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ABSTRAKT
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pracovni stres, stres.

Bakaldska praceeSi problematiku stresu a jeho vliv na zdravi, ikuaivota a
pracovni vykonnost policigt a vedoucich pracovnik Policie Ceské republiky.
V teoretické ¢asti jsou popsany pozitivni i negativni vlivy stiesa Zivotcloveka,
reakce, k nimz ib stresu v organismu dochazi, fyziologické, emoéloha behavioralni
piiznaky stresu. S@asré jsou specifikovany negativni vlivy stresu na zdrav
psychiku ¢lovéka a formy a metody, kterymi Ize se stresem bojoldtle jefeSena
problematika pracovniho stresu se #gnim na policejni stres, jsou popsany
specifické zatzové situace a zdroje konfliktéto profesni skupiny. V praktick@sti je
na zaklad vyslediki dotaznikového pmzkumu zkouman vliv stresu na pracovni
vykonnost a kvalitu Zivota policista vedoucich pracovnikPolicie Ceské republiky v

A

projevim stresu v jejich chovani a vhodnosti mechaidismtistresové obrany



ABSTRACT

BERNARD, R. Psychological and medical aspects of stress intigato
quality of life and working efficiency of policemand of executive workers of the
Police of the Czech Republic : Bachelor the§leské Budjovice : The College of

European and Regional Studies, o. p. s., 2012..6Supervisor : Mgr. Bc. Milan
Vesely.

Key words: distress, eustress, quality of life,i-atress barrier, police stress,
work related stress, stress.

This bachelor thesis deals with the issue of asstend its impact on health,
quality of life and work performance of policememdaexecutive workers of the Police
of the Czech Republic. Theoretical part describesitipe and negative impacts of a
stress on a man’s life, reactions that happen ihuman body during stress,
physiological, emotional and behavioral symptomsao$tress. At the same time it
specifies negative impacts of a stress on healthpmyche of a man and forms and
methods that can help with stress fighting. Furthierissue of a work stress is also
considered with a focus on a police stress, thexedascribed specific load situations
and sources of conflicts of this particular profess Practical part investigates, on a
basis of questionnaire survey results, an impaet stress on a work performance and
on a quality of life of policemen and executive kens of the Police of the Czech
Republic in relation to the extent of their resilly against incentives that can cause
stress and against stress traces in their behamibrsuitability of mechanisms of anti-

stress barrier.
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UvOD

Slovo stres je v dnesdni, ,,moderni* do®zné pouzivanym slovem, které Ize
zaslechnout naiznych mistech, od odbafizameienych diskuzi az pogtiné pouzivané
slangové vyrazy ip kazdodennim hovoru. iBstoZze toto slovo mnoho z nas t#m
kazdoden#& pouziva, jen malokdo zna adadomuje si skutény vyznam tohoto slova a
dokéazal by jej objasnit. &tSina lidi spojuje stres £&m negijemnym a negativnim,
né¢im co jim znepijemnuje zivot. Malokdo z nas si ovSemaawmuije, Ze automaticka
poplachova reakce, k niz v organistlovéka @i stresu dochazi, patod paatku
lidstva do zakladni vybavylovéka pro peziti a stres tedy nemusi byt ve vSech
piipadech spojovan pouze s negativnimi pocitisdBi-li naclovéka stres v fiméieni
mite, stimuluje jedince kvysSim a lepSim vykon a pati k motiva&nim prvikim
lidského konani. Na druhou stranu je nutné sidowmit, Ze stresova reakce, ktera
v minulosti ¢lovéku slouzila obdobnym Zgobem, jako je tomu dnes u iati
v situacich, kdy Slo o holy Zivot, tedy jakdigrava k boji nebo éku se s rozvojem
doby pesunula do socialni a psychologické roviny. Sesetgenimi faktory se dnes
muzeme setkat na mnoha mistech — v rgdue Skole, na pracovisti. Stresory, které na
nas fisobi, mohou mitizné podoby, aniz bychom si tuto skirtest u¥domovali.
MuZe se jednat o stresory fyzikélchemicke, kterymi mohou byt hluk, prasnaost,
nedostatek ostleni, stresory mentalni, které vznikaji z pohlec sebe sama, ze
situaci do kterych se dostavame a jak je vnimainesa@y socialni, které vyplyvaji
z naSi komunikace s okolim, ¥mz Zijeme ¢i stresory ukolove, které vyplyvaji jednak
Z mnozstvi zadanych UKglale i z naSeho postoje, kterki peSeni Ukolu zaujmeme;
situatnich kontexi.

Vzhledem ke skutmosti, Ze v zagstnani stravime té#h jednuctvrtinu Zivota

v produktivnim ¥ku, je [firozené, Ze se se stresem setkavame i ¥gta@ni. Pokud je
stres piméieny, jeho vliv se na naSi psychice, zdravotnimuwstavacovni vykonnosti
ani celkové kvali Zivota Zadnym zjsobem neprojevi, naopak jak jiz byleieno, je
motivatnim faktorem a vikledku jeho fisobeni se fi¥ze nas pracovni vykon i celkova
kvalita Zivota zvySovat. #sobi-li ovSem na&loveéka velké mnozstvi stresgrzejména
jedna-li se o dlouhodoby stav, tato skutest se negativ¥nprojevi jak v psychice
¢loveka, napiklad znménami nélad, zvySenou podr&hdsti, popudlivostigi Uzkosti,
tak vjeho zdravotnim stavu — svalovym #&d&m, bolestmi hlavy, nebo dokonce

hypertenzi a kardiovaskularnimi nemocemi. Nemaly wvnaji tyto stresory i
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na pracovni vykonnost, zejména snahou vyhybat sk vymluvami a celkovym

snizenim kvality i kvantity vykonané prace.

Policisté se v gibéhu vykonu svého povolani setkavaji jak s obecnynassry,
S nimiz se fi pracovnicinnosti setkavaji i dalsi profesni skupiny, taknmnsoha stresory
specifickymi pro jejich povolani, které mohou miitnjednak na vykon jejich profese a
také na kvalitu jejich Zivota jako celku. Je nusnéwdomit, Ze &koli policisté zdaleka
nejsou jedinou profesni skupinou ohroZzovanou praitovstresem, jejich prace piat
mezi nejstresaySi spol€éenské profese. Proto jeuldzité, aby byli policisté
s problematikou stresu alespe obecné roviéh seznameni, &déli, jaké riziko mize
stres pedstavovat a byli sezndmeni s vhodnymi postupy todaeni, s jejichz pomoci
lze rekterym stresovym situacimigdchazet. JelikoZz je nereélné eliminovat veskeré
stresory a fedchazet vSem stresovym situacim,jee#ité, aby byli policisté seznameni
taktéZ se zfsoby, kterymi Ize nahromadé nagti vznikajici stresem uvolnit. Ziskané
informace jim budou finosem nejen v jejich profesiinnosti, ale také jim mohou
pomoci i v jejich osobnim Zivét mohou se projevit zlepSenim jejich zdravotnitavst

