymi sme sa uz velakrat stretli a dokazali sme ich Uspesne vyriesit.

e ZvySena zataz sa viaZe na také zivotné a pracovné situdcie, v ktorych si ne-
vystacime s beznymi spbdsobmi rieSenia, konania a reagovania. Stretdvame
sa s nimi po prvykrat, su pre nas nové a pre ich zvlddnutie musime vynalozit
zvysené Usilie. S takouto zatazou sa dokazeme vysporiadat bez negativnych
dosledkov na nade zdravie. Naopak je dblezité zdéraznit, ze posuiva nas vy-
vin dopredu, nati nas rozsirovat si okruh poznatkov, spdsobilosti a skisenos-
ti. Urychluje nas osobnostny rast, rozvoj a umoznuje nam zriet.

e Hrani¢na zataz vznikd vtedy, ked sa objavuje vyrazny nesulad medzi pri-
pravenostou ¢loveka a ndrokmi vonkajsieho prostredia. RieSenie takychto si-
tuacii predpokladd vynalozenie mimoriadneho Usilia, ak zmobilizujeme
vietky svoje psychické sily. Zvladnutie hrani¢nej zdtaze znamena ist az
na doraz, siahnut az na dno svojich psychickych rezerv. Sprievodnym ja-
vom su rozne funkéné poruchy psychickej ¢innosti, v organizme dochadza
k vyraznym fyziologickym zmendm. Narastd pocet neziaducich désledkov
na psychiku a celkovo na zdravotny stav ¢loveka.

e Extrémna zataz sa objavuje vtedy, ked medzi poziadavkami vonkajsieho
prostredia a nasimi moznostami a predpokladmi potrebnymi na ich zvla-
dnutie je obrovsky rozpor. Psychické zlyhanie sprevadzaju vyrazné poruchy
v spravani, fyziologickych a psychickych procesoch v organizme, ¢asto s tr-
valymi nasledkami na zdravie ¢loveka.

Urcenim stupna zataze sa ziskavaju informdacie nevyhnutné na prognézovanie
priebehu dalSej ¢innosti, predvidanie dosledkov na zdravie a na prijatie u¢innych
opatreni nevyhnutnych na predchadzanie neziaducim javom. Je potrebné zdo6raz-
nit, Ze ide o individualne prezivany psychicky stav, ktory za rovnakych podmienok
mdbze nadobudat nielen odlisnu podobu, ale aj velkost a intenzitu.

1. 4 Psychické stavy vo vojenskej cinnosti

Vyznamnym cinitelom vzniku a dynamickych zmien psychickych stavov su kon-
krétne socidlne mikropodmienky, predovietkym vojensky rezim, organizovanost,
stupen uspokojovania potrieb a Uroven vzajomnych vztahov vo vojenskej jednotke.
Rovnaké podmienky Zivota a prace mozu vyvolat rozdielne psychické stavy, ¢o je
podmienené zivotnymi skisenostami, osobnostnymi predispoziciami, zdravotnym
stavom a adaptac¢nymi schopnostami. DIhodobd ¢innost v izolovanom priestore
alebo uzavretej socidlnej skupine moéze viest k neziaducim psychickym stavom psy-
chického presytenia, ktoré sa prejavuje nespokojnostou a vztahovacnostou. Za ur-
¢itych podmienok méze prerdst az do vzdjomnej nezndsanlivosti ¢lenov skupiny. )

6) DZIAKOVA, O.: Vojenska psychologie, 2009, s. 199.
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a) Psychické stavy vznikajice pracovnou ¢innostou

Kazda intenzivna, dlhodobd a dynamicka Cinnost vyvolava rézne psychickeé sta-
vy. Napriklad Gnavu, monoténiu, saturaciu a pretazenie, ktoré sposobuju pokles vy-
konu a vykonnosti, narusenie alebo ukoncenie ¢innosti, pricom sa u vojakov preja-
vuju rézne zazitkové a iné symptomy.

Unava, nedostatok odpoéinku a spanku

Pri intenzivnej vojenskej ¢innosti, kedy vojaci plnia rozhodujuce ulohy docha-
dza k vyCerpaniu organizmu. Kazdodenna ¢innost je r6znoroda, zlozZita, nepretrzi-
ta, vyzaduje vysoké vypatie procesov pozornosti, predstavivosti, pamati, myslenia
a velky vydaj fyzickej i psychickej energie.V stave Unavy sa vyskytuju rozne symptoé-
my. Najcastejsie sa prejavuje narusené vnimanie, znizend koncentracia a pohybova
koordinacia, znizena aktivita, pozornost a myslenie. Velmi vyznamné su zazitkové
symptémy, ked' sa ¢lovek citi neprijemne, ospalo, je apaticky, pocituje nizsiu vyko-
novu schopnost, klesa rychlost a spravnost Cinnosti, ktoré si vyzaduju komplexnt
motoricku koordinaciu, zhorSuju sa jeho myslienkové operacie a dotykova citlivost.
Dlhodobym blokovanim potreby odpocinku a spanku dochadza k zmene v moti-
vacnej Strukture, ktord menivztah k Ulohe, k praci a spésobuje neochotu pokracovat
v &innosti.”) Unava moéze byt fyziologicka (bezna) a patologicka. Fyziologicka Ginava
je prirodzena reakcia na vynalozené Usilie, energiu, ¢i namahu. Odstrani sa prime-
ranym odpocinkom. Patologicka unava je zadvaznejsia. Suvisi s vyCerpanim beznych
energetickych zdrojov v désledku intenzivnej, neimernej diho trvajucej namahy.

Pri prevencii vycerpania a Unavy je doélezité nezabudat na rozvijanie fyzickej
a psychickej kondicie, spravnu organizaciu prace a odpocinku, striedanie ¢innosti,
pozitivnu motivaciu.

Hlad a smad

Hlad ¢lovek znasa relativne dobre a dlhodobo. Pri celkovom hladovani su v prie-
behu prvych piatich dni zachované vietky funkcie ¢loveka. Potom sa zacina objavo-
vat celkova slabost, ospalost a lahostajnost, vzrasta sugestibilita. Po desiatich drioch
¢lovek prestava pocitovat hlad a organizmus spotrebovava zasoby. Dizka odolnos-
ti zavisi na mnozstve rezerv organizmu a na motivac¢nych ciniteloch. Vyznamnym
Cinitefom pri vyrovnavani sa s hladom je motivacia a sebaovladanie.

Okrem hladu p6sobi na ¢loveka negativne aj smad, ktory sa znasa ovela taz-
Sie. Vznikd v dosledku dehydratacie organizmu. Pri deficite vody sa zvy$uje Unava,
apatia, celkova slabost, ospalost a stavy podrazdenosti. Pri deficite vody nad 10 %
dochadza k naruseniu koordinacie pohybov, objavuje sa tras, kice, nespavost.”)

Hlavnym prostriedkom v prevencii proti hladu a smadu je dodrZiavanie pitného
rezimu, stravovacich navykov, zabezpecenie dostatocného mnozstva proviantného
materialu pre vojakov pocas plnenia uloh, ré6znych vycvikov a v priestoroch nasa-
denia.

