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Dostdva sa \V/am do riuk vystup z Dotazniku zvlddania zataze, ktory sleduje dvandst zakladnych stratégii, ktorymi ludia prirodzene reaguju na stres
alebo zdtaz Vseobecne je pre dlhodobo efektivne zviddanie stresu vhodné vyuZivat také stratégie, ktoré nielen Ze prispievaju k rieseniu danej
situdcie ale aj napomahaju k ndsmu vndtornému pozitivnemu naladeniu — preto vo vystupoch vidite i clenenie podla tychto dvoch dimenzii
(riesenie situdcie / dusevnd pohoda).

KONTROLNA SKALA

Platnost vysledkov do istej miery zdvisi na pristupe posudzovaného k vyplriovaniu dotaznikov — preto je v dotazniku zaradend kontrolnd skéla,
ktord upozorriuje na mozné skreslenie vysledkov.

POTREBA USPIET primerand otvorenost odpovedi

RELATIVNE ZASTUPENIE JEDNOTLIVYCH STRATEGI|
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VWysledky su v grafe uvedené v podobe percentilov. Zelend farba predstavuje oblast optimalneho vyuZivania jednotlivych stratégii. V/ pripade
vyssieho percentilu, neZ je hornd hranica optimdlnej oblasti, hovorime o nadmernom pouzivani stratégie — pre tuto stratégiu plati jej cerveny
nazov. Pri dosiahnuti nizsieho percentilu hovorime, naopak, o nizkom vyuZzivani stratégie a pre tuto stratégiu je priznacnejsi jej sivy nazov.
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POPIS NAJPREFEROVANEJSICH STRATEGII

Stratégie vyuzivané nadmerne su zvyraznené farebne: .

- seBAKONTROLA (ENTORNVIGHIEAD) - G570

Stratégia sebakontroly sa prejavuje snahou kontrolovat vlastné emdcie a reakcie na zatazovu situaciu. Zahrfna
tiez snahu o konstruktivne vyjadrenie emdcii. Pre vyuzivanie tejto stratégie je typickd aktivna snaha ovladat sa,
nedat na sebe zataz poznat a reagovat s rozmyslom. Vzhladom k malo prejavenym emdécidm mozu tito ludia na
okolie pdsobit neditatelnym a neautentickym dojmom. Snaha o intenzivnu a stalu kontrolu vlastnych reakcii méze
taktiez spbsobovat pocity vnitorného napatia.

Vysoké skdre na Skalach sebakontroly a zmierenia sa znamena, ze suU obe tieto stratégie vyuzivané v nadmernej
miere. To mbZe znamenat aZz prehnanud snahu o sebakontrolu. V désledku toho mézu ludia pocitovat vnitorné
napatie, kedZe nedokadzu & z nejakého dovodu nechcl dat ostatnym najavo, ako sa citia. Na druhych mézu
posobit uzatvorenym, chladnym ¢i necitatelnym dojmom. To mbze komplikovat nielen samotné zvladanie zataze
ale i vztahy s okolim, ktoré na tychto ludoch nepozna, Ze su v strese. V dbsledku toho moézu byt na nich kladené
stale dalsie a dalSie poziadavky, ktoré uz nemusia byt schopni zvladnut. V tychto polohach uz sebakontrola skér
obmedzuje dudevnul pohodu. Tato stratégia byva taktiez menej efektivna, pokial rieenie danej zatazovej situacie
zahffia pracu s eméciami.

- 2MiERENIE S (REZIGNAGHE) - G278

Stratégia zmierenia sa sa prejavuje tendenciou ustupovat zo zatazovych situacii. Typicky je sklon rezignovat na
rieSenia a zo situdcie sa stiahnut. Tato stratégia umoznuje hodnotit narocnost situacie a neriesit tie, na ktorych
zvladnutie chybaju potrebné kompetencie ¢i sily. Vyuzitie tejto stratégie je vhodné predovsetkym v situaciach,
ktoré jedinec nemoze ovplyvnit a kde by aktivna snaha situdciu riesit viedla len k dalSej frustracii. Tato stratégia
sa ale moze prejavovat i pocitmi bezmocnosti a neschopnostou situdciu riesit.

Vysoké skdre na Skalach zmierenie sa a sebakontrola naznacuje, Ze su obe tieto stratégie vyuzivané nadmerne.
To sa mbze spodiatku prejavovat snahou situdciu riesit, avsak s rychlou kapituldciou a Unikom zo situdcie.
Rezignacia na riedenie je potom sprevadzana pocitmi bezmocnosti, vlastnou neschopnostou so situaciou nie¢o
urobit a pasivitou. Tito ludia sa potom dostdvaju do vleku udalosti. Rezigndcia mbze byt dosledkom zahltenia
a zlého planovania ¢asu a vlastnych kapacit. Na druhej strane moze byt pricinou tiez pohodlnost a vyhovaranie sa
na nedostatok kompetencii, malo $anci a moznosti, ako situaciu vyriesit.

