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VODCOVSTVO V NEBEZPECNYCH PODMIENKACH A ZVLADANIE
ZATAZE

Michaela SIMONOVA
LEADERSHIP IN DANGEROUS CONDITIONS AND STRESS MANAGEMENT

Abstract:

Leadership has multiple styles that leaders can employ and apply to the situations and areas in which
they operate. However, the leadership style of people may be different in the case when leadership
takes place in dangerous situations. Professional military personnel may be exposed to stress due to
the exercise of their profession, which they must process through appropriate practices. The role of
commanders in such a case lies in the correct attitude towards their subordinates. With an
appropriate approach and management of the load, the leader can contribute to achieving personal
satisfaction and life fulfillment of himself and his subordinates.

Keywords: Leadership, leader, burn-out syndrom, stress management, well-being.

uvoD

Vodcom a vodcovstvu sa venuju viaceri autori. Pri analyze jednotlivych Stylov vedenia
[udi, pripadne vlastnosti, charakteristik a zru¢nosti samotnych vodcov nesmieme zabudnut
taktiez na analyzu prostredia a podmienok, vramci ktorych vodcovia aich podriadeni
pbsobia. Motivaciou autorky je poukazat na vodcovstvo v nebezpecnych situaciach
a pripadné odlisSnosti oproti vedeniu ludi v beznych podmienkach. Cielom prace je taktiez
zamerat sa na moznosti zvladania zataZze v nebezpecnych situaciach a podmienkach, ktorym
su vodcovia aj ich podriadeni vystaveni a opisanie technik uréenych na zvladanie zataze.
Snahou je taktieZz poukazat na stav, ktory je pri zvladani zataze Zelany a ktory by sme chceli

v ramci leadershipu dosiahnut.
1 DEFINOVANIE ZAKLADNYCH POJMOV
Pre mozZnost analyzy skimanej problematiky je nutné vysporiadat sa so

zadefinovanim zakladnych pojmov. Pojmy vodcovstvo (angl. leadership) a vedenie fudi (angl.
leading) a pojmy vodca a lider, méZeme povazovat za synonyma.
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Definicie vodcovstva sa liSia s ohfadom na skimané javy, aviak spolo¢nymi ¢rtami su

nasledovné:

- vodcovstvo ako proces (vodcovstvo nie je linearny jednosmerny jav, ale interaktivny
proces, do ktorého je zahrnuty lider aj nasledovnici),

- vodcovstvo zahrria ovplyviiovanie (p6sobenie lidra na nasledovnikov),

- vodcovstvo prebieha v skupindch (jednotlivec ovplyviiuje skupinu na dosiahnutie
spolo¢nych cielov),

- vodcovstvo zahrria spolocné ciele (lider a nasledovnici pracuju spolo¢ne za ucelom
dosiahnutia spolo¢ného ciela).

Na zaklade uvedenych komponentov je mozné zadefinovat vodcovstvo tak, ako to
uviedol Northouse ako ,proces, pomocou ktorého jednotlivec ovplyvriuje skupinu ludi na
dosahovanie spoloc¢nych cielov” (Ljudvigova, 2018, s. 12).

Vodca je Clovek, ktory ma schopnost ovplyvriovat ostatnych, kontroluje aktivity
skupiny, podstatne prispieva k jej sudrznosti areprezentuje skupinu (Sopdci, 2014). Lider
(vodca) by mal byt schopny vytvarat také mocenské vztahy, ktoré su nie len vecne funkéné,
ale aj socialne prijatelné nie len pre ucastnika takéhoto socidlneho vztahu, ale aj pre Sirsie
socialne okolie. Moc nie je schopnost alebo vlastnost jedinca, ale ide o socidlny vztah
(Jarosova, Pauknerovad, Lorencova, a kol., 2016).

Teoretické vychodiskd vodcovstva su vsak aplikovatelné nie len v ramci civilného
sektoru, ale aj v ramci vojenského prostredia.