7) TIMKO, J.: Vojak v psychické zatézi, 1986.
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Pri urcitych druhoch cinnosti, ktoré maju stereotypny charakter dochadza
k vzniku psychického stavu, ktory sa podoba unave, ale ma iny priebeh a priciny.
Tento psychicky stav sa nazyva monotonia. Charakterizuje sa ako subjektivny
stav znizenej psychickej aktivity vznikajuci pri dlhotrvajucej, opakujucej sa,
jednostrannej ¢cinnosti chudobnej na podnety. é) Na rozdiel od Unavy, vznika len
v urcitych podmienkach, akymi su jednotvarnost, obmedzenie sféry pozorovania,
stale sa opakujuce ulohy a operacie. Rozhodujucim znakom pri rozliSovani medzi
stavom unavy a monoténiou je psychické napatie, ktoré pri psychickej unave v d6-
sledku spotreby energie stupa a pri monoténii klesa. V podmienkach vyvolavaju-
cich stav monotoénie je dolezité vzbudit zaujem o vykondvanu cinnost, vhodnym
spbésobom motivovat vojakov, rozvijat ich vlastnosti vytvaranim podmienok, ktoré
si vyzaduju sustredenie, pozornost a bdelost.

Psychicka saturacia (nasytenost, presytenost) je stav averzie, nechuti,
na emacii zalozeny odpor vo i urcitej ¢innosti. °) Subjektivne sa prejavuje v po-
cite byt syty” nejakej ulohy, v hneve a mrzutosti. Dochddza k nadmernému zvyse-
niu psychického napatia, ktoré ma tendenciu prerusit ¢innost, zmenit miesto alebo
ukoncit vykondvanu pracu. Pri¢iny saturacie su v motivacii, preto je nevyhnutné
pri vSetkych negativnych psychickych stavoch, ktoré spdsobuju zataz dostatocne
a pozitivne motivovat vojakov. V podmienkach zataze sa v spravani vojakov preja-
vuju moralne kvality, zameranost, charakter, volové vlastnosti, ako i celkova osob-
nostnd zlozka. Pripravenost vojakov na Uspesné zvladnutie naro¢nych situdcii je
zalozena na rozvoji vlastnosti osobnosti zaclefiovanim modelovych situacii do prak-
tickej psychologickej pripravy.

b) Psychické stavy a reakcie vznikajuce pri ohrozeni zdravia a zZivota vojaka

Situacie ohrozenia, nebezpecia a rizika sp6sobuju strachové prezitky, panic-
ké reakcie a emocny Sok. Tieto psychogénne reakcie sp6sobuju zmeny v spravani
a jednani vojakov. Ide o reakcie nevhodné, neproduktivne, ¢asto ohrozujice bez-
pec¢nost a zdravie samotného vojaka i jeho okolia. Vznikaju pod vplyvom zlozitych,
neobvyklych a prekvapivych situacii. Vznik, priebeh a intenzitu psychogénnych re-
akcii ovplyviuje mnozstvo faktorov akymi su aktualny fyzicky stav (telesna una-
va, deficit spanku, smad a hlad), predispozicie osobnosti (zvysena alebo znizena
reaktibilita, emocionalna nevyrovnanost) a aktualny psychicky stav (napatie, trau-
matické zazitky, neistota, obavy, strach). Zavaznost tychto reakcii je velkd, pretoze
mo&zu negativne vplyvat na cely pracovny kolektiv. Do kategdrie neprimeranych
reakcii patria tzv. akitne emocionalne prejavy, kde zaradujeme stav vzruseného
oCakdvania, stavy bezradnosti, Sokové reakcie. Su vyvolané intenzivnym prezivanim
a prejavuju sa nadmernym vzrusenim, nesustredenostou, neprimeranou citlivostou
alebo naopak vyraznym utlmom.

Nebezpecné situacie, prvky rizika a ohrozenia mézu vyvolavat uzkost, strach
a paniku. Uzkost je zvlastny psychicky stav, pri ktorom prevlada vnitorné na-

8) DZIAKOVA, O.: Vojenska psychologie, 2009, s. 201.
9) DZIAKOVA,0.: Vojenska psychologie, 2009.
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pdtie a predtucha nejasného pocitu nebezpecia sprevadzané neistotou, ve-
domim vlastnej bezmocnosti a obavami zo straty zivota. '°) Vznika v novych,
neznamych podmienkach, pri zatazi, telesnom oslabeni a v situaciach, kedy si ¢lo-
vek uvedomuje obmedzenost svojich sil. Zdravy vojak je tzkostou povzbudzovany
k vyssej aktivite, mobilizuje svoje psychické rezervy, redlne riesi situaciu a dosahuje
rovnovahu vo vztahu k novej situacii. Spolu s Uzkostou sa prejavuje strach vztahu-
juci sa k urcitému objektu. V tejto suvislosti Vymeétal '') uvadza, ze ¢lovek si nemusi
uvedomovat presnu pri¢inu svojej uzkosti, nepozna skuto¢nost, ktora ju vyvolava.
Obrazne ju mozno nazvat ,strach z neznameho”. Je to reakcia na pocit bytostného
ohrozenia. Clovek ma tendenciu lokalizovat ju do svojho vnutra. U niektorych fudi
sa moze vyvinut syndrom posttraumatickej stresovej poruchy (PTSP).

Strach predstavuje tiesnivy, neprijemny citovy prezitok prejavujuci sa ve-
getativnymi a psychickymi zmenami, akymi su tras, zblednutie, nevolhost, na-
ruSenie cielavedomosti, rozhodnosti a hierarchie hodnotového systému. Vznik
strachu, jeho intenzita a dizka trvania zavisia od skusenosti ¢loveka. V bojovej ¢in-
nosti strach spésobuje neadekvatnu, prevazne zbrklu ¢innost. Zakladnym fakto-
rom predchdadzania strachu je vytvaranie situdcii, ktoré strach vyvolavaju a umoz-
Nuju osvojovat si skisenosti pri jeho prekonavani.

Z hladiska mechanizmov a prejavov je strachu podobna panika, ktora je cha-
rakteristicka prudkymi a nahlymi prejavmi strachu, zmatku a bezradnosti v ce-
lych skupinach. Vznikd nahle a neocakavane a je socidlne — psychologicky pod-
mienena. Ide o ohrozenie Zivota predpokladanym nebezpecenstvom, ktoré na seba
uputava pozornost fudi a vytvara prudké vzrusenie, znizuje schopnost uvedome-
Iého myslenia znemoznujuceho kontrolu vlastného jednania a vytvara iracionalne
konanie. Medzi prvotné prejavy patri emocionadlne napatie, ktoré znizuje Uroven
sebakontroly a vyvoldva tendenciu vzdialit sa od hroziaceho podnetu. K zékladnym
psychickym prejavom paniky patria bezradnost, strata orientacie v prostredi, ne-
schopnost realneho Usudku a hodnotenia, znizena sebakontrola a sebaregulacia.
Z hladiska prevencie a eliminacie vzniku paniky je potrebné dodrziavat nasledujuce
kroky:

e dlhodobo a systematicky rozvijat mravné poZiadavky a motiva¢né mecha-

nizmy, odhodlanost, doveru vo vlastny kolektiv,

e vcas eliminovat priznaky hroziacej paniky uc¢innou psychologickou starostli-
vostou, ovplyvhovanim a reguldciou negativnych emacii a psychickych sta-
vov,

e zastavit paniku silnym, sugestivne pésobiacim podnetom.V tejto etape pa-

niku moze zastavit rozhodny a razny Cin vysokej autority v jednotke.

