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Uvod

Clovek je st¢astou zivotného prostredia. Navzajom na seba pdsobia, utvaraju vztahy. Im vd'a¢i
¢lovek za Zivot, vyvin a rozvoj svojej osobnosti. Prostrednictvom nich sa uci zit, uvedomovat’,
poznavat’ a precitovat’ seba, inych aj to, ¢o ho obklopuje. Vd’aka interakciam si lepSie ozrejmuje
prekazky, stimuly, zdroje rastu a rozvoja, silné i slabé stranky (nielen svojej) osobnosti, pravidla a
hranice spolunazivania, zisky a straty v zdtazovych situdciach. Prave kontakt so sebou a zivotnym
prostredim mu umoziuje naplno prezit' uspechy a prehry, patrat’ po kusku vitazstva v kazdom
neuspechu, uchopit’ skuto¢né hodnoty a nachadzat’ zmysel Zivota. Nielen mnoZstvo, ale
predovsetkym kvalita vzt'ahov (ich emocionalne prezivanie) medzi 'ud’'mi navzéjom a ich zivotnym
prostredim napoméha alebo hati rozvoj psychickej, socidlnej, kultirnej 1 duchovnej dimenzie
osobnosti a ich vzajomnej integracie.

Zvladanie zat'azovych situacii — vyrazny ukazovatel’ kvality Zivota

Vo vSeobecnosti sa zvladanie (coping) definuje ako ,,subor kognitivnych a behavioralnych
snazeni zameranych zvladnut, redukovat’ alebo tolerovat’ vnutorné a vonkajsie poziadavky, ktoré
ohrozuju alebo prevysuju zdroje individua *“ (Lazarus, Folkman, 1984, s. 141).

V pristupe odbornikov k tomuto problému mozno najst’ dve tendencie. Cast’ badatelov povazuje
zvladanie za dispozi¢nu Crtu alebo typicku, nadvykovu preferenciu pristupu k problémom (napr.
Bolger, 1990). Ini nezastdvaju tento nazor a skumaju konkrétne dusilie, Specifické aktivity
aplikované v réznorodych situaciach (napr. Spirito, Stark, Williams, 1988; Carver, Scheier, 1994,
Fickova, 1995).

Zvladanie nepovazujem za stabilni osobnostnu ¢rtu, aj ked’ v urcitych vyvinovych obdobiach
jednotlivea moze dochadzat’ k preferovaniu a CastejSiemu vyuzivaniu uréit¢ho suboru snaZeni.
Kognitivne, emociondlne a behavioralne spdsoby pristupu k zatazovym situaciam, teda to, ako ich
¢lovek vnima, hodnoti, riesi, preziva a v nich kona, zavisia od zloziek tychto situdcii a vzt'ahov
medzi nimi. Zvladanie sa procesualne meni u toho isté¢ho ¢loveka v ¢ase podla poziadaviek situdcie
a ucinnosti pouzivanych stratégii.
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V odbornej psychologickej literatire sa mozno oboznamit’ s vel’kym mnozstvom skimanych
stratégii zvladania zatazovych situdcii (napr. Baumgartner, Bacova, 1995; Prokopcakova, 1995;
Ktivohlavy, 1994; Ruiselova, Prokopcakova 1993; Fickova, 1992; Sarmany, 1992 a i.).

Autori sa zvidcSa zhoduju v tom, Ze vycleiuju tri dimenzie copingu. Podl'a L. 1. Pearlina a C.
Schoolera (1978) tieto tri druhy zvladacich stratégii mozno vymedzit’ takto:

» aktivne adaptovanie sa priamo na problém (ide o priamu zmenu problému - zasah do
problémovej situacie),

* menenie nazorov €loveka na vzniknuty problém (zmena nazerania na problém, alternativne
flexibilné riesenie na zaklade d’alSich informaécii),

« reguléciu, zvladanie emociondlneho distresu navodeného problémom. ,, Stratégie copingu sa
vzajomne nevylucuju, mozu byt na dany probléem aplikované simultanne alebo sekvencne.
Pouzitie jednej stratégie copingu moze znizovat ucinnost inej stratégie. “ (Baumgartner, Bacova,

1995, 5. 63 ).

Uplatnenie rozdelenia na zvladanie zamerané na problém a zvlddanie zamerané na emdcie moze
podl’a mdjho nazoru v praxi narazat’ na viacer¢ uskalia (pozri Bratska, 2001).