a pispet ke zlepsSeni kvality jejich Zivota



1 CILE A METODIKA

Cilem bakal#ské prace je analyza stresguisobicich na policisty a vedouci
pracovniky PolicieCeské republiky a vliv stresu na jejich pracovni eykost a kvalitu
jejich Zivota podmi#ného zdravim. Prace se zabyva pozitivnimi i negativ vlivy
stresu natlovéka, stresory, které stres vyvolavaji, projevy stree fyziologickych,
emocionalnich a behavioralnich oblastech a vliviesst na psychiku a zdravi.
Podrobgiji byly zjiStovany disledky pracovniho stresu, jeho dopadyisgbeni na
vykonnost vedoucich pracoviiilpolicie Ceské republiky a policidtv piimém vykonu
sluzby. Zanmdrem je pispét ke zjiSeéni stupr stresové zéfe u vybrané skupiny
responderit vedoucich pracovnikpolicie afadovych policidi, a vliv stresu na jejich
vykonnost, Zivotni spokojenost, 2ny zdravotniho stavu a v neposledfsict na

subjektivni prozivani kvality jejich Zivota.

S timto cilem koresponduje itnvyzkum, ktery jsem zastil na policisty
sluzebr zarazené v ramci Krajskéh@ditelstvi policie Moravskoslezského kraje. Pro
skér dat jsem pouZzil metodu standardizovaného dotazrfékperiment. verze dle
NFER-NELSON, G. Britain 1992, PhDr. V.LukeS), kterysem zji§oval zdroje a miru
stresu, jeho projevy a vhodnost mechariisnantistresové obrany a dale
standardizovaného dotazniku SF — 36 o k¥adivota podmisného zdravim. Zjigné

hodnoty byly naslednkomparovany.

Prace je roz&lena doctyt hlavnich kapitol, které jsou dakdeneny na dalSi
podkapitoly. Teoretickodast tvai prvni # kapitoly, z nichZz prvni pojednava o cili a
metodice této prace. V nasledujici, druhé kapitske,obecti zabyvam zakladnimi
pojmy, definicemi stresu, druhy stresu, jehiizpaky, @lenim a v neposledniad
vlivem na zdravilovéka. Tato kapitola slouzi jako Uvod pieti, s€Zejni kapitolu mé
bakal&ské prace, ktera je jiz UZeji z&ifana na pracovni stres, konkr&tw policejni
¢innosti. Zde se za#huji na stresogenni faktory ohroZujici policistyrae konflikti
v policejni praci a vlivem stresu na pracovni vyhost policist. Ctvrtou, za¥recnou
kapitolu tvai praktickacast, ve které je pouzita metoda dotaznikovéhzkamu a
informace ziskanéipdnetnym pirizkumem jsou naslednformou obsahové analyzy
vyhodnoceny a to zejména ve vztahu ke sti@soa stresovym situacim, s nimiz se
policisté a vedouci pracovnici Policiéeské republiky  vykonu svého povolani
setkavaji, reakci jednotlivych skupin na dané goda zpisoby jejich zvladani geseni.



2 Pojem a definice stresu

Abychom se mohli problematice stresénevat, je delné nejprve porozuéh
vyznamu tohoto slova samotného a \&ktvsi jej. Slovo stres bylo do jazykseského
piejato z anglického stress, které vzniklo z latitgkélovesastringo, stringere, strinxi,
strictum Pokud bychom toto latinské slovesoelpZili do jazykaceského, zjistili
bychom, e znamend utahovati, stahovati’ Tato slova by ovSem nevystihovala
pravou podstatu slova stregeBtoze toto fejaté slovo je v dnednim jazyce ji#zbe
pouzivano, pokud bychom se jej pokusili nahraéivel pouzivanymi a lépe vystiznymi
slovy, dospli bychom k synonyrim jako z&Z, naggti, namahanti tlak. Stresem lze

tedy nazvat stav, kdy jgovek vystaveniiznym tlakim.

Ackoli stres provazi lidstvo od samotnéhoc@iku a ma znay vliv jak na
jedince, tak na jeho okoli, nebyl n& po dlouhou dobu brantetel. Stres jako pojem
zavedl do mediciny v souvislosti se svymi vyzkumgn&dsky léka fyziolog a
endokrinolog md&arského pivodu Hans Hugo Bruno Selye (1907 — 1982). Terto p
svych prvotnich pokusech se iaty aplikoval laboratornim mySintistovy hormon a
z jejich reakci se zgatku mylré domnival, Ze objevil novy hormdnPii naslednych
pokusech se zkdty u nich podavanim biologickych Skodlivin &éle vyvolaval stresové
reakce a na zakladvyzkumu vytvdil model obecného adagt@ho syndromu (GAS),
ktery je charakteristicky pro stresovou reakci lodtedu na pod, ktery ji vyvolal.
Selye ve své préaci vychazel zejménaredghozich vyzkuiin francouzskéeho Iéka
Claude Bernarda (1813 — 1878), ktery jako prvniZzdoa definoval pojem vnihi
prostedi a amerického fyziologa Waltera B. Cannona (1871945), ktery f svych
vyzkumech zjistil, Ze i) zvySené eméni zatzi dochazi ke zvySenému vyglwvani
adrenalinu a nasledrpak popsal komplexni adapia reakci ,,fight and flight* (boj

nebo GEk). 3

Od doby, kdy byl pojem stres H. Selyem poprvé ppudylo v této oblasti
ucinéno mnoho dalSich poznditkLze tedy stres dak jednoznané definovat tak, aby
byla stanovena v3emi uznivand a akceptovateln&ickfikterd by tento pojem
vymezila? Jiz sam H. Selye, ktery je mnohymi @owan jako ,,otec stresutekl:

,»Ano, mate pravdu, stres je abstraktni pojem. st abstraktnim pojmem jédba i

! Kfivohlavy, J. Jak zvladat stres

% http://www.pozitivni-noviny.cz/cz/clanek-2012010073

® http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-pojem/cannon-walter-b-1871-1945
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vitr, elektina a mnoho jinych silovych poli, o nichZz pojedndyaika. Pravdou je, Ze
sam pojem Zivot je abstrakci. Agsto se jim zabyva cela jedn&ai oblast — biologie.
M¢li bychom si u¢domit, Ze stres je titym stavem dla i mysli a ma na & urcity
dopad. Projevuje siadou objektiv zjistitelnych chemickych a fyziologickycheni v
organechda. Je mimeadre dulezité, abychom si tuto skuteost uddomili a paitali
sni“.* Je tedy ¥jmé, Ze pojem stres nelze jednazadefinovat, nebd definice
stresu vzhledem k jeho abstraktnosti zavisi na fakijej vnimame. | festo, Ze pojem
stres nelze jednozti& definovat, uvé'me si pro lepSi pochopeni vyznamu tohoto slova

neékolik definic stresu, které bylyéinény:

»Stres je vysledkem interakce (vzaje@ingosti) mezi ufitou silou pisobici na

cloveka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” gelye)

»Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz tmoz/volava vyznamnou Znu
chovani.” (R. G. Miller)

»Stres vyjadije situacicloveka v nagti (tenzi) @i 7eSeni problému, kdyz se do
cesty/eSeni tohoto problému postavi nekonatelna pekazka." (A. Howard a R. A.
Scott)

»Stresem ozmrajeme extrémh vyostenou situaci, kdy je osobnost vézn
ohroZena dlouhodobou frustraci (neuspokojenim gt poteb).” (M. H. Appley)

»Stresem je nejensiné, bezprosedni ohrozenicloveka, ale i gedjimani
(anticipace) takového ohrozeni a s tim spojenychtrdolest, nejistota, uzkost apod.”
(M. H. Appley a R. Trumbuf)

Jiz z tchto rekolika moznych definic stresu jeigorvnim pohledu &ejmé, Ze
kazdy z autar stres vnima jinym Zjsobem. Pojmeme-li stres odliSnymutugpbem a
vhiméame-li jej jinak, je kazdé 2ahto definic napadnutelna a pro nasifjafelna. Jako
piiklady lze uvést definici autdrA. Howarda a R. A. Scotta, u nizigeme namitnout,
Ze @icinou stresu nemusi byt ndtmeprekonatelna prekazka, ¢i na definici M. H.
Appleye, ktery stres oztaje jako extrémé vyostenou situaci, kdy je osobnost vézn

ohroZenallouhodobou frustraci, k ¢emuz nedochazi u kratkodobého stresu a padobn

4 Kfivohlavy, J. Jak zvladat stres, s. 9
> Kfivohlavy, J. Jak zvladat stres
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Presto se fevazna wtSina autoll shoduje na tom, Ze stres §¢maze byt adaptivni, Ze
je spojen s ohroZzenim, nebo Skodlivymi vlivy a byréavazen nefjemnymi pocity a
naladami. Stres byl mnohokrat definovan jako stiako reakce i jako proces, ktery

zahrnuje obojé.

Pokusime-li se na zakladshora uvedenych definic a dalSich pozhaslami
vytvorit vhodnou definici stresu, jednou z moznych varign stres je stav vznikajici
pusobenim vjSich ¢i vnitiknich vlivi na organismustlovéka, @i némz dochazi
k fyziologickym reakcim v organismu a v jehoZistedku mize dojit ke zm¢nam
v prozivani, chovani¢i jednani jedince. Je ovSem pravdou, Ze pokudaseigime
vytvorit co nejgijatelngjSi definici stresu, tato bude pikud vagni a nebude jej

vystizre definovat.

2.2 Stres, problém, frustrace, konflikt, krize, deprivace, trauma?

V kazdodennim Zivét se setkdvame s mnoha &mvymi situacemi, které
kladou zvySené naroky na nas organismustudatiku &chto za¢Zovych situaci ize
dojit k naruSeni psychické rovnovahy, keémhve vnimani, prozivani a chovani, coz
miZe byt gicinou vzniku, & rozvoje psychickych poruch.Lze tedy vyslovit
domrenku, Ze se ve vSechipadech, kdy je organismus vystavergziajedna o stres,
nebo Ize tyto z&Fové situace raZenit a pojmenovat konkréiji? Abychom si mohli
na tuto otazku odp@deét, je nutné, specifikovatéiteré typy zatzovych situaci, jak je

vnimame a co Zjsobuiji.

2.2.1 Problém

Jako problém Ize oz situaci, kterou vnimame jako subjektévnegijemnou
a obtZujici a hledameéesSeni k jeji ziné. Tuto vzniklou situaci nelze&esSit za pouZziti
prostedki, které mame k dispozici a musime vynalozit zvySéséi, abychom ji
vyieSili & jiz sami, nebo za pomoci jinychtipadré se snazime takovéto situaci
vyhnout. V Zivot se setkdvame s mnoha probléemy, které lze klas#dika fiznych

hledisek a pojem problém Ize chapat jakofaadny pojem dalSich z&bvych situac?.

2.2.2 Frustrace
Jako frustrujici ozrmjeme situaci, kdy jeclovéku znemoZino

dosahnout uspokojenicjaké subjektive dilezité poteby, @&koli byl preswdcen, Ze

® pavel TGima, diplomova prace, http:is.muni.cz/th/12224/ff_m/dp.doc - Archiv - Podobné
7 Vagnerovd, M. Psychopatologice pro pomahajici profese
8 Paulik, K. Psychologie lidské osobnosti
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tomu tak budé.Je nutné si oviem &domit, e do znmé miry je skuténost, zda
budeme situaci povaZovat za frustrujichikoli ovlivnéna osobnostnim typem jedince.
Jinym zpisobem bude na danou situaci reagovat flegmatiky kiemiaze smiflivé
piijmout, aniz by pro & byla frustrujici a jinym zfisobem melancholik, progjz bude
vzhledem ke zjwobu vnimani frustrujici. DalSim podstatnym faktorge zde
ocekavani. © vétSi a pozitiveji zabarvené je naSecekavani, o to &Si byva nase

zklamani.

2.2.3 Konflikt

Zaklad slova konflikt Ize nalézt v latinskéoonflictus = srazka, s$et, con =
s re¢im, spolu afligo = udeit, né&cim zasahnout. &oli konflikt povazujeme a
vnimame jej jako &o nepijemného, nezadouciho a negativniho, jetrqid si
uvédomit, Zze bez naruSeni stalych potna absence zén by vibec nebyl mozny
vyvoj, neba vznik konflikta nas nuti k hledani dalSich moZnostedeni a spolupodili
se na vyvoji jedincé® Hovarime-li o konfliktech, tyto je nutno dale rodil na zaklad
podreta, které je vyvolavaji na vritti a vigjsi. V piipadt vnitiniho konfliktu se jedna o
situaci, kdy se mame rozhodnout mezéma nesldgitelnymi moznostmi, oproti tomu

vngjSi konflikt je vZzdy spojen s jinymilovékem, gipadré vice lidmi.