Bojovy stres je vyvolany Specifickymi stresormi u vojakov v mieste nasadenia.
Méze vyustit do nespravneho spravania, bojovej unavy, ¢i neurologicko-psychia-
trickej poruchy, ¢o méze obmedzit alebo narusit bojovu silu vojenskej jednotky.
Bojovy stres zahfha chybné spravanie, narusené rozhodovanie a konanie. Vznika

10) DZIAKOVA, O.: Vojenska psychologie, 2009, s. 208.
11) VYMETAL, J. a kol.: Specialni psychoterapie, 2007, s. 22.
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vplyvom extrémneho bojového stresu. Vojaci, ktori su dostatocne vycviceni, vedeni,
motivovani a pocituju kohéziu jednotky maju vyssiu hladinu znasanlivosti a ostra-
zitosti k plneniu uloh. Stres u nich vyvolava pozitivne reakcie ako je lojalita, sebave-
domie, Ciny statocnosti. Avsak absolutna eliminacia stresu je nemozna a nevhodna
ako v mierovom zivote, tak v bojovej situacii.

Posttraumaticka stresova porucha (PTSP) je psychicka porucha, ktora vzni-
ka nasledkom extrémne intenzivneho stresoru, prezitej traumatizujicej udalosti.
Pri posttraumatickej stresovej poruche sa obvykle objavuje strach a snaha vyhnut
sa vsetkému, ¢o traumatizujicu udalost pripomina. Tato udalost ma tendenciu vra-
cat sa v snoch a spomienkach. Najviac touto poruchou su postihovani hasici, poli-
cajti, vojaci a zachranari. Medzi symptomy patria opakujuce sa myslienky o trauma-
tizujucom zazitku, podrazdenost, strach, poruchy spanku, r6zne somatické tazkosti
a poruchy spravania. Tieto priznaky trvaju niekolko tyzdnov az mesiacov po prezitej
traume. Traumatizujuce udalosti su:

e vazne ohrozenie zdravia a zZivota deti, manzela/ky alebo blizkych pribuz-

nych, kolegov, priateloy,

e svedectvo poranenia alebo Umrtia osoby v désledku nehody, fyzického na-

silia,

e vazne ohrozenie alebo poskodenie vlastného zdravia a Zivota,

e spomienky z nasadenia pri mimoriadnych udalostiach alebo katastrofach,

e rukojemnictvo, Unos, obet,

e strelba s nasledkom tazkého zranenia alebo smrti.

Pri pracovne naro¢nych situdciach vyrazne pdsobia faktory oslabujuce psychic-
ku odolnost vojaka. Patria sem:

e traumatické skusenosti zosobného Zivota,

e pocet ndrocnych nasadeni, pracovné vycerpanie,

e nasadenie s ohrozenim Zivota,

e nizka dbvera a timovost v jednotke,

¢ nedostatocna socidlna podpora v sikromnom zivote,

e podcenovanie, negativne hodnotenie prace nadriadenym.

Masivny stres nevedie iba k negativnym dosledkom. Niekedy naopak sa méze
stat jednym z podnetov osobného rastu. Zavazné stresory (bolest, choroba)
mozu ¢loveku priniest pozitivne zmeny v jeho spravani a prezZivani oproti stavom
pred zaciatkom posobenia stresora. Uspe$né prekonanie tazkosti spojenych so stre-
som prinasa ulavu, podiela sa na zvyseni sebavedomia a mbze byt cestou k dosiah-
nutiu vyssej kvality Zivota. Vysoké naroky spojené s bolestou a Utrapami nutia ¢lo-
veka vydat zo seba maximum, dokonca prekrocit svoje moznosti, prekonat samého
seba. Posttraumaticky rast je pozitivha zmena v spravani a prezivani ¢loveka, cha-
rakteristicky dosiahnutim vysSej urovne adaptacie, odolnosti a postojov k zivotu,
ktora je vyvolana silnym stresom. To, ¢i u ¢loveka dbjde k posttraumatickému rastu
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a rozvoju, zalezi na type traumatickej udalosti, na socidlnych suvislostiach a na ich
individudlnych charakteristikach. Pri bojovom strese a posttraumatickej stresovej
poruche je dolezitd psychologicka starostlivost, ktora spociva v zahdjeni psycholo-
gickej prvej pomoci a naslednej realizacii debrifingu.

K odputaniu sa od tiesnivych myslienok je vhodné organizovat aktivnu ¢innost
za kazdych podmienok. V naro¢nych situaciach najhorsie pésobi na psychiku voja-
kov pasivita, dlhodobé cakanie, nejasnost situacie a samota. Nepretrzity kontakt
velitelov a psycholdgov s vojakmi, taktny pristup, starostlivost o uspokojovanie pri-
marnych potrieb, povzbudzovanie a rozdavanie pozitivnej nalady, to vsetko vzbu-
dzuje odhodlanie, optimizmus, bojové nadsenie, doddava silu a umoznuje prekona-
vat tazkosti.

1. 5 Typy zatazovych situacii

Posobenim réznych zatazi méze dojst k naruseniu psychickej rovnovahy. Toto
posobenie sa prejavuje zmenou prezivania, uvazovania a spravania. Tieto situacie
sa rozliSuju z hladiska zdvaznosti a mozného prinosu k dalSiemu vyvoju potrebnych
kompetencii. Zatazové situdcie maju pre vznik a vyvoj psychickych poruch rézny
vyznam. Clovek sa s podnetmi zataZovej situacie vyrovna, adaptuje sa, zvladne
ich beznymi adaptac¢nymi mechanizmami, alebo vznikne stresova reakcia v rovine
biologickej, psychologickej, ¢i behaviordlnej. Ak je ¢lovek v zatazovej situacii silno
znepokojeny, citi sa ohrozeny vo svojich fyziologickych potrebach, hodnotach a se-
bavnimani, reaguje aktivne (hnevom, utokom, utekom) alebo pasivne (Gzkostou,
depresiou a pod.). IniU moznost predstavuje snaha vyhnut sa posobeniu stresorov.
Zmyslom takejto odpovede je zniZenie sprievodnej emocnej negativnej tenzie
a ziaduca zmena situacie. Z hladiska vzniku a moznych néasledkov su za najcastejsie
zataZzové situacie povazované frustracia, deprivacia, konflikty, problémové situacie,
stresové situacie, neprimerané ulohy a poziadavky.