Preto za teoreticky nosnejsi aj prakticky vhodnejsi povazujem nasledujtici pristup. Napriek tomu,
ze klasifikécie stratégii zvladania vychadzaju z viacerych terminologicky odlisnych modelov, podla
L. Medvedovej (1997) zakladny rozdiel spociva v tom, ¢i ide o zvladanie zamerané na ciel’, alebo
na proces. Modely zamerané na ciel’ predstavuju usilie zmenit’ ¢i ovladnut’ také faktory prostredia,
ktoré st vnimané ako stresujuce, alebo snahu zvladnut’ ¢i regulovat’ vlastné neprijemné emocie
vznikajuce v suvislosti so stresovou epizédou. Modely zamerané na proces reprezentuju tendencie
stretnut’ sa so stresorom alebo sa mu vyhnut'.

Svetova zdravotnicka organizacia vytvorila v roku 1993 Pracovnu skupinu pre kvalitu Zivota.
Odbornici v nej definovali kvalitu Zivota ako ,,vnimanie vlastnej pozicie v zivote v kontexte kultary
a hodnotovych systémov so zretel'om na Zivotné ciele, o¢akavania, Standardy a zauymy* (WHO QoL
Group 1993, podl'a: Zikmund, 2001, s. 5).

Odbornici zapojeni do vyskumného projektu Svetovej zdravotnickej organizacie WHO QoL
(1997) predpokladali, ze kvalitu Zivota urcuje Sest’ oblasti s takymto zastupenim indikatorov:

1. Telesné zdravie (energia a inava; bolest’ a diskomfort; spanok a odpocinok).

2. Psychické funkcie (imidz vlastného tela a zjavu; negativne emdcie; pozitivne emocie;
sebahodnotenie; myslenie, u¢enie, pamit’, pozornost’).

3. Uroven nezavislosti (mobilita; aktivity vkazdodennom Zivote; zavislost od liekov a
zdravotnickych pomdcok; pracovna kapacita).

4. Socialne vzt'ahy (osobné vzt'ahy; socidlna podpora a opora; sexualne aktivity).

Prostredie (finan¢né zdroje; sloboda, fyzickd bezpecnost’; zdravie a socialna starostlivost’;
prostredie domova; moznosti ziskat informdcie a kompetencie; fyzikdlne prostredie —
zneCistujuce latky, hluk, premévka, klima; doprava).

6. Spiritualita / ndboZenstvo / osobné presvedcenia.

Tato Struktiru by bolo mozné rozsirovat o nové oblasti posobnosti a doplhat’ d’alimi
ukazovateI'mi v zavislosti od vedeckého zamerania badatel’a (blizSie pozri Bratska, 2001).



Psychologické dny 2004 : Svét Zen a svét muzu. Polarita a vzajemné obohacovani

Vzhladom na to, ze kvalita Zivota predstavuje mnohorozmerny fenomén s viacerymi Groviiami,
dostavajii sa do popredia od r. 1995 integracné pristupy k tejto problematike (Kovac¢, 2001;
Veenhoven, 1996, 1999).

Za originalny, zaujimavy a podnetny povazujem integraény pristup D. Kovaca: Hypoteticky
model kvality zivota D. Kovaca (2001, s. 39-43).

Bez ohladu na to, ¢i ku kvalite zivota pristupujeme z hladiska jednotlivych vied (medicina,
psychologia, pedagogika, socioldgia a i.), alebo pouzijeme inter- ¢i multidisciplinarny pristup,
objavuje sa zvladanie zadtazovych situacii ako vyrazny ukazovatel kvality Zivota.

Specifika muZov a Zien vo vyskyte, zvladani a dosledkoch zat’azovych situacii

Skumanie interpohlavnych stvislosti, resp. rozdielov, rovnako ako rodovych Specifik muzov a
zien patri medzi zdkladné vyskumné zamerania v psycholégii, a preto ho nemozno opomentt’ ani
pri problematike vyskytu, zvladdania a dosledkoch zatazovych Zivotnych situacii. Pozrime sa na
niektoré z novsich zisteni.