V tomto prostredi sa vSak stretavame skbér s pojmami velitel, velenie a riadenie.
Velenie je proces, pomocou ktorého velitel presadzuje svoju volu a vyjadruje svoje zamery
podriadenym. Riadenie je proces, pomocou ktorého velitel za pomoci Stdbu organizuje, riadi
a koordinuje ¢innost vlastnych a podriadenych sil (Sopdci, 2014). Riadiace aktivity boli od
minulosti zamerané na zabezpelenie potrieb pre existenciu ludi v spolocenstvach,
zvySovanie schopnosti velitelov pri vedeni vojen, projektové a organizaéné schopnosti pri
stavbe opevneni, zabezpecenie kontroly fudi pri ich praci a dalSie (Belan, 2018). Velenie
a riadenie je zaloZzené na prvkoch — autorita, rozhodovanie, vodcovstvo a planovanie. Velitel
je pritom klti¢ovou osobnostou na vsetkych Urovniach. V ozbrojenych silach sa pri popisovani
kvality vodcu vyuZivaju charakteristiky ako vysoka odbornost, taktickd zdatnost, zodpovedné
vyuZivanie prdvomoci a nesenie osobnej zodpovednosti, sprdvne avcasné rozhodovanie,
schopnost vytvorit priaznivé prostredie pre vysoku vykonnost, schopnost motivovat
podriadenych. (Sopéci, 2014).

2 VODCOVSTVO V NEBEZPECNYCH SITUACIACH
Vo vadsine pripadov vodca podsobi v podmienkach bezZnych, nijak zvlast
nebezpeénych. Aviak nebezpecna situacia podstatne meni podmienky pInenia uloh. Cinnost

v nebezpecnych situaciach, ¢i uz bojovych alebo krizovych, si vyzaduje zvySené naroky na
spravanie sa vodcu, velitela alebo dalSich ludi na jednotlivych stuprioch velenia a riadenia.
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Vedenie ludi v nebezpecnych situaciach si vyZaduje rozhodnost a autoritativnost, ale aj
ohladuplnost a pochopenie. Nebezpecné situacie si obrovskym naporom na fyzické aj
psychické sily na vsetkych stupfioch velenia a riadenia. MnoZstvo vznikajucich pocitov
aemocii je spojené svysokou mierou dramatickosti vznikajucej v nebezpecnych
podmienkach. Strach je normalnou reakciou na vnimand hrozbu aje to zakladny
mechanizmus preZitia v reakcii na konkrétny podnet. Takmer vidy sa vztahuje k buduicim
udalostiam (zhorsenie alebo pokracovanie neprijatelnej situacie), pripadne ide o okamzitu
reakciu na aktualne dianie. Medzi zakladné principy, ako sa s tymto problémom vysporiadat
patria:

- naucit sa zaobchdadzat s vlastnym strachom, aby bolo mozné zvladnut aj strach druhych;
- zamerat sa na vonkajsie prostredie a nie na svoje emdcie;

- nesnatzit sa riadit svoje emdcie;

- viest [udi bez pouZivania vlastného ega;

- vo chvilach extrémneho nestastia zostat pokojny;

- pocas krizy nezvalovat vinu na druhych;

- nedovolit ovladnut hnev a frustraciu;

- nestavat sa do porazeneckej pozicie.

Jednym z dblezitych prvkov efektivneho vodcovstva v nebezpeénych situacidch je
zabezpecit obnovu pocitu kontroly, predvidatelnosti uprostred beznadeje a strachu (Sopdci,
2014).

3 PREJAVY ZVYSENEJ ZATAZE A JEJ ZVLADANIE

Zdrojom zataze azvysenych narokov, sktorymi sa Clovek vyrovnava, byvaju
povazované neprimerané ulohy, problémové situacie, prekazky, vnuatorné a vonkajsie
konflikty a stres. Problematika stresu je vsucasnosti najéastejSie zmiefiovany problém
zamestnancov aj zamestnavatelov. Stres neovplyviiuje negativne iba vykon, ale v pripade
vodcov sa premieta aj do ucinnosti vodcovstva (JaroSovd, Pauknerovd, Lorencova, a kol.,
2016). Prave v nebezpeénych situdcidch mdze dochadzat k zvySenej miere stresu a nutnosti
zvladania zataZovych situdacii.