= KONTROLA SITUACIE - 76%
Kontrola situdcie sa prejavuje zameranim na rieSenie problému a snahou mat ju pevne v rukach. Pre vyuzivanie
tejto stratégie je typicka tuzba mat situdciu pod kontrolou a mdct ju ovplyvnit. Ludia, ktori vyuzivaju tdto situdciu,
zatazové situacie neodkladaju a okamzite ich riedia. Obdas mozu mat snahu riesit i problémy, ktoré spadaju do
kompetencie ostatnych. V situaciach, nad ktorymi nie je mozné mat kontrolu, vedie vyuzitie tejto stratégie
k napatiu a nespokojnosti.

DALSIE NADMERNE VYUZIVANE STRATEGIE
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= PREMYSLANIE (BRICEVTAVANIE) - 73%

Premyslanie je stratégiou, pre ktord je typické neustdle vracanie sa k problému vo svojich Uvahach. Ludia
vyuZivajlci tito stratégiu o problémoch neustdle hibaju a snazia sa ndjst ich riegenie. Pozitivnym aspektom tejto
stratégie moze byt ndjdenie vhodnej varianty k zvladnutiu problému, negativnym méze byt uvazovanie nad
prekazkami, ktoré nie je mozné zmenit alebo neschopnost odputat sa v mysli od problému, ¢m mame menej
priestoru pre relaxaciu, odpocinok alebo doplnenie energie.

Vysoké skdre na $kalach odreagovanie sa a premyslanie znamena, Ze su obe tieto stratégie vyuzivané nadmerne.
Tato kombinacia sa prejavuje tym, ze je vela energie venovanej premietaniu nad rieSenymi zatazovymi situaciami
a je tazké sa od nich v myslienkach odputat, ale zaroven je pritomné velké zameranie na vyuzivanie technik, ktoré
pomahaju odreagovaniu sa. Tieto stratégie sa teda mozu vzajomne kompenzovat, avéak mozu tiez znamenat
vysokU energetickd investiciu ako pri premietani o probléme tak i pri aktivitach, ktoré maji energiu vratit. Rizikom
je, Ze aktivity pobvodne smerujlce k odreagovaniu su pojaté prili$ vykonovo a teda prinasaju dalsiu zataz.

- prevencia (VHENDTIESH - G95%

VyuZitie stratégie prevencia znamend snahu nedostavat sa do neprijemnych situacii. Mb6ze byt spojend
s vyhodnocovanim vlastnych moznosti a kompetencii, tzn. cielene neriedim situdcie, ktoré si nad moje sily alebo
kapacity. Prejavuje sa i prevenciou pred zatazovymi situaciami s cielom zachovat si dusevnu pohodu. Rovnako sa
ale mbze prejavit i tendenciou ignorovat problémy a vyhybat sa vSetkym zdtazovym situdcidm vratane tych
podstatnych, ktoré by bolo ziaduce riesit.

Vysoké skdre na tejto Skale naznacuje, ze stratégia vyhnutia sa je vyuzivana prilis. To zvySuje riziko vyhybania sa
podstatnym a neodkladnym problémom, ktoré by mali byt rieSené okamzite. M6ze taktiez viest k odkladaniu
rieSeni roznych Uloh v nadeji, ze sa nejako vyriedia samy. Typicka je nizka motivacia k rieSeniu, teda pasivita pri
zvladani naro¢nych situdcii, popr. ignorovanie problémov. Nadmerné vyuzivanie tejto stratégie je rizikové hlavne
tam, kde je rieSenie problémov zakladnou pracovnou kompetenciou, teda napr. pri manazérskych poziciach alebo
tam, kde m6ze komplikovat pracu druhym ludom.

= ODREAGOVANIE SA (EROKRASTINACHE - 6556%

Stratégia odreagovania sa sa vyznacuje snahou zataz kompenzovat prijemnymi aktivitami véetkého druhu. Tie
modzu mat podobu inej uspokojivej ¢innosti, odmenenia sa nie¢im prijemnym, starostlivostou o seba ¢&i aktivnou
relaxdciou. Je to stratégia zamerand na obnovenie fyzickych a psychickych sil behom & po zatazovej situdcii.
Mobze sa ale tieZ prejavovat odkladanim rieSenia zatazovej situacie, pripadne aktivitami, ktoré nemusia ludom
vyuzivajlucim tdto stratégiu dlhodobo prospievat.