2.2.4 Krize

Krizi ozna&ujeme situaci, kdy vigsledku nahlého vyhroceni situace, nebo
v disledku dlouhodobé kumulace probi&nmdojde k naruSeni psychické rovnovahy.
Jedna se o situaci, kdy dojde k selhani¢hbleh a doposud pouzivanychizohi a
typickym znakem je zde selhani ad@&piah mechanisin Krize je doprovézena
negativnimi prozitky, kterymi mohou byt ztrata pocbezpei, uzkost, beznag, nebo

zoufalstvi.*t

2.2.5 Deprivace

Hovorime-li o psychické deprivaci, pak dle Langmeiertatéjcka je to stav,
ktery vznika, jestlize ¢lovék nema uspokojovany zakladni psychické reoy
v dostdujici mite a po dosti dlouhou dobBti.Deprivaci Ize zEadit k nejzavazsim
zagzovym vlivam. Jako jeji synonymum byva veligasto pouzivan pojem citove

stradani.

° Vagnerova, M, Psychopatolofie pro pomahajici profese, str. 48
10 Paulik, K., Psychologie lidské osobnosti, str. 52
u Vagnerova, M. Psychopatologie pro pomahajici profese
2 Langmajer, J., Matéjcek, Z. Psychickd deprivace v détstvi. Praha: Statni zdravotnické nakladatelstvi,
1963
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2.2.6 Trauma

Psychické trauma Ize definovat jako nahle vznildduaci, kterd ma pro jedince
vyrazré negativni vyznam, vede kditému posSkozeni nebo ztéah v jehoz dsledku
muze vzniknout porucha, kterou ozmgeme jako posttraumatickou stresovou
poruchu®® Trauma vznik& visledku extrémnich situaci, které nerame ovlivnit.
Jako piklad Ize uvést umrti¢i zavazné onemoeni blizké osoby, tyrani, znasémi,

piirodni katastrofy jako povodnzengtireseni, pozary a obdobné situace.

Po roZleréni a detailgjSim pojmenovani z&ktovych situaci, s nimiz se
v béZném Zzivot setkdvame, je tedygimé, Ze ne vzdy, kdyZz se setkame sézn&iu
situaci, tato musi byt stresujici. Je nutné si mva&domit, Ze shora uvedené gatve
situace jsou se stresem vi¢e méné provazany. Kumulaci tieSenych probléth
zvySenoucetnosti konflikti v zaméstnani nebo v rodin mohou byt tyto zé&Fove
situace picinou stresu. Jsme-li pak takovémuto stresu vysiagkruhodolg a tento

stav néeSime, nebo si jejibec neugddomujeme, mze tento stav vyustit v krizi.

2.3 Druhy stresu

Jak jiz bylo v pedchozi kapitole uvedeno, stres j&Sinou autoi spojovan
s ohroZenimg¢i Skodlivymi vlivy. Ale je tomu tak ve vSechipadech? Nikoli. Musime
si uwdomit, Ze schopnost stresoveé reakcdimht zakladni vybavy prorpZziti cloveéka a
jista mira stresu je prélovéka nezbytna, neltige jakymsi hnacim motorem. Bez stresu
by bylo v Zivot ¢lovéka malo pozitivnich zgn a konstruktivniclinnosti. Musime si
ovSem u¥domit, Ze je dlezité, abychom spra¢nrozpoznali miru stresu, tedy v jaké
hodnot je pro nas finosem a od jaké hladiny je nutno jej povaZzovaikaalivy. Stres
lze tedy rozdlit jak z hlediska pozitivniho¢i negativniho fisobeni natlovéka na
eustres a distres, tak i z kvantitativniho hledis&ayperstres a hypostres, jakjejmé

na nize uvedeném obrazk.

B Vagnerova, M. Psychopatologie pro pomahajici profese
1 K¥ivohlavy,J. Jak zvladat stres
-14-



HYPERSTRES

4

DISTRES EUSTRES

e

v

HYPOETRES

Eustres Ize definovat jako z&F, ktera v pimérené mie stimuluje jedince
k vySSim anebo lepSim vykam, zvySuje naSe soteténi a navozuje stavifjemného
emocionalniho vzruSeni, kterymige byt napiklad aiekdvani narozeni die a mnoho

dalSich situaci.

Distres lze definovat jako negativni z2dt ktera se projevuje ve vnimani,
prozZivani a chovani jedince, okt hranice sniZzuje jeho vykon, ke jej poskodit a
vyvolat onemoc#ni, ¢i v extrémnich fipadech dokonce smrt.

Hyperstres ozna&ujeme jako stres, ktery fgkratuje adaptabilitu, tedy

schopnosti organismu vyrovnat se stresem.

Hypostres je organismem potovan jako za&#Z, avSak nedosahuje takové

intenzity,aby ohrozoval stabilitu organismu.

Ke shora uvedenémuéleni stresu je nutno poznamenat, Ze¢rd¥e se jedna o
eustre<ti distres Ize ¥tSinou vyslovit az v konmé fazi. Jako jeden z mnohé&kbada
Ize uvést zadani Ukolu nidgenym ped koncem pracovni doby. Prvéttento podst
vnimame negativh neba® naruSuje naSetekavani — odchod daireza rodinou, fateli a
podobré a lze tedyici, Ze jej vnimame jako distres. Naslédnnas ovSsem dochazi ke
stimulaci organismu a vysSimu pracovnimu vykonuboienechceme, aby dosSlo
k naruSeni naSichiedem stanovenych gila aiekavani — jsme tedy zadanym ukolem
motivovani. Pod#-li se ndm zadany ukol zvladnoutéas, v organismu dochazi
k navozeni stavuifjemného uspokojeni, kterytbe vyplyvat z pocitu dde a «as

zvladnutého ukolu, skutaosti, Ze nedoslo k naruseni naSi¢edehozich cil, moznosti
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ohodnoceni natkenym a podoliha pedchozi za je mozno povaZovat za pozitivni,
tedy eustres. Oproti tomu nezvladdneme-li zadanyl aktadnout ¥as, napti a za¥z
organismu se je8tzvysi a jedna se i nadale o distres. Takovétend stresu Ize tedy
vyuZzit zejména o vyhodnocovani zé¥e, ktera na jedince wgdchozi dob pusobila

v celém komplexu, nelfov disledku gi¢cinnych souvislosti se éni postojecloveka na
dany podsgt a jejich vnimani.

2.4 Stresory a jejich déleni

Nekteré typy zatZzovych situaci, s nimiz se v kazdodennim Zvegtkavame
véetrg stresu jsem popsalgrchozich kapitolach. Je ovSem nutné zjistit @&amit si,
co stres jako takovy vytvBa zpisobuje. Podkt, ktery stres vyvolava, oztaeme
dusledku dojde k naruSeni homeostazy, tedyimhipsychické rovnovahyloveka.
Tento podst nelze jednozrnmé specifikovat, ¢i konkretizovat, neb psychicka
odolnost a rovnovaha jsou u kazdéhmveka specifické a jedimé. Na podét, v jehoz
dusledku dojde u jednoholovéka ke spugni stresové reakce, nemusi jidlovek
Zadnym zfisobem reagovat. Stresory Iz&lid dle riznych kritérii, napiklad dle
intenzity s jakou na nas organismuss@bi, zcasového hlediska, tedy po jak dlouhou
dobu na organismusupobi, zda se jedna o stresory endogenni, tedyniniti
exogenni, tedy WjSi. AvSak setkavame se i s dalSimiugpby dleni stresait. Pro el

této prace uvadimeékolik zpisohi mozného deni stresat.