Frustraciou sa rozumie situdcia, kedy vonkajsie a vnutorné prekazky blokuju
moznost uspokojenia aktualnych potrieb ¢loveka. Ide o situaciu, ked' je znemoz-
nené dosiahnutie uspokojenia subjektivne dblezitej potreby. Tato situacia vyvolava
sklamanie a povzbudzuje reakcie zamerané na vyrovnanie bilancie. Jednou z bez-
nych obrannych reakcii proti sklamaniu je obmedzenie pozitivneho ocakavania.
Frustrdcia moze byt prekonana odloZzenim uspokojenia, posilnenim vytrvalosti
a usilia, zmenou motivu, ¢&i rezignaciou. Clovek moéze byt frustrovany ako vonkajsi-
mi vplyvmi (reakciami blizkych ludi, neocakavanymi prekazkami, absenciou zdro-
ja potencidlneho uspokojenia), tak aj vlastnymi zabranami, neprimerane vysokym
usilim, nizkym sebahodnotenim a slabou déverou. Ludia maju rozli¢na frustracénua
toleranciu, t. j. odolnost voci frustracii. Niektori znasaju dlhodobejsiu zataz, ini su
neurotizovani, rozladeni a neschopni sustredit sa uz pri kratkodobej frustracii. Na-
konecny '?) rozdeluje typy frustra¢nych situacii podla ich pévodu na exogénne a en-
dogénne. Exogénne frustracné situacie su vyvolané vonkajsou prekazkou, ktora

12) NAKONECNY, M.: Psychologie, 2011.



VOJENSKA OSVETA 1/2021

VPLYV ZATAZOVYCH SITUACI NA DUSEVNE ZDRAVIE PROFESIONALNEHO VOJAKA

mdbze mat formu fyzickej blokady (zamknuta miestnost) alebo psychickej blokady
(autoritativny zédkaz nejakej aktivity). Endogénna frustracia je navodena vnutor-
nou prekazkou, zabranou, ¢i bariérou z r6znych dévodov. Napriklad zo strachu, kto-
ry nedovoli ¢loveku urcité spravanie (otvorene vyjadrit zaporny nazor o nadriade-
nom, vziat si nie¢o bez dovolenia a pod.).

Deprivacia je stav, kedy niektora z biologickych ¢i psychickych potrieb nie je
uspokojovana v dostatocnej miere, primeranym spésobom a po dostato¢ne dlhu
dobu. Deprivaéna skusenost patri k najzavaznejsim zatazovym vplyvom. Zavazna
a dlhotrvajuca deprivacia moze viest k narudeniu psychického vyvoja, k nerovno-
mernému rozvoju niektorych zloziek osobnosti, ¢i ku vzniku $pecifickych psychic-
kych odchylok. Deprivaciu rozdelujeme na:

e podnetovu - chyba Ziaduce mnozstvo a variabilita podnetoyv,

e fyzickl — nedostatok jedla a spanku, ktoré ohrozuje telesné aj dusevné zdra-
vie a pri dlhodobejSom trvani méze viest k zavaznejsiemu poskodeniu orga-
nizmu,

e kognitivnhu — nedostatok potrebného mnozstva kultirnych podnetoy,

e citovu - vznika v d6ésledku neuspokojenia potreby spolahlivého a citového
vztahu,

e socidlnu - vyplyva z obmedzenia primeraného kontaktu s ludmi.

Konflikt patri k beZznym problémom, s ktorymi sa ¢lovek opakovane stretdva.
Konflikt znamena stret dvoch protikladnych sil, zrazku protichodnych, vzajomne
nezlucitelnych tendencii, zaujmov, cielov, ndzorov a predstavuje destabilizujuci pr-
vok v systéme. V pripade vnutornych intrapsychickych konfliktov sa stretavaju vnu-
torné psychické sily, t. j. motivy. V désledku vonkajsich interpersonalnych konfliktov
je jedinec postaveny pred nutnu volbu medzi vonkajsimi, vzajomne nezlucitelnymi
tlakmi. Konflikt a frustracia patria medzi denné neprijemnosti. Obvykle narusaju cel-
kovu Zivotnu pohodu, ale nepredstavuju zdvaznejsie zatazové faktory. *) Obvykle
rozliSujeme dva zakladné druhy konfliktov — vnutorné a vonkajsie:

¢ Intrapersonalny (vnutorny) konflikt sa tyka nezlucitelnych, rovnako in-

tenzivnych tendencii a osobnej moralky. Clovek je nateny ,vybrat si” jednu
z tendencii zavrhnut a druhu realizovat.

e Extrapersonalny (vonkajsi) konflikt sa tyka medziludskych sporov vznika-

jucich pri stretnuti protichodnych zaujmov.

ZlozitejSia konfliktna situacia nastava, ked' sa urcity predmet, osoba vyznacuje
sUcasne pritazlivymi i odpudzujucimi znakmi. Spojenie odpudzujucich a pritazli-
vych vlastnosti v jednom objekte je prikladom dvojznacnosti.V pripade takého vnu-
torne rozporného stretu hovorime o ambivalentnom konflikte. Konfliktné situacie
maju pre ¢loveka rézne zretelné i skryté dosledky. V zasade su pozitivne aj negativ-
ne. K pozitivnym dosledkom konfliktov patria zmeny, a to véade tam, kde systém
nebol funkény a vyhodny. VyrieSenie moze priniest odstranenie priciny sporov a ba-
13) VAGNEROVA, M.: Psychopatologie pro poméahaijici prefese, 2004.
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riér, celkové zblizenie, zlepSenie vztahov a nadviazanie spoluprace. K negativnym
dosledkom nevyriesenych konfliktov patri narusenie vztahov a komunikacie medzi
ludmi.

Problémoveé situacie predstavuju zatazové situdcie, ktorych podstatou su zvy-
$ené naroky obsiahnuté v Ulohach, ktoré je potrebné riesit. Pre rieSenie neStandard-
nej situdcie nepostacuju doteraz zauzivané postupy a schémy. RozliSuju sa dve sku-
piny problémovych situacii:

e situdcie adjustacného typu - vyZzaduju zmenu zauzivanych sposobov spra-

vania, prisposobenie sa novym podmienkam,

e situacie kreativneho typu — ocakdavaju osvojenie si novych skusenosti, aby

problémova situacia bola primerane vyriesena.

Neprimerané ulohy a poziadavky su také, pri ktorych dochadza k pretazova-
niu ¢loveka mnozstvom poziadaviek nad ramec telesnych a dusevnych sil. Neprime-
ranost méze vzniknut:

e poziadavkami, ktoré prekracuju sily ¢loveka, nereSpektovanim zakonitosti

cinnosti organizmu,

e neuspokojovanim potrieb a ambicii, prejavuje sa vznikom chronickej unavy

a vycerpania, s tym suvisia i psychické depresie, rozladenost, nuda, otrave-
nost a pod. ™)

2 COPINGOVE STRATEGIE ZATAZOVYCH SITUACII

Stratégie zvladania predstavuju rézne pristupy, ktoré méze ¢lovek pouzit pri rie-
Seni zatazovej situacie. Dolezitym kritériom pri vybere vhodnej copingovej straté-
gie je konkrétna zatazova situdcia. Zatazové situacie a vyrovnavanie sa s nimi zavisi
od individualnych vlastnosti vojaka, od Specifik konkrétnej zataze, a taktiez od pri-
pravy na posobenie v zataZzovych podmienkach. Schopnost efektivneho vyberu
copingovych stratégii ulahcuje adaptaciu na naro¢né podmienky, s ktorymi sa pri-
sludnici ozbrojenych sil stretdvaju. Je dolezité rozpoznat, ¢i vyuzivanie copingovych
stratéqii, ktoré si profesionalni vojaci vyberaji smeruje k pozitivnemu a Uspesnému
zvladnutiu, alebo sa zatazové situacie len prehlbuji a moézu viest k vzniku poruch
a chorodb psychického charakteru.