Vysoké skére na skalach odreagovanie sa a premyslanie znamena, ze su obe tieto stratégie vyuzivané nadmerne.
Tato kombinacia sa prejavuje tym, Ze je vela energie venované premietaniu nad rieSeniami zatazovych situacii a je
tazké sa od nich v myslienkach odputat, ale zaroven je pritomné velké zameranie na vyuzivanie technik, ktoré
pomahaju odreagovaniu. Tieto stratégie sa teda mbzu vzajomne kompenzovat, avéak mozu tiez znamenat vysoku
energeticky investiciu ako pri premietani o probléme, tak i pri aktivitach, ktoré maju energiu vratit. Rizikom je, ze
aktivity pdvodne smerujuice k odreagovaniu su pojaté prilis vykonovo a teda prinasaju dalsiu zataz.

- zopPOVEDNOST EVIEEIGENIE - G

Zodpovednost oznacuje stratégiu, ktora je charakteristicka velmi svedomitym pristupom k zatazovej situdcii.
Ludia vyuzivajlci tdto stratégiu berd zatazovy stav velmi vazne a snazia sa ho zvladat. Ich hlavnym cielom je
zabranit vSetkym moznym negativnym dosledkom, ktoré vnimaju citlivejSie nez ostatni. Ich silné pocity
zodpovednosti a zameranie na mozné negativne dopady situacie mézu byt az zvazujice.

Vysoké skére na tejto Skale znamena, ze tato stratégia je vyuzivand nadmerne. To mdze viest k extrémnym
pocitom zodpovednosti za zatazovu situdciu, pricom modze ist o situdciu, ktord ostatni povazuju za beznu az
banalnu. Typicka je zniZzena schopnost nadhladu a nedostatoéna schopnost vyuzivat zdroje, ktoré mézu situaciu
ulahdit. Silné obavy zo zavaznosti situdcie a zveli¢enie rizik mdzu viest az k tvorbe katastrofickych scenarov, ktoré
su velmi vylerpavajuce az paralyzujuce. Nadmerné vyuzivanie tejto stratégie moze byt rizikové hlavne tam, kde je
potrebny odstup, strategicky pohlad a zameranie na realne rizikd a ich priorizovanie v rdmci time managementu.

ma online www tcconline.cz 4


http://www.tcconline.cz

Jane Moon - jane.moon@example.com dbverné

= SAMOSTATNOST ([ZOBAGIA) - 6815%

Tato stratégia sa prejavuje tendenciou uzatvorit sa v naroc¢nej situdcii do seba a izolovat sa od ostatnych. To
modze byt désledkom snahy vyriesit problémy samostatne a neobtaZovat s nimi zbytocne svoje okolie. Tato
stratégia je funkéna tam, kde je potrebné si rieSenie problému v klude rozmysliet alebo tam, kde spolo¢né
rieSenie ¢i zdielanie problému nie je mozné ¢i nie je ziaduce. Ludia vyuzivajuci tuto stratégiu mézu mat pocit, ze
ostatnych ich problémy prili$ nezaujimaju alebo nerozumeju ich rieeniu a teda si ich nechavaju pre seba.

Vysoké skére na tejto Skale znamena, ze samostatnost je vyuzivana nadmerne. Prejavom mdze byt snaha riesit
véetko samostatne i tam, kde to nie je Ucelné. Prikladom mé&zu byt niektoré socidlne situacie alebo problémy,
k rieseniu ktorych chybaju potrebné kompetencie ¢ schopnosti a kde by prispevok ostatnych mohol viest
k efektivnejSiemu rieSeniu. Zaroven sa mdzu v zvySenej miere objavovat pocity hanby za vlastné problémy,
neochota ich zdielat a pokusit sa najst rieSenie prostrednictvom konzultacie s dalsimi ludmi.

POPIS NAJMENEJ PREFEROVANE) STRATEGIE

stratégie vyuzivané nizko su zvyraznené farebne: .

- POZITIVNY PRISTUP (SEZSESAVOTIVAGE - T22%

Pozitivny pristup je stratégiou prejavujicou sa snahou vidiet v zatazovych situaciach pozitiva, napr. ¢o mi mbze
situacia dat, ¢o z nej mézem ziskat a zaroveri déveru vo vlastné schopnosti ju zvladnut. Ludia vyuzivajuci tuto
stratégiu si pripustaju rizika len v obmedzenej miere a mézu mat tendenciu ich podcenit. Pozitivny pristup je tiez
sprevadzany vysokou sebadbverou v zvladnutie situdcie, o moze viest k priliSnému optimizmu a prehlbovaniu sa
vo viere, ze je mozné zvladnut vietko.