L. Medved’'ova (2000) v snahe najst’ odpoved’ na otazku, ¢i mozno pouzivat’ neefektivne stratégie
zvladania a stcasne prezivat subjektivnu pohodu, zistila u chlapcov vo veku 10,5 — 14,5 rokov
lepsie adaptivne zvladanie nepriaznivych emocnych stavov (vd’aka vyssej produktivite a flexibilite),
vys$iu uroven stratégii priameho rieSenia problému a fyzického uvolnovania pocitov v porovnani
s dievcéatami. Chlapci efektivnejSie zvladaju negativne emocné stavy vtedy, ked’ st spokojni so
sebou, ale celkovo u nich zvladanie distresu nestvisi so Zivotnou spokojnost'ou natol’ko ako u
dievcat. U dievCat pre zvladanie distresu ma okrem spokojnosti so sebou vyznam aj spokojnost’
vrodine a sokolim. Vysledky chlapcov potvrdili jednoznac¢né suvislosti zivotnej spokojnosti
s aktivnymi stratégiami zvladania, kym u diev€at sa potvrdil vyraznej$i vztah len s priamym
rieSenim problému. Dievcata vykazuju tesnejSie vztahy socidlnej opory a celkovej spokojnosti. Aj
analyzy u dospelych hovoria pomerne presved¢ivo o rozdieloch medzi pohlaviami (DZuka, 1996).

Chlapci v pubertidlnom obdobi (7. — 8. ro&. ZS) vnimaja ako mimoriadne zatazové situacie tie,
ktoré suvisia so Skolou (znamkovanie, zvladanie seba), u diev€at st to medzil'udské vztahy (s
ucitel'mi, s rodi¢mi, so spoluziakmi, s priatel'mi). Diev¢ata udavaju aj vyssSiu intenzitu prezivanej
uzkosti a hnevu v takychto situaciach, ¢o moze suvisiet’ s ich vysSou interpersonalnou citlivostou a
vyssou uzkostlivostou (Koubekova, 2000). Chlapci preferuju pri rieSeni problémovych situécii tri
stratégie: 1. rezignacia, zmierenie sa s problémom, 2. odvedenie pozornosti, 3. rieSenie problému. U
dievéat medzi najfrekventovanejSie stratégie patria: 1. rieSenie problému, 2. kognitivne
prehodnotenie, 3. zbozné prianie. E. Koubekova (2000, s. 237) po porovnani preferencie
copingovych stratégii pubescentov s mladSimi detmi 9 — 11 ro¢nymi (Fickova, 1994) dospela
k zaveru, Ze ,,v dosledku kognitivneho, emocionalneho a socidalneho zrenia dochddza u starsich deti
nielen k preferencii vicsieho poctu stratégii, ale aj k reStrukturalizacii v spésoboch rieSenia
problémov. Kym stratégia ustup do uzadia a sebakritika viac dominuje u mladsich dievcat, starsie
dievcata tuto stratégiu pouzivaju menej casto“. Sebaocenenie, ktoré sa povazuje za vyznamny
regulator adaptivneho zvladania, podla vysledkov vyskumu E. Koubekovej viac ovplyviiuje
efektivnost’ pouzitej copingovej stratégie ako jej volbu. Toto konstatovanie je v zhode so zistenim
S. Folkmanovej et al. (1986). Dievcéatd s nizSim rodinnym a celkovym ocenenim seba preferuju
negativne vyhybacie stratégie: odvedenie pozornosti a ustup do tuzadia. Naproti tomu vysoké
rodinné ocenenie ich osoby sa spaja s kognitivnym prehodnotenim pri zvladani zatazovych situdcii.
Chlapci s vysokym celkovym a vlastnym hodnotenim seba preferuju stratégie obvinovanie inych a
rieSenie problému. Hl'adanie pozitivnych stranok problému a jeho reStrukturalizécia sa u chlapcov
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spaja pozitivne s osobnym, vrstovnickym, ako i s celkovym ocenenim seba. U dievcat efektivnost’
tychto stratégii podmieniuju vysoka Skolska a osobna sebaucta (Koubekova, 2000a).