2.4.1 Déleni stresom dle intenzity
Jeden ze Zjsohi, kterym Ize stresory roztt je hledisko intenzity, s jakou na
nas organismusigobi a to bez ohledu na skiriest, zda se jedna o stresory kratkodobé

¢i dlouhodobé, fyzikalni, mentalni nebo socialni:

» ZvySenou psychickou za¥z, kdy se jedna o podty, které je jedinec schopen bez
problémi zvladnout a tyto nenaruSujiédn¢ vykonavanoucinnost a nedosahuji

intenzity stresoru;

e hraniéni psychickou za€z, Ize definovat jako podiy, které zabrauji jedinci
v as@sné cinnosti, ¢lovék se svlivy vyrovnava jen s mirrddnym vy@tim

psychickych sil austavaji vyrazné stopy v jeho psychice;
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e extrémni psychickou za¥z, kdy se jednd o z&t takové intenzity, na niz neni

schopen jedinecdinng reagovat a pkpodléhé tlaku situacg.

2.4.2 Déleni stresomi z hlediska¢asoveho
Na zéklad doby pisobeni na organismu$oveka Ize stresory dit z ¢asovéeho

hlediska na:

e Stresory akutni, pii nichz dochazi k velké aktualni 2n¢ v organismu, avSak ve
vétsing pripadi nasleds nastupuje navrat ke klidu a k uvain tenze, toto ovSem

neplati u extrémnich zgtovych situaci, kterymi mohou byt niéidad trauma;

» stresory chronické které jsou dlouhodobé, aktualniizmaky jsou nenapadné, ale
negativni dopad na organismusize byt \&tSi, neb@ si jejich gitomnost mnohdy
neuvdomujeme a na tyto podty véas a adekvatnnereagujeme.

2.4.3 DalSi zpisoby céleni stresoti
Stresory mMizeme dale ra#enit do skupin dle druhu podiu:

* Fyzikalné-chemické mezi €z lze zdadit nepiznivé podminky progedi, v mz
Zijeme, napklad zneisténi prostedni, extrémni vykyvy teplot, &tto, hluk a

mnoho dalSich;

* mentalni, tedy mySlenkove, které vznikaji z pohledu na sedraas ze situaci, do

nichz se dostavame a ze subjektivniho vyklg&dhtb situaci;

» socialni,které se odvijeji od nasSi komunikace s okolim¢man Zijeme a pracujeme,

naseho vnimani okoli a vzajemné interakce;

» Ukolové, které pochazeji z individualnin@Seni Ukal, z postoje, ktery ip feSeni
Ukolu zaujmeme, z mnoZzstvi zadanych ikok organizace prace a dalSich

podstatnych skut@osti.

2.5 Stresova reakce

dochazi? Odpad’ organismu na signal ohrozeni a tj& psychické, nebo fyzické
nazyvame stresova reakcei Btresové reakci jsou organismem mobilizovany sily
energie pro rychlou a sowsténou akci — odpaodd” organismu na stresor.€i§inou se

hovai o dvou fazich stresové reakce a to:

> Miklik, 0., Clovék a svizelné situace
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» Automaticka poplachova reakce;
« vSeobecny adaptai syndront?

Pri automatické poplachové reakci dochazi v organigioveka ke znenam jak
nervového, tak i hormonalnititzeni. Dochazi k produkci adrenalinu a noradrenadin
aktivaci sympatiku, coZ je jedna ze sloZek vegetdtio nervstva, kterou neovladame
svou wali. Pri aktivaci sympatiku dojde k uvoini energie z rezerv a do krve jsou
vyplavovany cukry, tuky a Skroby ze zasob. Cileto t&akce je co nejlépe vybavit a
pripravit organismus pro boj nebosit Energie je dodavanan castem &la, které jsou
cev, abydlo v pripact zraréni nekrvacelo, zrychli se tep srdce, dech &tdosterniho
svalstva, oproti tomu dojde ke sniZetlispnu energie¢tn ¢astem &la, které v daném

okamziku nevyuZijeme, néilad travici soustavy’

Po vyerpani automatické poplachové reakce nasledujeadfahe, kterou
nazyvame vSeobecny adaptasyndrom, jehoz cilem je &vné zklidréni organizmu.
Tato faze je dlouhod@isi a je @i ni vyrazré zesilena Utlumova slozka. Je aktivovan
parasympatikus a z po&gsku mozkoveho je uvoém adrenokortikotropni hormon, ktery
stimuluje kiru nadledvin k produkci kortisolu a kortisonuii Rlostaténé produkci
téchto hormoi prestdva mozek davat dalSi impulsy pro udrZovanseue reakce a
tato dozni. Pokud je ovSemétpy signal nedostatay, dochazi k dalSimu stapvani

stresové reakct.

Jak jsem jiz uvedl|, byly v minulosti automatickappachova reakce aktivaci
organismu k boji nebo ké&ku. V pribéhu doby se vSak znily stresory, které
automatickou poplachovou reakci spousti a jen Meniveyjimec¢nych gipadech je
automatickd poplachova reakce spnat v disledku skuténého ohrozeni lidského
Zivota nebo zdravi. Oproti tomuipylo poplachovych reakci, které jsou sgu$t na
zaklad psychologické hrozby, kteratbe byt v mnoha ifpadech neopodstatma.

Takto spu&ina poplachova reakce je neuéité a pro organismus Skodliva.

Shora uvedenécdéteni stresové reakce na automatickou poplachovalicrea
vSeobecny adapiai syndrom vSak neni zcela Uplné a pro laika do&tizre
pochopitelné. Uvadim proto jednotlivé faze strddaré shora popsané stresové reakce

16 Prasko, J, Praskova, H. Proti stresu krok za krokem
Y http://sestrylf3.unas.cz/vyspschr.html
¥ http://sestrylf3.unas.cz/vyspschr.html
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zahrnuji a dale je doflji o dalSi d¢ faze, wetrg prikladu a schematického
znazorgni.t®