Nizke skdre na tejto $kale naznacuje, ze je pozitivny pristup vyuzivany malo, ¢o je spojené s nizSou mierou
optimizmu a sebaddvery v zvlddnutie situdcie. Zaroven to sveddi o nizkom zamerani sa na pozitivne aspekty a
prilezitosti plyntce zo zatazovych situdcii. Désledkom moze byt nizsia chut situdciu riesit, mensia sebaistota v
rieSeni a opomenutie predoslych Uspechov a toho, ze je na ¢om stavat (osvojené znalosti, skisenosti) Dlhodobo
nizke vyuzivanie tejto stratégie mdze viest k poklesu sebavedomia véeobecne, k strate "lahkosti" a nadhladu v
rieSeni a k znizeniu dusevnej pohody. Nizke skdre je nevyhodou hlavne tam, kde je pre riesenie nevyhnutna
kreativita, inovativny pohlad a schopnost ist do rizika.

ROZVOJOVE ODPORUCENIA

Konstruktivne pomenovavat vlastné pocity, obzvlast v zatazovych situaciach. Nesnazit sa vSetko za kazdu cenu potlacit
¢i ignorovat svoje emdcie. Vacsia otvorenost povedie k lahej Citatelnosti pre ostatnych a mdze byt prevenciou vzniku
konfliktnych situdcii, pre okolie prekvapivych ,vybuchov* emdcii a rovnako tiez psychosomatickych problémov
vnikajucich nespracovanim vlastnych emacii (napr. bolesti hlavy Sijového svalstva, problémy s travenim apod.)

Nevzdavat snahu o rieSenie situacie, snazit sa najst alternativne cesty k jej rieSeniu, ktoré nebudu také naroc¢né. Viac
zvazovat, ¢i a ako je mozné ovplyvnit situdciu zo svojej pozicie. Pokusit sa na fiu pozriet z iného uhla pohladu.
Nepodliehat pocitom bezmocnosti a zmaru. Lepsie planovat svoje aktivity, tak, aby bola realna $anca, ze ich zvladnem
dokondit, popr. radsej preformulovat ciel na mensi alebo iny, nez na neho Uplne rezignovat.

Zamerat sa na vyvazenost ale tiez na primeranost, ako v rdmci premietania o problémoch, tak i odreagovania sa od nich.
Na odreagovanie volit také aktivity, ktoré skutoéne prinesu klud a uvolnenie a pokial su vykonovo orientované, hladat
dalsie spbsoby, ktoré si menej dynamické, ale z hladiska uvolnenia a dusevnej pohody efektivne.

Lepsie stanovovat priority a riesit i situacie, ktoré mézu byt neprijemné, ale ktorych riesenie je dolezité a/alebo urgentné.
Tam, kde je to potrebné, sa namotivovat k rieSeniu situacie namiesto vynakladania zbyto¢ného Usilia v snahe sa jej
vynut. Nebat sa prevziat zodpovednost za rieSenie zatazovych situdcii a pokusit sa mat ich problémy pevne v rukach.

Nepodliehat pocitom prehnanej zodpovednosti, snazit sa veci vidiet s nadhladom. Nepremietat nad véetkymi moznymi
rizikami, pokusit sa vyhodnotit ich redlnost a venovat sa len tym, ktoré su pravdepodobné. Vnimat zatazovu situdciu viac
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ako prilezitost nez ako velké riziko, zamerat sa na pozitivne aspekty situacie.

Nebat sa zdielat svoje problémy s ostatnymi, nepodliehat pocitom osamelosti. Zvazit, ¢i je vzdy ziadlce zatazové
situdacie riesit samostatne a ¢ by ndzor & pohlad niekoho daldieho nemohol byt uzitoény. Premyslat o vhodnom
delegovani, ziskat viac informacii o variantoch rieSenia, vyuzivat indpiracie od druhych a tiez si overovat a verifikovat
vlastné informacie (nepredpokladat, nepredbiehat).

Viac s zamerat na pozitiva zdtazovych situdcii. Nazerat na tieto situacie z hladiska prilezitosti, ktoré mézu prindsat a
potencialu k osobnému ¢i profesijnému rastu. Uvedomit si svoje skidsenosti a predoslé Uspechy s rieSenim podobnych
situacii, zrekapitulovat si, ktoré zruénosti a schopnosti pre rieSenie mdézem vyuzit a zamerat sa na predstavu Uspesného
zvladnutia problému. Zatazové situdcie riesit sebavedomejsie a s vaésou doverou v Uspech.
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CELKOVY POMER STRATEGI|
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Poznamka. Grafy zobrazuju celkovy pomer stratégii, ktoré bud prispievaju k rieseniu situdcie ¢i k dusevnej pohode alebo naopak.

KOMENTAR K CELKOVEMU POMERU STRATEGII

Naprie¢ stratégiami sa objavuje slabsia potreba riesit zatazové situacie alebo ich rieenie ovplyvriovat. To sa prejavuje
slabsou aktivitou a niz8ou angazovanostou v hladani rieenia.

Naprie¢ stratégiami si menej zastlipené reakcie na zatazovu situaciu, ktoré pomahaju udrzat si dusevnu pohodu. To
mdze prispievat k rozladeniu a nespokojnosti jedinca.
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