Interpohlavné rozdiely v adjustacii telesne handicapovanych deti §iesteho az dsmeho ro¢nika Z8S,
ktoré skumala E. Koubekova (2000b), evidentne potvrdili celkove niz$iu uroven osobnej adjustacie
handicapovanych diev€at v porovnani s chlapcami, na ktorej sa vyznamne podiela cit
spolupatri¢nosti a unikové tendencie. Interpohlavné rozdiely sa najvyraznejSie prejavili v nizkej
osobnej sebaticte dievcat, ich nizSou sebaistotou, emociondlnou nevyrovnanostou, nespokojnostou
so sebou a ich véacSou zranitelnost'ou. Taktiez v vySSom zastipeni osobnostnej Crty tizkostlivost’ sa
handicapované dievCata Statisticky vyznamne liSia od chlapcov. Vyssiu uzkostlivost’ u dievcat
v porovnani s chlapcami u beznej populacie potvrdzuju vysledky vyskumov. AvSak ,,uzkostlivost
zdravych dievéat neovplyviiuje az v takej miere ako u postihnutych vyrovnavanie sa s beznymi
Zivotnymi problémami. V zdtaZovych situacidach, akou telesny handicap nesporne je, vsak posobi
negativne na efektivne sebazvladanie (Koubekova, 2000b, s. 245). Toto potvrdzuju aj zistenia L.
Medvedovej (1996), ktoré poukazuji na mensiu flexibilitu a aktivitu prave uzkostlivych dievcat pri
rieSeni osobnych problémov, ale aj pri zvladani zat'azovych situdcii v SirSom prostredi.

Pri skimani vztahov iraciondlneho myslenia a riesenia problémov J. Kordacova (2000) dospela
u Sestndstrocnych chlapcov a diev€at k zaujimavému zisteniu. V dotazniku rieSenia problémov
(Heppner, Petersen, 1982) chlapci prejavili nizS§iu mieru idealizdcie ako dievcatd, u ktorych uz
takéto nadmerné zvysenie idealizacie posobi ako bariéra uspesného rieSenia problémov. U chlapcov
zvysSend miera idealizacie, aj ked’ je iracionalna, pdsobi pozitivne na celkova UspeSnost’ rieSenia
problémov.

P. M. Kohn aj. A. Milrose (1993) dospeli vo svojich vyskumoch k zaveru, ze dievcata
prekonavaju viac kazdodennych problémov (hassles) ako chlapci. E. Fickova (2000) pri skimani
Studentov 1. — 3. ro¢nika gymnazia (vo veku 14 — 17 rokov) analyzou ziskanych vysledkov
potvrdila, Ze anxiozni, neurotizovani a otvorenejSi adolescenti prekonavaju vyssi pocet
kazdodennych problémov, zatial' ¢o diev€atd a chlapci s vysokou extraverziou, privetivostou a
svedomitostou maju tendenciu zvladat menej kazdodennych problémov. Vyznamné rozdiely
v celkovom vyskyte takychto problémov medzi diev€atami a chlapcami nezistila. DievCatd sa
vyznamne li$ili od chlapcov len v ¢iastkovych faktoroch: osamelost’ a nespokojnost’ so sebou a tiez
zvysend usilovnost’ a nedostatok casu.

Podl'a Ch. J. Holahana a R. H. Moosa (1987), ked’ na muzov a Zeny posobili rovnaké alebo
podobné zatazové Cinitele, stresory, prejavovali sa odliSne. Reakcie muzov va¢Smi ovplyvnili
negativne Zivotné zazitky, prekonané detské ochorenia, symptomy partnerky a stres v praci. U Zien
bolo zvladanie zamerané viac na situdcie stvisiace s negativnymi rodinnymi vztahmi a celkovym
napitim v rodine. Zeny &astejsie pouzivali copingové stratégie zamerané na zvladnutie emocii.

Skiimanim situacnych a dispozi¢nych aspektov zvladania u vysokoskolskych Studentov F.
Baumgartner a B. Bodo (2000) dospeli k zaveru, ze zeny v porovnani s muzmi viac preferuju
v zatazovych situdciach stratégie stvisiace s prejavovanim prejavovanie emocii, vyhladavanim
emocionalnej a inStrumentalnej opory a tiez nabozenské aktivity. Naproti tomu muzi viac vyuzivaju
humor a tiez sa ¢astejSie uchyl'uju k alkoholu a drogam.