STRESOR
Zivotni udélost nebo vnitfni prozitek

|
' v

Vnimani stresoru
a jeho kongitivni zpracovani

v
ROZHODNUTI
v ' v
NEBEZPECNE BEZPECNE
v v v
1. FAZE STRESU STOP STRESU

POPLACHOVA REAKCE
UTOK/UTEK

v

,,COPING*

v v
NEUCELNY UCELNY }
v + +

2. FAZE STRESU STOP STRESU 1
REZISTENCE

v

3. FAZE STRESU
VYCERPANI

Prvni fazi je orienténi reakceci orientani reflex, ktery je spiSefedfazi celého
procesu, nelibse jedt nejedna v pravém slova smyslu o stres. V této vammame
podret, ktery je proclovéka neznamy, nebo bolestivy. Jakiikiad 1ze uvést situaci,
kdy policista prochdzi neo&enymi prostory, nafiklad sklepnimi prostory a uslysi
,heznamy“, , podéely zvuk. Tento zvuki jeho zdroj vyhodnocuje, a pokud jej
vyhodnoti jako bezpmy, ke vzniku stresu nedojde. Vnima-li ovSem tentak jako
potencionald nebezpény, dochazi k prvni fazi stresuiiravuje se na boj nebodht
Nasledr® vyuziva takzvaného ,,copingu®, ktery Ize charaktarat jako Usili¢lovéka
kontrolovat, zmirnit neboffvyknout si na ohrozZeni v situacich, které vedowskesu.

Jsou-li pouzité ,,copingové” strategi€elné, dojde k ukafeni stresu. Jakofiiklad

1% p¥evzato z:http://nadrevo.blogspot.com/2010/01/pracovni-vykon-stres.html - upraveno
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vhodné ,,copingové"” strategie Ize v tomtdppds uvést regulaci emocionalniho stavu,
do kterého se policista vigledku stresu dostal, niddad realnym vyhodnocenim
situaceci v mysleni — jiz jsem byl v horSich situacicimz Ize dosahnout zkligni
organismu. Pokud byl ,,coping” n&dny, stres petrvava. DalSi fazi je faze rezistence,
o které jsem se detadjn zminil na z&éatku této kapitoly. Trva-li ovSem stresova situace
delSi dobu, nebo dochazi-li k takovymto stresovyituasim cetnsji, dochazi v
organismu vlivem dlouhodeénegiznivého stavu k fazi Werpani a pocitm unavy. V
dusledku toho, Ze se nepdida stresovou situaci zvladnout,iude dojit az k zhrouceni

organismu.

2.6 Vliv stresu

Z predchozi kapitoly jeiejmé, Ze i automatické poplachové reakci dochazi ke
zménam nervového a hormonalnikiaeni a biologickym zgmam, kterymi mohou byt
napiklad zrména tepové frekvence srdce, @m dychani, zeéna krevniho tlaku, zemy
v metabolismu a dalSi. Ovliuje stres, zejména distres, jedince i v dalSiclagibth a
v jakych? Vychazime-li ze vSeobe&cruznavané teorie bio-psycho-socio, ktera je
zaloZena na vzajemné provazanosti a vzajemném tdohio i skupin je ¥ejmé, Ze

v disledku distresu bude jedinec oviémi v dalSich oblastech a to zejména v:

e Prozivani — kde dochazi k ndstu emocionalni nestability a vzniku astenickych
stawa, kterymi mohou byt nagklad strach, nejistota, neklid, tisgasivita;

» poznavacich funkcich— zhorSené vnimani jak wgsnosti, tak i rozsahu, omezeni
schopnosti sousdit se, nefesnost ve vybavovani si vzpominek, zpomaleni

¢innosti, nebo zrychleni myslenek, problémy v meaioséch vztazich;

* voblasti volnich process — celkova volni ochablost, pomalost a nerozhodnost

shizena aktivita, neadekvatni reakce na ptydmztrata vile;

* ve sfé&e motorickych projevii — stereotypni motorické reakce, svalova strnulost,

poruchy plynulosti pohylny zhorSeni koordinace d@gsnosti;

e vosobnich kvalitach — zmeény ve vykonnosti, v hodnotovém #étku, zmeéna

postojfi a vztali, motivace, zrény v chovani (pasivita agresivita).

Opravdu nas fize distres ovlivnit ve vSech shora uvedenych obtdsta do
takovéto miry? Ano. Jako jeden z mnohaiklpdi distresu lze uvést zji&ti
zavazrjsiho onemockni, které Ize ve &tSin¢ pripadi povazovat za stresujici. Po tomto

zjisteni se vliv stresu projevi ve vSech shora uvedemyhstech najklad v prozZivani
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— v mySlenkach se Zaeme zaobiratitye néeSenymi otdzkami, co s nami bude &z
nas ovladat nejistota a strach. V poznévacich fichke nebudeme se moci sadeslit a
zaneme mit problémy v meziosobnich vztazich, v oblastnich proces, kde se
objevi nerozhodnost, ztratéle a zajmu o cokoli atd. Je tedkegné, Ze distres, pokud
si jeho pitomnost ¥as neuvdomime a n@Sime jej vhodnym Zsobem, nize

A

vyznamr negativnim zfisobem ovlivnit nas Zivot a to ve vSechéseath.

2.7 Priznaky stresového stavu

Mnohdy prozivame stresovy stav, aniz bychom si skiast&nost u¢domovali.
VétSinou hoveéime o tom, Ze jsmeigpracovani, nervdzni, mame hédprace a
podobrg. Je tedy dleziteé, abychom zachytili a vyhodnotili jiz prvnitipnaky
takovéhoto stresového stavu @&y a efektivi na vznikly stav reagovali. Jéggmé, Ze
stres se projevuje jak ve Zmach fyziologickych, tak i v chovani a pocitechelizto
projevy jednozréné specifikovat? NejetrgjSi a nejk¥znejSi piiznaky stresového stavu
jsou uvedeny v Publikaci vydanou&aevou zdravotnickou organizaci v Zerél
2.7.1 Fyziologické pfiznaky stresu

Moy

1. BuSeni srdce — vnimani zrychlené, nepravidelntng&icinnost srdce.
2. Bolest a sekeni za hrudni kosti.

3. Nechutenstvi a plynatost v¥iéni oblasti.

4. Kiecovité, svirajici bolesti v dolriasti richa a péjem.

5. Casté nuceni k nieni.

6. Sexudlni impotence a nedostatek sexualni touhy.

7. Zmeny v menstruénim cyklu.

8. Bodavé fezavé a pélvé pocity v rukou a nohou.

9. Svalové nagti v kreni oblasti a v dolnicasti patée, casto spojené s bolestmi

v téchtodastechdla.

10.  Uporné bolesti hlavy <asto zainajici v keni oblasti a roz$ijici se vped

smérem od temene hlavydelu.
11.  Migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

12. Exantém - vyrazka v olikji.

20 K¥ivohlavy, J. Jak zvladat stres, str. 29
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13.

14.

2.7.2

10.

Nep‘ijemné pocity v krku.
Dvojité vidéni a obtizné sougdini pohledu ¢i na jeden bod.

Emocionalni pFiznaky stresu

Prudké a vyrazirychlé znény nalady.