2.1 Copingové stratégie

Pre aktivny a vedomy sp6sob zvladania stresu a zatazovych situacii sa ustalil
pojem ,coping”. Coping (stratégie zvladania) su sposoby spravania, ktorymi ¢lovek
dokdaze odolavat stresu alebo stres prekondvat. Je to proces zvladania vonkajsich
i vnutornych poziadaviek, ktoré su prezivané ako zatazujuce alebo presahujuce
moznosti ¢loveka. Je to usilie vysporiadat sa s vonkajsimi i vnitornymi poZziadav-
kami a ich vzdjomnymi konfliktmi. Zvac¢sa sa rozdeluju podla toho, ¢i ide o zvldda-
nie zamerané na ciel alebo na proces. Modely zamerané na ciel predstavuju usilie

14) BRATSKA, M.: Zisky a straty v zatazovych situaciach, 2001.
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zmenit ¢i ovladnut také faktory prostredia, ktoré st vnimané ako stresujuce, ale-
bo snahu zvladnut ¢i regulovat vlastné neprijemné emdcie vznikajlce v suvislosti
so stresovou epizddou. Modely zamerané na proces reprezentuju tendencie
stretnut sa so stresorom alebo sa mu vyhnut. Z terminologického hladiska je dolezi-
té rozliSovat adaptaciu a coping. Adaptacia sa vztahuje k zvladaniu zataze a coping
sa uplatiuje v pripadoch, kedy je zataz vzhladom k odolnosti osobnosti nadlimitna
a je potrebné vyvinut zvysené Usilie k vyrovnaniu sa so zatazou. Stratégie zvladania
zatazovych situdcii sa rozdeluju do nasledujucich kategoérii:
e stratégie hladania informacii, ide o rozsirenie vedomosti o stresore,
e priama akcia,
¢ inhibicia (utimenie ¢innosti) méze byt sp6sobom zvladania, ktorému sa ¢lo-
vek vyhne pri ¢innosti veducej k nebezpecenstvu,
e intrapsychicka stratégia, pri ktorej ide o emocionalnu reguldciu napr. popie-
ranim stresora, vyhybanim sa mu a pod.,
e obracanie sa na druhych je stratégiou mobilizujucou siet socidlnej podpory
medzi blizkymi a priatelmi.

Inym délezitym mechanizmom pri zvladani zatazovych situacii je Styl zvlada-
nia. Vieme, ze niektori zvyknu v zataZove;j situdcii reagovat hystericky, neprimerane,
afektivne, kym ini si naopak schopni velku zataz prekonat vyrovnane, bez vyraz-
nych vonkajsich emociondlnych prejavov. Hartl a Hartlova ) popisuju coping ako
postup, pri ktorom je mozné zvladat zatazové situcie:

e zameranim sa na urcity problém, na situaciu, ktora vznikla a najdenie sp6so-

bu ako ju zmenit alebo sa jej vyhnut, napr. naucenie sa novej zru¢nosti,

e zameranim sa na uspokojenie, zmiernenie emdcii, ktoré vyvolava zatazova

situacia, aj ked k zmene samotnej situacie nedochadza.

Ludia maju tendenciu pouzivat zdkladné stratégie zvladania vo vietkych Zivot-
nych situaciach. U¢inné zvladnutie vlastnych emécii umozriuje ¢loveku ukludnenie
a dosiahnutie odstupu od problému. Pokial' ide o neadaptivne zvladanie zataze, naj-
Castejsim prikladom su konfrontacné sposoby riesenia nasledkov zatazovej situacie
agresiou a neumernym riskovanim. Do tejto kategorie patria:

e ruminacna stratégia, pre ktoru je priznacné uzavretie sa do seba, neustale
opakovanie si problému, trapenim sa, popisovanim pocitov, bez pokusu si-
tuaciu menit,

e vyhybava stratégia, ktorej podstata spociva v pozivani alkoholickych napo-
jov, hazardovani, utoceni na ostatnych.

15) HARTL. P.- HARTLOVA, H.: Psychologicky slovnik, 2000.
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Podla Prevendarovej '°) medzi najucinnejsie stratégie zvladania zatazovych si-
tudcii patria:

Stratégie zamerané na eliminaciu priznakov (psychickych, fyziologickych
aj behavioralnych) - napriklad zvladnutie priznakov prostrednictvom me-
ditacie, ovladanie fyziologickych priznakov pomocou progresivnej svalovej
relaxacie alebo jogové formy hlbokého dychu. Kazdé zvySovanie fyzickej
odolnosti vytvara ochranu vodi stresorom.

Stratégie zamerané na situacie — aktivne konanie eliminujice hrozbu.
Zataz mozno eliminovat aj tym, Ze sa snazime ziskat ¢o najviac informacii.
Medzi stratégie zamerané na situaciu patri aj zmena ciela alebo vytyce-
nie novych cielov. Daldou vhodnou stratégiou je vedomé vytesiovanie
obvyklych vplyvov, pripadne vyhnutie sa ludom, ktori vyvolavaju stresujuce
situacie.

Stratégie zamerané na vlastné hodnotenie - presvedcenia ako ,toto
nedokdzem, nesmiem sklamat ostatnych, to bude hanba” v nas vytvaraju
obrovsky tlak zvnutra. Zvladanie negativnych presvedceni, hodnoteni a po-
stojov zvysuje odolnost voci stresu. Prave zmenou zorného uhla je mozné
eliminovat tento druh zétaze, ktory si vytvarame sami.

Stratégie zamerané na prevenciu - v tejto oblasti je dolezita psychohygie-
na. Patri k nej dostatok odpocinku, primerané pracovné vypatie, spokojnost
so zamestnanim a celkovym Zivotom, primerané uspokojovanie zivotnych
potrieb a pozitivhe medziludské vztahy.

Dobrikova ') nastoluje spdsoby ako si poradit so zatazovymi situaciami:

rieSte problém ihned, nezhromazdujete v sebe negativhe emdcie, budu
vo vas narastat a zivit stresujuce myslienky,

pokial citite, Zze vas Zivot je viedny, nudny a kazdy deri Sedy, za¢nite premys-
l[at, ako ho mbzete zmenit, planujte si aktivne vikendy, venujte sa rodine,
detom, vzdelavajte sa,

urcite si priority, kazdy den je mozné vykonat iba urcity pocet aktivit, roz-
hodnite sa, €o je naozaj dblezité,

vyuzite skusenosti z minulosti,

pre telo je celodenna necinnost stresujuca, dbajte na kazdodenny pohyb,
chodete sa prejst do prirody alebo si zacvicte,

doprajte si dostatok odpocinku, spanok je pre organizmus velmi délezity,
nesnazte sa splnit vietky poZiadavky za kazdu cenu,

pravidelne relaxujte,

vytvorte si oporné systémy, priatelov, svoje zaujmy a konicky,

16) PREVENDAROVA, J. a kol.: Nové vyzvy k psycholdgii, 2017.
17) DOBRIKOVA, P.: Zvladanie zatazovych situdcii, 2007.
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e v pripade zataZovej situdcie sa snazte reagovat primeranym spésobom,
zachovajte si,chladnu hlavu’,
® neprijemné situdcie vyrieste ako prvé, zbavite sa tym dlhodobého stresu.