N. S. Endler spolu s J. D. A. Parkerom (1990) analyzou troch stratégii spravania - orientacia na
ulohu, - orientacia na emocie, - vyhybanie, zistili, Ze pri vSeobecnej preferencii orientacie na tlohu
zeny viac preferovali orientaciu na emocie a vyhybanie. Rozdiely v uprednostneni vol'by stratégie
vyhl'adévanie socialnej opory u zien na zaklade vyskumného sledovania muzov a zien zistili J.
Daniel a I. Sarmany Schuller (2000) I. Sarmany Schuller a M. Bratska (2000), R. E. Thayer et al.
(1994) a ini. Na rozdiel od tychto zaverov S. HaduSovska (1997) a M. Frankovsky (2000)
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poukazuju na skuto€nost, Ze vyznamné rozdiely medzi muzmi a Zenami sa neprejavuju vo volbe
stratégie spravania v narocnych zivotnych situdciach tak na v§eobecnej urovni (samostatné rieSenie,
hl'adanie socialnej opory, vyhybanie sa), ako aj na urovni jednotlivych zivotnych kontextov (praca,
zdravie, blizke interpersonalne vztahy, moralne a existencné problémy). Rozdiely medzi muzmi a
Zenami zistili na Urovni konkrétnych situdcii a vnich pouzitych stratégiach (blizSie pozri
Frankovsky, 2000).

Uz aj takyto Ciastkovy pohlad na jeden faktor, ktorym su rozdiely medzi muzmi a Zenami (resp.
ich komplementarne Specifika), treba z hl'adiska vyskumu a preventivnych aktivit doplnit’ o zname
suvislosti medzi d’al§imi faktormi a preferovanim copingovych stratégii. Medzi d’alSie faktory by
mohli patrit: osobnost, situacné faktory (Zivotné udalosti), siet socidlnych vztahov,
sociodemografické faktory, pracovné prostredie, rodinné prostredie, zdravie, patologia apod.
Nemozno opomenut’ tiez cenné zavery, ku ktorym dospeli popredni odbornici zaoberajici sa touto
problematikou dlh¢ obdobie, napr.:

Po Styridsiatich rokoch intenzivneho vyskumu v oblasti zvladania stresu dospel R. S. Lazarus
(1993) k vel'mi podnetnym zaverom:

1. Zvladanie je komplexné a ludia pouzivaju vacSinu jeho bazdlnych stratégii vo vsetkych
stresovych situdciach.

2. Zvladanie zavisi od ohodnotenia, ¢i moZno v situdcii urobit’ nieCo pre jej zmenu. Ak &no,
dominuje na problém zamerané zvladanie, ak nie, dostava sa do popredia zvladanie zamerané na
emocie.

3. Ak je typ stresovej situacie konStantny — napr. pracovny, zdravotny alebo rodinne orientovany
stres — muzi a Zeny vykazuju podobné spdsoby zvladania.

4. Niektoré zvladacie stratégie su stabilnejSie, vzhladom na ich uplatnenie v réznych typoch
stresovych situdcii (napr. pozitivne myslenie), niektoré vel'mi zavisia od situa¢ného stresujuceho
kontextu (napr. vyhl'adévanie socidlnej opory).

5. Stratégie zvladania sa menia pocas roznych $tadii zvladdania stresovej situacie. Na to treba
prihliadat’.

6. Zvladanie posobi ako silny mediator emociondlnych vystupov situécie.

7. Uzitocnost’ kazdého sposobu zvladania (coping pattern) sa meni podla typu situacie, typu
osobnosti a vzhl'adom na skimani modalitu (subjektivna pohoda, somatické zdravie alebo
socialne suzitie).

Konstruktivne zvladanie = vysSia kvalita Zivota

Ked sa v 80-tych a 90-tych rokoch v Severnom Texase P. Englenderova-Goldenova a D. E.
Golden (Say it stright, 1999) zamyslali, ako podporovat” zdravy sposob Zivota a uskutociiovat
efektivnu prevenciu deStruktivneho spravania, vytyc€ili si ciel: utvéarat’ a rozvijat' u l'udi zvladacie
stratégie primerané ich veku a kulttre, ktoré znizuji vyskyt rizikovych faktorov a zvySuju ochranné
faktory. Sustredili sa na Sest’ oblasti: jednotlivec, rodina a vyznamni ini, §kola, kolektiv rovesnikov,
spoloc¢nost’ a susedia, masové médid. Tréningovy program Povedz to priamo, ktory s tymto ciel'om
vytvorili, je zamerany na prvych péat oblasti. S nimi pracujem, ked aplikujem tento tréningovy
program.