Stres musime chdpat v dvoch rovinach, ato ako eustres, ktory vyjadruje situdciu,
v ktorej nadstandardné podnety posobia ako vyzva (,dobry stres”), a ako distres, ktory
predstavuje nadmerné mnoistvo stresu ajeho dlhodobé vystavenie sa mdzZe negativne
prejavit ako na psychickom tak na zdravotnom stave ¢loveka. Zvladanie zataze pozostava
z niekolkych faz, kedy ako prva nastupuje tzv. poplachova reakcia, ktora signalizuje zmenu
a vedie k potrebe sa takouto zmenou zaoberat. Ide o prirodzenu reakciu a zasahuje spravidla
fyzickd aj psychicku stranku organizmu ¢loveka. Nasleduje analyza zataZzovej situacie, v rdmci
ktorej prebieha identifikdcia problému a moznosti jeho rieSenia. Dolezita je pritom
primerand motivacia krieSeniu situacie a nasledné vlastné rieSenie zataZovej situacie
a ziskanie vhodnych navykov, ktoré zautomatizuju buduce rieSenie problémov. Vlastné
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rieSenie zataZove] situacie sa odohrdva pasivnhym odolavanim alebo aktivnym jednanim.
Kone¢nou fazou rieSenia zataze je jej zvladnutie alebo zlyhanie v zataZzi (JaroSova,
Pauknerova, Lorencova, a kol., 2016). Uvedené fazy su beznymi avsak ulohou vodcu je vediet
s nimi pracovat a spravne na ne zareagovat a takto viest aj svojich podriadenych.

Typickym prejavom neumerne zvySenej zataze je workoholizmus. Definovat ho
mobZzeme ako zavislost na praci, ktord vedie kzanedbdavaniu ostatnych stranok Zivota
a prejavuje sa negativhe najma vo vztahovej rovine. Su osoby, ktoré k workoholizmu
inklinuju castejsie, ako jedinci so sklonom k perfekcionizmu, vyssej zavislosti na hodnoteni
druhymi alebo zvySenou potrebou pozornosti. Ako hranicu, kedy hovorime o workoholizme,
stanovuju niektori autori moment, ked ludia stracaju poteSenie z prace, ini hovoria az
o situdcii, kedy sa objavia zdravotné problémy a konflikty v osobnych vztahoch.
Workoholizmus sa prejavuje tim, Ze ¢lovek neustdle mysli na pracu, pracuje nadcéasy bez
absolvovania dovolenky. Nasledne straca délezité vztahy, rezignuje na spolocensky Zivot
a dochdadza k telesnému vyCerpaniu a narastu zdravotnych problémov. Lie¢be workoholizmu
sa venuje kognitivno behaviordlna terapia, analyzuju sa Zivotné postoje a Zivotny Styl
(Jarosova, Pauknerova, Lorencova, a kol., 2016).

Profesiondlni vojaci, ako osoby, ktoré si daju zalezat na stopercentnom splneni
zadanej ulohy, sa moOZu stretavat prave s obetovanim ostatnych veci na Ukor prace.
Z uvedeného dbévodu je potrebné najst spravnu rovnovahu medzi vykonavanou pracou
a ostatnymi strankami Zivota.

Reakciou na zataz je syndrom vyhorenia (angl. burn-out syndrom) a prejavuje sa
vyCerpanim, pasivitou a sklamanim v désledku chronického pracovného stresu, pripadne ako
stav emociondlneho vycerpania v dosledku nadmernych psychickych narokov (Jarosova,
Pauknerovd, Lorencova, akol., 2016). ,Syndréom vyhorenia je strata zdujmu a osobného
zaujatia, casto spojeného so stratou cCinorodosti a poslania” (Sopéci, s. 171, 2014). Prejavuje
sa vo fyzickej, psychickej a socialnej oblasti. V ramci fyzickej oblasti ma syndrém vyhorenia
vplyv na celkovu Unavu organizmu, bolesti hlavy a svalov, ¢i poruchy spanku a méze taktiez
zvysit riziko vzniku zavislosti. V psychickej oblasti sa prejavuje ako dusevné vycerpanie,
vznikom pocitov smutku a depresie. V oblasti socialnych vztahov sa prejavuje ako nezaujem
o hodnotenie zo strany druhych osdb a nechutou ku vsetkému, ¢o suvisi s vykonavanou
profesiou. Vyvoj syndrému vyhorenia prebieha v Styroch fazach. V prvej faze je ¢lovek
nadSeny avsak postupne dochadza k ndvratu do reality. V druhej faze nastupuje frustracia.
V tretej faze nastupuje apatia a vo Stvrtej faze pocit vyCerpanosti. Je mozné konstatovat, ze
syndrém vyhorenia sa vyskytuje viac u niektorych skupin fudi, ato najma u ludi
v pomadhajucich profesiach, ludi posobiacich v bezpecnostnych zlozkdch teda aj
profesiondlnych vojakov, ludi na manazérskych poziciach, ludi s predispoziciami
k sebaobetovaniu (Jaro$ova, Pauknerovd, Lorencova, a kol., 2016). Ulohou vodcu, je viimat si
varovné signdly poukazujuce na pripadny vyskyt syndrodmu vyhorenia u svojich
podriadenych.
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Syndrém vyhorenia sa mo6ze vyskytnut u profesiondlnych vojakoch aj ich veliteloch.
Profesiondlni vojaci su vystavovani nadmernej fyzickej, ale aj psychickej a emocnej zatazi.
V pripade, ak profesionalni vojaci vyCerpaju svoje sily (telesné aj dusevné) a pracuju bez
regeneracie, ich vykonnost klesa. DokaZeme rozliSit niekolko hlavnych dovodov vzniku
syndromu vyhorenia vo vojenskom prostredi:

1. pracovné podmienky — ide najma o spOsob organizacie cCinnosti v jednotke, stazené
fyzické prostredie, nebezpecnost prace aohrozenie Zivota azdravia pri nasadeni
a zodpovedna a narocna praca;

2. socidlne faktory — zlé vztahy, nedostatok respektu avzajomnej dovery, porusovanie
predpisov, chybajlce uznanie a slaba socidlna podpora;

3. osobnostné charakteristiky — emocionalna labilita, nizke sebavedomie, pasivne spravanie
v zataZi, nerealne a negativne oCakdvania (Sopdci, 2014).

Syndréom vyhorenia sa modZe tykat akejkolvek pozicie v ozbrojenych silach.
Rozhodnutia vodcov denne ovplyviiuju Zivoty podriadenych. Preto je dodlezité dbat na
nadSenie a pocity pracovnej sily vokoli. Syndrém vyhorenia v ozbrojenych silach je
motivaény problém amoZe sa objavit vbeinej pracovnej situdcii, ale aj pri praci
v nebezpecénych podmienkach (Sopdci, 2014).

Prevencia a eliminovanie workoholizmu a syndrému vyhorenia spociva v niekolkych
faktoroch:
- vyvaieny Zivot,
- planovanie si svojho pracovného programu,
- ¢as na aktivny odpocinok a zaluby,
- kladenie si redlnych cielov,
- vhodna relaxacia,
- stykanie sa s rodinou a citenie ich podpory,
- Cas na priatelov aj na seba,
- vyuZivanie institutu delegovania uloh,
- zameranie sa na osobny rozvoj (JaroSova, Pauknerova, Lorencova, a kol., 2016).

Spravne vedenie a riadenie zo strany vodcu, dostane jednotlivcov aj celd organizaciu
cez kolektivnhu bolest, smutok a hnev a dokadze ju priviest k vy$sej sudrznosti a solidarite
(Sopdci, 2014).