Jednou z podstatnych charakteristik zvladania zataze je ucinnost. Ludia reaguju
na zataz roznymi sposobmi. Niektori sa v situacidch zvysenej ¢i kumulovanej zataze
snazia upravit pracovny rezim, vyuzit r6zne postupy relaxacie a meditacie. K efek-
tivnym copingovym stratégiam patri roz¢lenenie problémov na rad zvladnutelnych
Casti, stanovenie priorit rieSenia a cielov. Compas a kol. '8) rozdeluju coping na kon-
trolovany coping a automatické zvladacie reakcie na stresory. Kontrolované copin-
gové stratégie su zalozené na vedomom usmernovani automatickych, okamzitych,
fyziologickych, psychologickych a behavioralnych odpovediach na stres. S ohla-
dom na ¢asovu perspektivu sa rozliSuje coping reaktivny (zvladanie stresu, ktory uz
nastal) a proaktivny (zamerany na potencidlne stresové situacie). Proaktivny coping
je pozitivny, zameriava sa na ciele. Vychadza z presvedcenia o vlastnych schopnos-
tiach vyrovnat sa s buducimi vyzvami a dosiahnut ciele i za nepriaznivych okolnosti.
U ludi, ktori uspesne zvladaju zivotné problémy a rézne zatazové situacie sa objavili
osobnostné charakteristiky, ktoré im vyrazne pomahaju v boji s tazkostami:

e subjektivna predstava vlastnej schopnosti kontrolovat priebeh diania, v kto-

rom sa dana osoba nachadza,

e optimizmus,

e zmysluplnost Zivota a zmysel pre humor,

e kladné sebahodnotenie,

e sebaddvera a sila vlastného ja,

e svedomitost. )

V suvislosti s adaptaciou na zataz a so schopnostou zataz zvladat sa uplatruje
pojem kompetencia, ktord vyjadruje opravnenost, povolanost, pripravenost. Kom-
petencie umoznujice Ucinnu adaptaciu na Zivotné zataZové situacie, sivisia s kon-
ceptami kvality zivota alebo zdravia.

Dal3im pojmom, ktory ma vztah k zvladaniu zataze predovietkym v emocional-
nej oblasti je frustracna tolerancia. Ide o schopnost odolavat zatazovym situdciam
bez vaznejsieho narusenia psychosomatickej rovnovahy pri kontakte s prekazkami
blokujucimi uspokojenie potrieb, ¢o vyvolava pocit negativneho emocného napa-
tia. Prejavuje sa schopnostou dlhsie znasat frustracny stav a pri vzniku frustracie nie
su zjavné typické znaky frustracného spravania.

Cielom zvladania zatazovych situdcii je:

e zniZenie Urovne toho, ¢o ¢loveka v strese ohrozuje,

e tolerancia neprijemnych a negativnych situdcii,

e zachovanie si pozitivheho obrazu seba samého,

e zachovanie si dusevnej rovnovahy,

e zlep3enie podmienok pri regeneracii dusevnych sil,

e pokracovanie v socialnej interakcii v Zivote s druhymi ludmi.

18) COMPAS, B. F. - CONNOR*SMITH, J. K. - THOMSEN, A. H.: Coping with sress during childhood and
Adolescence, 2001.
19) KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi, 2009.
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2.2 Dusevné zdravie

Jednym z najdélezitejsich zakladnych predpokladov na zvladnutie néarokov zi-
vota a prostredia je nielen fyzické, ale i dusevné zdravie. Dusevné zdravie je sucas-
tou zdravia v jeho celistvosti, ktoré umoznuje v plnej podobe subjektivne prezivat
a objektivne rozvijat vietky pozitivne hodnoty Zivota. Baskova %°) definuje dusev-
né zdravie ako subjektivhu pohodu, schopnost vnimania, porozumenia a interpre-
tacie prostredia, schopnost adaptacie, komunikacie a Uspechu v socidlnej inter-
akcii, zmysluplnost zivota, schopnost pomoct sam sebe a ostatnym, byt kreativnym
a produktivnym ¢lenom spolo¢nosti.

Dusevne zdravy ¢lovek ma schopnost prijimat a spracovat informacie, logicky
mysliet a riedit problémy. Je schopny planovat a plany uskutoc¢riovat, podielat sa
na zmenach, vytvarat nové veci. Aktivne sa zicastnuje na diani okolo seba. Dusev-
ne zdravy ¢lovek je citovo vyrovnany, zvldda emdcie a zaroven sa dokaze uvolnit,
dobre sa adaptuje na nové situacie. Dokaze pracovat a udrziavat partnersky vztah,
prispdsobovat sa novym situdcidm a primerane na ne reagovat. ?')

V suvislosti s uvedenymi poznatkami je dolezité uviest disciplinu, ktora sa zaobe-
ra duSevnym zdravim. Ide o psycholdgiu zdravia, ktora skima zakonitosti vplyvu
psychickych dispozicii, funkcii a procesov na zdravie ¢loveka. Hovori sa o salutoge-
nickom principe. Tento model umoznuje identifikovat a rozvijat ,nositelov , zdra-
via, ktori napomahaju k udrzaniu zdravia v zmysle well-being (bio-psychosocialne
blaho). Ide o dusevnu pohodu, Zivotnu spokojnost, radost, ¢i Stastie. Kebza 2?) defi-
nuje well-being ako ,dlhodoby emocny stav, v ktorom je reflektovana spokojnost
jedinca s jeho zivotom”. Kladie doraz na hladanie vztahov medzi zdravim a stresom
a zvladanim tazkosti, na mobilizaciu celej osobnosti. ) Dusevna pohoda sa ¢asto
spdja s duSevnym zdravim. Dusevné zdravie Uzko suvisi s vrodenymi aj zdedenymi
predispoziciami, so spdsobom vychovy, spdsobmi zvladat psychicku zataz. Psychic-
ka pohodu tvoria emocné (pozitivne a negativne emdocie, Stastie, nalada) a kogni-
tivne komponenty(zivotna spokojnost, sebahodnotenie, zhoda medzi o¢akavanymi
a dosiahnutymi Zivotnymi cielmi). Za kritéria duSevného zdravia sa povazuju:

e primerané uspokojovanie potrieb (kazdy ¢lovek musi mat uspokojené po-
treby, ¢i uz ide o zakladné fyziologické potreby, ktoré su pre Zivot nevyhnut-
né alebo sekundarne potreby, medzi ktoré patria potreby bezpecia, istoty,
lasky, prijatia, spolupatri¢nosti, uznania, Ucty, sebarealizacie a sebatranscen-
dencie),

e bezproblémova socidlna interakcia (ide o vzajomné pdsobenie cloveka
na iného ¢loveka alebo skupinu, kde zaradujeme dobré medziludské vzta-
hy sprevadzané atributmi ako vzajomna Ucta, podpora, pomoc, korektnost,
komunikacia),

20) BASKOVA, M. a kol.: Vychova k zdraviu, 2009.
KAFKA, J. a kol.: Mentalne zdravie, psychiatria a o3etrovatelstvo, 2004.
KEBZA, V.: Psychosociélni determinanty zdravi, 2005.