Vysledky vyskumov potvrdili, ze SIS je u€inny pri predchadzani viacerym rizikovym faktorom:
konzumacia alkoholu a/alebo drog, drogova zavislost, kriminalne priestupky mladistvych,
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predéasna sexualita/tehotenstvo. Jeho efektivnost’ sa prejavila prehibenim sebaticty, empatie,
pozitivnych vzt'ahov, osobnej a spolocenskej zodpovednosti, efektivnej komunikacie, ochoty robit
konstruktivne rozhodnutia v zlozitych interpersonalnych situdciach so sprievodnym prezivanim
prijemnych emécii a zvySovanim kvality zivota.

Ked’Ze uz trindsty rok u¢im na Katedre psycholdgie FIF UK v Bratislave 2 povinne volitel'né
kurzy: Empaticka asertivita a KonStruktivne rieSenie a zvladanie zatazovych situdcii (program
socialnopsychologického vycviku), rozhodla som sa aktualizovat’ na naSe podmienky pat oblasti,
ktoré navrhli P. Englenderova-Goldenova a D. E. Golden (Say it stright, 1999) a doplnila som
prehlad o Siestu oblast zamerani na masové médid. Vychadzala som z vysledkov a zaverov
skiimania problémovych okruhov socidlnej patologie (drogové zavislosti, chudoba, nasilie
v rodindch a na pracoviskdch, kriminalita, prostitucia, samovrazednost, rozvodovost' a pokles
porodnosti), ktoré uvadzaja P. Ondrejkovic, E. Poliakova so spolupracovnikmi (1999), A. Nociar
(2000), P. Ondrejkovic, J. Brezak, G. Lubelcova, M. Vickova (2000), J. Vyrost, I. Slaménik (2001),
E. Ziakova — J. Cechova — J. Kredatus (2001) a ini.

Prehlad ochrannych faktorov aktudlnych v naSich podmienkach (rizikové faktory blizsie pozri
Bratska, 2001, s. 182-187):

1. Ochranné faktory na urovni jednotlivca:
» ukoncené stredoskolské alebo vysokoskolské vzdelanie,
» priemerna a vysSia roven emocionalnej inteligencie,

» priemerna a vysSia Uroven moralnej inteligencie (primerana miera zodpovednosti a pravneho
vedomia),

prehlbovanie schopnosti konstruktivne riesit’ zat'azové situdcie a zvladat’ zat'az,
kladny vzt'ah k celoZivotnému vzdelavaniu,

zdravy zivotny §tyl,

YV V V VY

pozitivny postoj k praci, zmysluplnej ¢innosti prinaSajicej hodnoty pre jednotlivca, skupinu aj
pre spoloc¢nost’ a k ich vysledkom,

\4

schopnost’ tesit’ sa z uspechov inych, vazit' si dosial’ vytvorené hodnoty a majetok vlastny aj
inych,
» kladny postoj k vlastnej a inym kultaram.

2. Ochranné faktory na urovni rodina a vyznamni ini
» primerané materialne zabezpecenie rodiny,

» funkénd rodina (najmd uspokojovanie potrieb istoty, bezpecnosti a lasky, primerané
poskytovanie socialnej opory vsetkym ¢lenom rodiny),

zdravy spdsob zivota,
prehlbovanie schopnosti rodiny konstruktivne riesit’ zdtazové situacie a zvladat’ zataz,

jasny negativny postoj k alkoholu, tabaku a d’al$im legalnym a nelegalnym drogém,

YV V V VY

pozitivny postoj ku Skole a celozivotnému vzdelavaniu (ochota spolupracovat’ so Skolou, ale aj
mimoskolskymi zariadeniami),
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zaujem a Ucast’ na diani v spolocnosti, regione, komunitach apod.

3. Ochranné faktory na urovni $koly:

>
>

Y V YV VY

tvoriva pracovna atmosféra uspokojujuca potreby bezpecia a istoty,

jasny negativny postoj k alkoholu, tabaku a d’alSim legalnym a nelegalnym drogam u personalu
Skoly,

dostatok kladnych modelov prezentujucich jednotu slov, spravania a skutkov s vyrazne
pozitivnymi dosledkami pre Skolu a spoloc¢nost’;

pozitivny postoj k rodindm ziakov a Studentov (ochota spolupracovat’ s rodinami, ale aj
mimoskolskymi zariadeniami),

zaujem o dianie v spolocnosti, regione, komunitach, rodinach, Skolach zo strany persondlu
Skoly,

individualny pristup k Ziakom a Studentom,
hl'adanie a prehlbovanie silnych strdnok osobnosti jednotlivcov na tikor slabych stranok,
pozitivny postoj k celozivotnému vzdeldvaniu zo strany personalu Skoly,

silna vidzba medzi Studentom, rodinou, Skolou.