Nadmeérné trapeni se semi, které z daleka nejsou taklezité.

Neschopnost projevit emocionalni naklonnosti, syi@paéni s druhymi lidmi.
Nadmnerné starosti o vlastni zdravotni stav.

Nadnerné sgni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kantwkruhymi
lidmi.

Nadnerné pocity Unavy a obtiZzgisoustedni pozornosti.

Zvysena podrazehost, popudlivost a tzkostnost.

Behavioralni priznaky stresu

Nerozhodnost a do zZfm& miry i nerozumné midy.

ZvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovaniepwai, nehodach a

Urazech.
Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozorrtérani auta.

ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se trkolvymluvy, vyhybani se

odpowdnosti icasgjSi podvadni.

Zvysené mnozstvi vykdanych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych najpoj

V¢tSi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi talsletktidreni a 1€k na spani.
Ztrata chuti k jidlu nebo naopakgpidani.

Zmengny denni Zivotni rytmus — problémy s usinanim, déoaa@ni bcni a pak

pozdni vstavani s pocitem velké Unavy.

Snizené mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvstiprace.

Ze shora uvedeného &y je Zejmé, Ze fiznaki stresu nize byt celarada.

Tento vy¢et nam nize slouzit jako voditko, abychom stas u¥domili, ze takovéto
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piiznaky naSeho zdravotniiid duSevniho stavu nemusi bytigobeny pouze naSim
momentalnim stavem nebo souhrou nahod, avigerse jednat ousledek stresu jez
si neu¥domujeme a tento stav dlouhodoheeSime. Té¥ kazdy z nas si vzpomene
na stav, kdy se ué¢p néktery z vySe uvedenychrignaki projevil, nagiklad bolesti
hlavy ¢i krku, zmeny nalad, staZzeni se ze socialniho styku, nerozsidnechutenstvi a
mnoho dalSich, avSak vetgir¢ piipadi uvedeny stav hito negeSil vibec, nebo své
zdravotnici psychické ,,potizetesil |&€ivy, namisto toho, aby se snazil zjistitiqginu
téchto probléni. Pokud bychom se zamysleli @&emysleli nad tim, co fpdchazelo
nékterému ze shora uvedenyctizmaki, mnohdy bychom dogp ke zjiStni, Zze jsme
byli v predeSlém obdobi vystaveni zvySené&ziav zangstnani, problérim v rodirg ¢i
jinym zvySenym narakm. Sowasré bychom si ugdomili, Ze jsme fi feSeni &hto
zatzovych situaci nezvolili nejvhodjsi zpisob jejichieSeni, nafklad odkladali jsme
zadané ukoly na pogj, probléntim jsme se snazili vyhybat a odsunout je do pozadi,
namisto toho, abychom se je snazilife8it, a pra¥ kumulace &hto néeSenych
zatzovych situaci v sailu s nedostatkem volgdasovych aktivit Mize byt gicinou

nasSeho satasného zdravotnihoi duSevniho stavu.

2.8 Projevy stresu a jejich vliv na zdravi
Psychologii je v satasné dob detailre zkoumano, zda, jakym #pobem a do
jaké miry ovliviuje stres zdravotni statlovéka. Zcéasového hlediska Izeudledky

stresu rozdit na:

» Bezprostredni projevy za€ze a stresu- jedna se o psychické reakce a kratkodobé
stavy, kterymi mohou byt ngilad ema@ni rozlad, Unava a un&apodobné stavy,
ospalost, pocit monotonie, ztrata motivaceetelny pokles vykonnosti, vypadky
koncentrace, somatick&ipnaky jako bolesti hlavy,ifctha, ¢i behavioralni reakce
jako agresivni a hostilni projevyi pasivita getrvavajici gkolik hodin az gkolik

o

ana;

e Udinky trvalejSiho razu, rozctlené na psychologické symptomy, kterymi mohou
byt nespokojenost, Unava, nebocespani, somatické symptomy jako kikfad
dlouhodobé bolesti hlavy,igtrvavajici sexualni problémyj trvalejSi a vyrazné
napadné negativni zZmy chovani a zvySeni nespecifické nemocnosti a ghgru

dusevniho zdrav

2t Paulik, K. Psychologie lidské osobnosti
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Je zejmé, Ze akutni stresomgobici na jedince, v jehozisledku Ize vnimat
shora uvedené bezprtamini projevy zate a stresu, nemusi vyznaginovlivnit
zdravotni sta¥loveéka, zejména jedna-li se o ojedié vystaveni jedince stresu, avsak je
nutné pihlédnout k dispozinim vlivam, kterymi mohou byt ndjklad vySSi
zranitelnost, vnimavost ke Skodlivym wiw ¢i snizena imunita, momentalni psychicky

stavc¢loveéka, situg&nim kontexim a dalSim podstatnym skdtestem.

Oproti tomu je-li jedinec vystaven chronickému strektery niZze pramenit
zejména z kumulace reSenych problétns gihlédnutim k dispozinim vlivam, snizeni
imunité ¢i situanim kontexém, jsou @inky stresu etelrgjSi a maji podstatjsi vliv
na zdravotni stav jedince a mohou vést aZ ke vzrékazného onemoéni. Hovaime
o0 nemocech, které oztigeme jako nemoci ze stresu. Mezi nejza¥gdnonemocsni,

2

jejichz @icinou vzniku mize byt stres, ptitzejména:
* Ischemicka choroba srdce (infarkty myokardu);
» hypertenze (choroknvysoky krevni tlak);
» viedova nemoc fedy na dvanacterniku).

2.8.1 Hypertenze

Jak jiz bylo zmigno v kapitole 1.5, i automatické poplachové reakci a
piipraw organismu na boj nebodhkt dochazi ke zvySen#nnosti srdce a s@asre i ke
zvySeni krevniho talku. Pokud je wvibghu vSeobecného adaptého syndromu
produkovan v dostateé mfe kortisol a kortizon stresova reakce dozni, jedsem
zpetny signal nedostatay, dochazi k dalSimu stipvani stresové reakce a vzniku
chronického stresufipnémz je krevni tlak dlouhoda@tzvySeny, coz rize byt gicinou
hypertenzeRada studii o hypertenzi se zabyvala profesi lithi kouto nemoci trpi.
Zjistilo se, Ze do této skupiny westji pati wcitelé, bankovni tednici, telefonni
operatdi ve velké sminarrg, fidici taxika, strojvedouci¢i dispetefi letecké sluzby, tedy
lidé, ktai ,,pracuji s lidmi“, nebo jsou vystaveni zvySenypnacovnim narokm.
Z téchto studii se usuzuje naignny vztah mezi stresem v Zivotnich podminkach

danych lidi a hypertenZf.