KRIVOHLAVY,J.: Psychologie zdravi, 2009.
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e schopnost primeranej sebarealizacie (naplnenie a rozvoj schopnosti ¢love-
ka, je jednou z najvyssich sociadlnych potrieb, ma viest ¢loveka k tomu, aby
robil to, na ¢o sa hodj),

e vnutorne integrovana osobnost (takito [udia prijimaju zodpovednost za svo-
je prezivanie a spravanie a zaroven akceptuju vietko pozitivne aj negativne,
su kooperativni, maju prosocialne spravanie, reSpektuju nazory inych fudi),

¢ nevyhnutna miera autondmie pre naplnenie Zivotnych perspektiv (pocit ne-
nahraditelnosti, dostatocna spolupraca, potreba mat veci pod kontrolou),

e prevzatie osobnej zodpovednosti (uvedomelost a zodpovednost za svoje
konanie),

e realistické vnimanie sveta a tomu zodpovedajlca adaptabilita.

Psychicka odolnost je kvalita ludskej psychiky, schopnost nenechat sa vyviest
z miery, po odzneni zataze obnovit pévodny stav bojaschopnosti a kreativne vyuzit
poznatky s vynalozenim usilia adaptacie. 2) Odolnost voci zatazi je znakom efek-
tivnej adaptacie v celom systéme osobnost — prostredie i v jednotlivych podsysté-
moch. Psychicku odolnost predstavuje:

e schopnost klast odpor a odolavat tlakom v Sirokom rozsahu (od miernej
az po extrémnu zataz) bez zdvazného narusdenia funkcie psychického systé-
mu a volit optimalne vzorce interakéného spravania,

e schopnost rychlej, pruznej regeneracie systému (odstranenie narusenia rov-
novahy, navrat k pévodnému stavu),

e schopnost zmeny systému osobnosti spocivajucej vo vyuziti ziskanych sku-
senosti, pripadne novych osvojenych poznatkov a zru¢nosti v stresove;j si-
tudcii k zvladnutiu predoslych zatazovych situacii,

e schopnost pripravovat a vyuzivat vonkajsie a vnutorné zdroje pre zvladanie
Zivotnych néarokov a uloh,

e schopnost cielene aktivovat osobny rozvoj k adaptacii na zatazové situacie,

e schopnost akceptovat pozitivne i negativne situdcie vratane telesnych poci-
tov, nevyhybat sa im, nesnazit sa ich kontrolovat za kazdu cenu. Tato schop-
nost sa oznacuje ako flexibilita.

Psychicky odolnejsi clovek, ktory zodpoveda predstave silnej, zdatnej, vykon-
nej osobnosti ma k dispozicii Sirsi okruh podnetov a narokov, s ktorymi sa dokaze
v beznom zivote bez vonkajsich problémov efektivne vyrovnat bez toho, aby dos-
lo k narueniu, vy¢erpaniu, &i zrateniu adapta¢nych mechanizmov. Clovek s vy$sou
psychickou odolnostou v porovnani s ¢lovekom s nizSou psychickou odolnostou sa
v kazdodennom zivote citi lepsie, vykonnejsie, stabilnejsie. Dokaze podavat vyko-
ny zodpovedajuce dispozicidam, ma menej problémov v medziludskych vztahoch
a menej zdravotnych tazkosti. Osobnostné charakteristiky, ktorymi fudia disponu-
ju su subjektivna predstava vlastnej schopnosti kontrolovat a riadit priebeh diania,

24) PAULIK, P: Psychologie lidské odolnosti, 2017.
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v ktorom sa dana osoba nachadza, optimizmus, kladné sebahodnotenie, sebadbve-
ra, sila vlastného ja a svedomitost. Odolnost v interakénom ponimani stresu spolu
s objektivnymi parametrami situa¢nych poziadaviek zohravaju rozhodujucu rolu
v stanoveni miery psychickej zataze. Je potrebné odolnost rozlisit na relativne dI-
hodobu dispozi¢nu charakteristiku (sucast adaptability) a aktudlnu droven adap-
tacie na zataz tu a teraz Cize odolnost ako kvalitu aktudlneho psychosomatického
stavu. Z hladiska adaptacie v beZnom Zivote rozliSujeme, ¢i je potrebné dosiahnutie
urovne odolnosti postacujuce pre zvladnutie beznych kazdodennych problémov
alebo je potrebné sa zamerat na potencialne zvlddanie naro¢nejsich nepriaznivych
okolnosti.

2. 3 Vyznam dusevnej hygieny

Podobne ako telesna hygiena, stucastou zivotného stylu ¢loveka je aj dusevna
hygiena, ktora napomaha udrziavat celkové zdravie a je prostriedkom prevencie
psychickych poruch. Psychohygiena je interdisciplinarny odbor. Zaobera sa sku-
manim ludi z hladiska ich zataZenia, a tieZ prevenciou psychickych choréb a urce-
nim predpokladov pre optimalnu ¢innost ¢loveka pri dusevnej praci. Je to tiez subor
poznatkov, ktory sa zameriava na optimalizaciu pracovnych podmienok a sp6sobov
ako sa vysporiadat s Unavou a zadtazou. Zaobera sa problémami akymi su vycerpa-
nost a zvysena psychicka zataz. Jej hlavnym cielom je nadobudnutie dusevnej rov-
novahy a zdravy spOsob Zivota po stranke psychickej aj fyzickej. Ma naucit ¢loveka,
aby bol spokojny sam so sebou, a aby nachadzal zmysel svojho zivota v kazdej svo-
jej ¢innosti. Zameriava sa na moznosti autoregulacie ¢loveka, pésobenie na seba sa-
mého a na aktivne pretvéranie svojho prostredia. TaZisko ma v psychickej regulacii,
sebavychove, v hygiene myslenia, predstav, pozornosti a pod.

Dusevna hygiena je zaroven prostriedkom k nadobudaniu dusevnej rovnovahy.
Ked odhliadneme od faktorov dedi¢nosti a sustredime sa na faktory prostredia, vel-
mi vyznamna sféra, v ktorej sa kladu zaklady dusevného zdravia jedinca a adekvat-
neho vyvinu osobnosti je sféra medziludskych vztahov. Prvoradu ulohu tu zohrava
rodina, ktora poskytuje cloveku oporu, stabilitu, zazemie, citovu vazbu a vychovu.
Psychohygiena je dolezity faktor prevencie chorobnosti v psychicky naro¢nych
povolaniach akym je aj praca profesiondineho vojaka. Psychohygiena je dusevna
hygiena. Ide o suhrn podmienok potrebnych na zabezpecenie dusevného zdravia
a psychickej pohody. Ulohou dusevnej hygieny je prevencia a nie lie¢ba ochoreni.
Dodrziavanim zasad psychohygieny sa daju vyliecit niektoré lahsie dusevné poru-
chy. Clovek, ktory je vyrovnany a dusevne zdravy priaznivo vplyva na svoje okolie.
Nevyrovnany ¢lovek naopak vnasa do medziludskych vztahov podrazdenost a viac
konfliktov. Vyznamnou skuto¢nostou je fakt, Ze poznanim a praktickym realizova-
nim psychohygieny sa zvySuje vyrovnanost ¢loveka, ktord ma velky vplyv na jeho
subjektivnu spokojnost. Dusevna hygiena si kladie za ulohu najst rovnovahu vzhla-
dom k zivotnému (pracovnému, rodinnému, existencnému) prostrediu.
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K zakladnym prostriedkom, ktoré ovplyviuju dusevnu hygienu patri:

e Zivotosprava,

e starostlivost o zdravie,

e striedanie telesnej a duSevnej Cinnosti, pravidelné cvi¢enie a pohyb,

e organizacia Casu,

e pestovanie medziludskych vztahov,

e sebavychova (autoregulacia), ¢clovek pésobi sam v prospech vlastnej dusev-
nej rovnovahy,

e cielavedomy rozvoj vlastnej osobnosti,

e dlhodobé celozivotné usilie.

Mnohi ludia, ktori trpia r6znymi formami neurdézy, depresie, ¢i inymi psychic-
kymi poruchami si to ¢asto ani neuvedomuju. Su situdcie, kedy je psychicka poho-
da a duSevné zdravie ohrozené, mozno na urcitu dobu alebo cCiasto¢ne narusené
ro6znymi zatazovymi situdciami. Takéto obdobia sa povazuju za ,normalne”, a preto
[udia nevenuju pozornost starostlivosti o svoje dusevné zdravie. Ak sa stavy nepo-
hody opakuju castejsie alebo su prilis intenzivne, hrozi riziko prepuknutia psychic-
kej choroby. V désledku uvedeného je nevyhnutnostou, aby sme rozlisovali medzi
dusevnou poruchou, pri ktorej je potrebna pomoc odbornika - lekara, psycholéga,
psychiatra a medzi narusenim dusSevného zdravia, psychickej rovnovahy, pri ktorych
si kazdy dokaze pomoct sam, a to na zdklade autoregulaénych schopnosti uplatrio-
vanych v procese psychohygieny.

Dusevna hygiena je dlhodoby a cielavedomy proces. Pocas zivota sa menia pod-
mienky, priciny, ale jej podstata je rovnaka. Dusevna hygiena poskytuje navod, uka-
zuje cestu, zlepSuje a udrziava dusevné a telesné zdravie ¢loveka. Dusevne zdravy
¢lovek si je vedomy svojich slabych aj silnych stranok, v zmysle ¢oho aj kona a sta-
novuje si ciele. Je spokojny sam so sebou, prijima zZivot so vietkymi okolnostami
a snazi sa stale napredovat. Nachadza zmysel Zivota v kaZdej svojej ¢innosti, dokaze
bez problémov Celit zatazovym situaciam, vie vytvarat trvalé vztahy a efektivne rie-
Sit interpersonalne konflikty a v neposlednom rade dokaze milovat a odpustat.

3 ZAVER

Zavaznym faktorom dnesnej doby je stresujica povaha zZivotného stylu ludi,
hlavne reakcie na takmer viade vystupujicu ¢asovu tiesen. Strach zo socialnej ne-
istoty, nezamestnanost, osamelost, bezohladna konkurencia, byrokracia, boj o sta-
tus a prestiz, nesplnitelné zavazky, lahostajnost a otupenie medziludskych vztahov,
¢i kazdodenna frustracia su sucastou nasho Zivota.

Vojenské povolanie si vyzaduje psychosomatické nasadenie, od kazdého profe-
sionalneho vojaka sa o¢akava psychicka stabilita a Zivotna energia. Je nutné uvedo-
mit si, Ze pri tomto naro¢nom povolani je potrebnd regenerdcia nielen fyzickych, ale
aj psychickych sil. PInenie naro¢nych uloh prinasa Specifické zataZzové situacie ovela
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Castejsie ako je tomu v inych profesiach. Psychicka odolnost profesionalneho voja-
ka je nevyhnutnou podmienkou pre zvladanie zatazovych situacii. Priprava vojakov
na ¢innost v zlozitych a nebezpecnych situaciach je implementovana do vycviku,
v rdmci ktorého st namodelované r6znorodé zatazové situacie. Ich zvladanie ariese-
nie si vojak osvojuje a skusenosti prenasa do realnych zivotnych situacii. Upevnené
a nadobudnuté poznatky a sp6soby reagovania sa vybavuju pri plneni vojenskych
uloh a operacii. Takymto sposobom si vojak formuje odolnost voci psychickej zatazi.
Samozrejme netreba zabudat ani na siukromny Zivot vojaka, ktory sa tiez zna¢nou
mierou prendsa do pracovného prostredia, pretoze k zakladnym predpokladom
uspesného zvladania zataze patria kvalitné medziludské vztahy, zdzemie a podpora
rodiny. Vnutornd vyvazenost smeruje k harménii v Zivote. Kazdy potrebuje nielen
pracu, ale aj rodinu, priatelov a zaujmy, prijemné aktivity a odpocinok.

Urcitu mieru zataze prindsaju do zivota aj pracovné ulohy, ktoré sa plnia v ¢aso-
vej tiesni, dlhodobo bez adekvatneho odpocinku, zastupovanie kolegov na funkcii,
kumulovanie pracovnych povinnosti, rdznorodost a nejasnost uloh. V takychto na-
rocnych situdciach je potrebné vyuzivat svoje silné stranky, byt vnatorne motivova-
ny aj napriek zlej ndlade a negativnym myslienkam. Ak sa ¢lovek sustredi na pozitiv-
ne myslenie a uplatfiovanie silnych stranok osobnosti, v kazdodennom Zivote bude
pocitovat prilev energie a radosti, ktoré robi z vlastného presvedéenia a s Uplnou
lahkostou. Tym sa znizi miera prezivaného stresu, zvysi sa angazovanost a pracovny
vykon.

Zivot prind$a mnozstvo zatazovych situdcii. Kazdy z nas ich zazil a zvladol. Snazit
sa pochopit zmysel toho, ¢o sa s nami deje, nezostat zlomeny ¢i dusevne chory a ve-
rit, Ze situacia je zvladnutelna, si vyzaduje silného a dusevne vyrovnaného ¢loveka.
Clovek si v akejkolvek situacii uchovava postoj a presvedéenie, Ze svet je zrozumitel-
ny, zmysluplny a zvladnutelny. Je potrebné, aby kazdy prislusnik Ozbrojenych sil SR
dbal o svoje zdravie, fyzickd kondiciu a dusevnu stranku, mal optimisticky pristup
k zivotu, kladné sebahodnotenie a schopnost autonémneho sebariadenia a rozho-
dovania.
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POZNAMKY TEMY NA VEDENIE ZAVERECNEJ DISKUSIE

Charakterizujte zatazové situacie v praci profesionalneho vojaka.
Objasnite faktory determinujice vznik zatazovych situacii.
Bojovy stres vo vojenskej ¢Cinnosti.

Popiste pojem copingové stratégie.

A N

Definujte vyznam dusevnej hygieny.
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