4. Ochranné faktory na trovni skupiny rovesnikov:

>
>
>

A\

vV V. V V Vv &

negativny postoj k alkoholu, tabaku a d’alSim legalnym a nelegdlnym drogam,
empatické asertivne spravanie (schopnost’ odolat’ negativnemu rovesnickemu tlaku),

rozvijanie predpokladov konStruktivne rieSit zatazové situacie a zvladat' zataz (najmi
v rovesnickych vztahoch),

zdujem o vzdelavanie, pracu, volnoCasové aktivity a zmysluplni ¢innost' s prinosom pre
jednotlivca, skupinu i spolocnost,

pozitivne akceptovanie rovesnikov.

Ochranné faktory na urovni spolo¢nosti:
aktivna politika zamestnanosti,
pravny Stat,
dostatok kladnych modelov,
dostupnost’ zaujmovych aktivit a vhodného prostredia na ich realizaciu, najma pre mladez,

rozhodny, negativny postoj spolocnosti ku konzumécii alkoholu, fajéeniu, ako aj k d’alSim
legélnym a nelegalnym drogam,

prezentacia konstruktivneho rieSenia zadtazovych situacii a zvladania zat'aze (na urovni institacii
v spolo¢nosti),

perspektivy zmysluplného smerovania spolo¢nosti (ale aj uzSich komunit, napr. regiondlna
politika).



Psychologické dny 2004 : Svét Zen a svét muzu. Polarita a vzajemné obohacovani

6. Ochranné faktory na irovni masovokomunika¢nych prostriedkov:
» prezentacia zdravého spdsobu zivota,

» propagacia rozhodného, negativneho postoja spoloc¢nosti ku konzumaécii alkoholu, fajceniu, ako
aj k d’alsim legalnym a nelegalnym drogam,

» propagacia aktivit pravneho Statu,

» dostatok kladnych modelov prezentujicich jednotu slov, spravania a skutkov s vyrazne
pozitivnymi dosledkami pre jednotlivca, skupinu a spolo¢nost’,

» prezentacia celozivotného vzdelavania putavymi formami so zretelom na Specifika prijemcu,

» dostupnost’ informacii o kultarnych, Sportovych a vzdelavacich aktivitach (pre vSetky vekové
skupiny a predovsetkym pre mladez),

> prezentacia konStruktivnych stratégii rieSenia zat'azovych situacii a zvladania zataze v redlnych
zivotnych situdciach (ako pripravy na zivot),

» vecné a vyvazené spravodajstvo s proporcionalnym zastipenim vsetkych zainteresovanych
stran.

Ochranné a rizikové faktory tvoria vychodiskd pri rozboroch réznych typov situéacii psychicke;j
zataze. Napriklad pocas programu Konstruktivne rieSenie a zvladanie situdcii psychickej zataze
(Bratska, 1997) si ticastnici osvojuju a prehlbuji sposobilosti efektivne komunikovat’; postupy ako
lepSie spoznat’ seba, ako adekvatnejSie vnimat’, spoznavat’ a vediet’ sa vcitit’ do rozpolozenia inych
I'udi; osvojuju si poznatky o podstate, vyskyte a dosledkoch réznych typov zatazovych Zivotnych
situdcii; ucia sa roznym variantom postupov rieSenia a stratégiam zvladania psychickej zataze
v sulade s uvedomovanim si moznych désledkov; ziskavaju spdsobilosti ako utvarat atmosféru
spoluprace, konstruktivneho, efektivneho a tvorivého rieSenia i1 zvladania zatazovych situécii
v skupine, asertivneho spravania a komunikécie; osvojuju si zédklady metdd prevencie nadmernej
psychickej zataze. Po absolvovani programu sa ¢lovek l'ahSie v zataZovych situaciach zorientuje,
nesustredi sa len na prekdzky a ujmu, hl'ada a berie do tivahy aj mozné zvladacie zdroje (vnatorné,
vonkajsie a situané charakteristiky) smerujuce k rieSeniu danej situacie a zvladnutiu zataze. LepSie
si uvedomuje svoje silné stranky, vlohy a tvorivé predpoklady a tym aj nadanie pre urcita ¢innost’.