Cielené riadenie zvladania zataZe (stresu) a aktivne vyrovnavanie sa so zvySenou
zatazou je oznacované aj ako stress management. Metddami stress managementu si najma
prevencia v oblasti Zivotospravy (zdrava Zivotosprdva) a vhodného rezimu, spravny pomer
pracovnych a odpocinkovych aktivit a vhodny ,time management” (JaroSovd, Pauknerova, —
Lorencovd, a kol., 2016). Pre profesionalnych vojakov je z hladiska vykonu ich povolania
potrebna ista davka fyzickej pripravenosti. Dostatok pohybu a fyzickej aktivity je vSak okrem
toho taktiez vybornym spdsobom na odburanie napétia vznikajuceho v stresovej situdcii.
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Délezité je taktiez nastolit do Zivota pravidelnost a vytvorenie zdravych navykov.
»Time management” je najdolezitejSim faktorom optimalizacie Zivotného a pracovného
rezimu cloveka anajma vodcu. Jeho podstatou je stanovit si ciele a priority a neustale
prehodnocovanie pripadne presivanie niektorych ciefov asnimi spojenych aktivit.
Naplanovat si ¢as v ramci time managementu by malo byt zakladnym ndstrojom na zvladanie
zataze. Planovanie ¢asu nam umozni rozloZit si Ulohy a aktivity v priebehu urcitého ¢asového
obdobia podla naliehavosti. Planovanie ¢asu v neposlednom rade dopoméze k zabezpeceniu
pravidelnosti pracovného aZivotného rezimu aoddychu aspanku potrebného na
regeneraciu. Napriek vyssie uvedenym opatreniam modze Clovek pri dlhodobom strese Zit
v stave trvalého napétia. Ucinnymi vtomto smere sa mdze stat vyuZivanie relaxac¢nych
technik, ktoré su uréené na uvolnenie svalového a psychického napatia a vyvazuju
prepojenost organizmu po fyzickej a psychickej stranke. Medzi najCastejSie vyuZivané
relaxané techniky zaradujeme protistresové dychové cvicenia, progresivnhu svalovu
relaxaciu, autogénny tréning a jogu ¢i meditaciu (JaroSovd, Pauknerovd, Lorencovd, a kol.,
2016).

4 WELL-BEING

Pre vodcu je dolezita vyvazenost prace a dalSich oblasti Zivota, tzv. work-life balance.
Niektoré Zivotné situacie viak dostavaju tieto dve oblasti do konfliktu, napriklad skibenie
rodinnej role s pracovnymi poZiadavkami. Zaroven treba poznamenat, Ze ide o dynamicku
rovnovahu ovplyviiovanu pracovnymi povinnostami aj rodinnymi pomermi. Stav, ktory by
mal vodca vo vztahu ku kvalite svojho Zivota, ale aj jeho podriadenych, dosiahnut,
predstavuje well-being. Ide o dosahovanie osobnej spokojnosti a Zivotného naplnenia. Well-
being moézZe vychadzat z dvoch konceptov — eudaimonicky koncept a hedonicky koncept.
Eudaimonia vychddza =z Aristotelovho konceptu, ktory chape well-being ako stav
zmysluplného preZitia a aktivneho Zivota, kedy sme schopni sebareflexie a pracujeme na
dalSom rozvoji. Cielom je realizacia vlastného potencidlu v priebehu Zivota a ponorenie sa do
aktivit. Hedonia je definovana ako stav blaZenosti, ktory je charakterizovany maximalnym
poteSenim a minimalizaciou utrpenia. Vodcovia, ktori maju pozitivnejsie sebaprijatie a vyssiu
mieru emocionalnej inteligencie vykazuju vys$siu mieru sebauvedomenia ¢o pozitivne vplyva
na ich efektivitu ako vodcov. Autenticki vodcovia ovplyviuju eudaimonicky well-being
u svojich podriadenych osobnostnou integritou a vy$Sou mierou sebauvedomenia (JaroSova,
Pauknerovad, Lorencova, a kol., 2016).

ZAVER

Vodcovia avelitelia vacésinou vyuZivaju svoje vlastnosti azru€nosti v oblasti
vodcovstva a vedenia fudi v beznych podmienkach. Zvysena pozornost na styl vedenia ludi
vsak nastava v momente, ked' je vodcovstvo a ¢innost podriadenych presunuta do prostredia
s nebezpeénymi situaciami. Profesiondlni vojaci aich velitelia vykonavaju svoju c¢innost
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v roznych krizovych situaciach a bez adekvatnej regeneracie a nespravneho pristupu vodcov
moéze dojst k vplyvom na ich fyzické aj psychické zdravie. Pre zvladanie zataZe je preto
dolezité vyrovnavanie sa so vznikajucim stresom pomocou stress managementu. Vodcovia
musia vediet pracovat so zataZou, identifikovat a korigovat svoje reakcie v stresovych
situaciach arozvijat svoje schopnosti potrebné na zvlddanie stresu aj za pomoci
upokojujucich technik. Zaroven musia dbat na spravnu motivaciu a pocity svojich
podriadenych a zvladat vhodné komunikaéné postupy v stresovych situdciach. VyuZivanim
vhodnych praktik je moiné docielit vyvazenost prace a dalSich oblasti Zivota, atym
zefektivnit Styl vedenia vodcu, ako aj ¢innost svojich podriadenych.
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