Co zohladnit’ v ramci prevencie nadmernej kumulacie negativnych dosledkov zatazovych
situacii a nadmernej zat'aze?

Na prvom mieste je multidisciplinarny pristup. Tyka sa rdéznych odbornikov (lekari,
psychologovia, ucitelia, sociologovia, pravnici, socialni pracovnici, duchovni, l'udia rozvijajici
vedu a l'udia z praxe), ktori by sa v izkej sucinnosti zamerali na rozpracovanie problematiky
prevencie nadmernej kumulacie negativnych dosledkov zatazovych situdcii a nadmernej zataze
v kontexte kvality zivota z interdisciplinarneho hl'adiska. N4pliiou prace takejto skupiny odbornikov
by mohlo byt napr. a) - identifikovat,, pripadne adaptovat’ na nase podmienky kritéria G€innosti
aktivit v prevencii nadmernej kumulacie negativnych dosledkov zatazovych situacii a nadmerne;j
zataze, kontrolovat’ ich implementéciu v praxi; b) - vytvorit’ databdzu preventivnych programov,
poukazat’ na prednosti a uskalia ich aplikdcie, urcit’ podmienky ich certifikovania; c) — vypractuvat
namety, ako systémovo zdokonalovat pracu I'udi v oblasti prevencie, v ktorych okruhoch ich skolit’
a kym.
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Ako mozné namety pre vypracovanie kvantitativnych a kvalitativnych kritérii GOc¢innosti
preventivnych aktivit nadmernej kumulacie negativnych dosledkov zatazovych situacii a nadmerne;j
zat'aze v kontexte kvality Zivota navrhujem:

Chapat prevenciu nadmernej kumulécie negativnych désledkov zat'azovych situdcii a nadmernej
zataze ako kvalitny adjustany a socializatny proces so zameranim na znizovanie vplyvu
rizikovych faktorov na réznych urovniach socidlneho systému a predovsSetkym na rozvoj
ochrannych faktorov (Bratska, 2001, s. 180-187), ktoré napomahaji zvySovat kvalitu zivota
kazdého Cloveka.

rozsahu jej informacnej, emocionalnej, socidlnej a ¢innostnej dimenzie.

Uskutocniovat’ preventivne aktivity pocas celého biodromalneho vyvinu ¢loveka (od narodenia
po smrt’) ako pripravu na Zzivot v redlnom kontexte, s akcentom na rozvijanie ochrannych
faktorov a konStruktivneho rieSenia a zvladania zatazovych situcii, vychadzajuc zo Specifik
jednotlivych vyvinovych faz ¢loveka a jeho chapania ako biopsychosociokulturadlnospiritudlne;j
jednoty.

V ramci preventivnych aktivit spolupracovat’ a posobit na vsetky zlozky systému (napr.
v systéme Skola nepdsobit’ len na ziaka, Studenta, ale do preventivnych programov zapojit’ aj
ucitelov, rodi¢ov, personal skoly, zaujmové institucie apod.) s dorazom na utvaranie pozitivne;j,
tvorivej a akceptujucej atmosféry.

Ststavne sa snazit’ o posun preventivnych aktivit z trovne spravania, vonkajSich prejavov do
hlbsich Struktir osobnosti Cloveka (viac pracovat semociami, citmi, motivmi, tuzbami,
hodnotami, rozhodovanim a vyberom variant, dosledkami vyplyvajucimi zo ziskov a strat,
upevilovanim sebaucty, zdravého sebavedomia, moralnymi zasadami, tctou a toleranciou,
silnymi strankami a spiritualitou ¢loveka).

Podporovat’ dlhodobo prebiehajlice a longitudindlne preventivne programy.

Umoznit’ Studentom strednych pedagogickych §kol a vysokych §kol s humanitnym zameranim
v ramci praxe absolvovat’ rozne typy uz overenych programov a neskdr, pocas ich aplikacie
v konkrétnych podmienkach, zabezpecovat’ Studentom supervizne vedenie.
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