2.8.2 Rakovina
Ackoli je pro mnoho lidi ficinny vztah mezi stresem a rakovinokekvapivy,

neba se ¢tSinou usuzovalo, Ze hlavnimivbdem vzniku rakoviny jsou zejména

2 K¥ivohlavy, J. Jak zvladat stres
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genetické dispozice a rizikové faktory, kterymi roatbyt napiklad koueni, nevhodna
strava, zné&stené Zivotni prosedi a dalSi, mnoho studii prokazalo, Ze takovytiatvz
skute&né existuje. Studiemi byl zji8h zvySeny pipad vzniku zhoubnych nadoru
jedinai, kteri jednak nejsou schopni ofeve projevovat své emoce, zejména zlost,
strach,¢i Uzkost a sotasré nejsou schopni zvladat stres gelpnévat pekazky. U
téchto osob pevlada tendence k pasivnimu, rezignovanému chav@nocity beznafje

a bezmocnosti. Bylo zji&ho, Ze riziko vzniku rakoviny je podstétmySSi u osob, které
Ziji pod vlivem silného stresu, naklad po ztrat blizké osoby, a neumi se s touto

skutetnosti v relativil piim&tenémeasovém obdobi vyrovndt.

2.8.3 Kardiovaskularni choroby

Vztah mezi stresem a chorobamgbbveho astroji (krevniho éhu) pati mezi
nejvice studované jevy. Studiemi bylo prokazanosttes nize urychlit nemoci jako
napiklad anginu pectoris, srdei arytmii, srdéni selhani, infarkt myokardu a st
mrtvici u tch lidi, kte&i jiz kardiovaskularni chorobu maji. Tyto stdé choroby
postihuji nefastji pravniky, soudce, |éka, chirurgy,¢i obchodniky. Touto nemoci
jsoucastji postizeni lideé, kté& v boji se stresem selhavaji a propadaji se dodube a

zoufalstvi.

Velka tSina nemoci, s nimiz se dnes lidé obraceji naré&jeaginejmensim —

Z URité asti psychosomatickych, spoligpbenych streseff.

2.9 Kuvalita zivota a vliv stresu na kvalitu Zivota

Pokud jde o obsah pojmu kvalita Zivota, komplikigao definovani zejména
skute&nost, Ze se jedna o velmi slozity jev, kterym sleyza celéfada oboi, zejména
sociologie, socialni psychologie, vybrané ekonomidiscipliny, filosofie, politologie,
lékarské wdy a dalSi. Pod pojmem kvalita Zivota si lzeegstavit izné parametry
lidského Zivota, zfisobu Zivota, zivotniho stylu, Zivotnich podmineldrjetlivce,
spole&enskych skupin i spateosti jako celku. Kvalitu Zivota ovliwji mnohé faktory,
kterymi mohou byt nagklad kultura, vyznani, zdravotni statugijgm, &k, uspokojeni
Z prace a dalSi. K dosti ror8nému chapani kvality Zivota piavyhraréni do protikladu
ke kvantitativnim, ekonomickym ukazaiel, tedy negativni vyhrami Vvici
materialnim hodnotam, nebwlastnictvi spaebnich pedmeti nemiZze samo o sab

¢loveka plre uspokojit a nahradit mu redukovatiabsenci uspokojovani jinych geb,

> http://www.ordinacestehlikova.cz/desatero-proti-stresu-a-rakovine/
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zejména duchovniho charakteru. V této souvislogdiitu Zivota gedstavuje #&co, co
prekratuje cist¢ materialni pateby, které je mozno uspokojit prieinictvim zboZi a
vztahuje se k duchovnim, nematerialnim hodnotarktéfahodnoceni kvality Zivota na
zaklad kvantity, ¢i kvality urcitych indikato#, ¢i faktori je dosti problematické. Nap
Kov& (2004) na zaklat potetnych kritérii vytveil model kvality Zivota, ktery
obsahujeif arovre a to bazalni (vSelidskou), individuélspecifickou (civiliz&ni) a
elitni (kulturre duchovni), kdy kazda z nich obsahuje Sest komganeizné vahy a
vyznamu, kterymi jsou ndjklad bezproblémové starnuti, Uravkultivace osobnosti,
spole&enské uznani, podpora zavislym, podpora Zivotan@edravi, prozivani zivotni
spokojenosti, uspokojivé socialni prestni, normalni psychicky stav a dalsi. Pro
potreby nEieni Ize pojem kvality Zivota roztit na well-being, ktery ma blizko k pojmu
spokojenost, individualni prozivanii pohoda — tebnice sociologig€asto neuvagji
vyraz Ststi, ktery naopak byvéaisdobodem uvaZovéni kazdého z nds a na welfare
(blahobyt), ktery se vztahuje nikoli k individuaimii proZivani jedince, ale k Urovni

kvality Zivota celé spolaosti, do niZ se promitaji i ekonomicka kriteffa.

Vzhledem k mnozstvi zornych uhl pod nimiz je mozno na kvalitu Zivota
nazirat, je obtizné nachazet shodu v tom, kteinlsyr kvality Zivota jsou zékladni.
V psychologii nap. D. Kov& (2007) zdraziuje mnohovrstevnou kvalitu Zivota. Prvi
vrstvu dle ®j tvoii télesny a psychicky stav jedince, rodinna a ekono#nisituace,
potteby a prostdi. Do stedni Urove zaadil individualni pozici na Skale zdravi —
nemoc, sociélni statut, kulturni a ¥fmhostni Urova, jistotu a nefitomnost katastrof.
Na nejvysSi Urove svého modelu pak fadil jevy, kterymi jsou firozena smrt,
seberozvoj, spiritualita, sila a moc lidské dobrbthaskavost. Ve shads napiklad s K.

Hnilicou a H. Hnilicovou (2005, s. 579) Ize rozlifi komponenty kvality Zivota a to:

» Kognitivni hodnoceni vlastniho Zivota, které se mitd do celkové Zivotni

spokojenosti;

e emocionalni prozivani vlastniho Zivota, t@né frekvenci kladnych a zapornych

emoci v prozivani;
« subjektivni zdravi, reflektujici vlastni realny asdotni stav*®

Lze vzhledem ke skutmosti, Zze kvalita Zivota je zkoumana tolika obory,

vhiména z tolikatznych uhti pohledu a r&enaci hodnocena mnoha shodnymi, nebo

* kvalitazivota.vubp.cz/prispevky/kvalita_zivota_na_trhu_prace.doc
2 Paulik, K. Psychologie lidské osobnosti
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naopak individualnimi kritérii @it, zda a v jaké nié ovliviiuje kvalitu Zivota stres?
Pokud jsme pro zjednoduSeni problematiky kvalityofa fijali déleni na well-being a
welfare, na prvni pohled bychom mohli usoudit, tessmize ovliviiovat zejména well-
being, ktery ma blize k pojiim spokojenost¢i individuélni prozivani, nez k welfare,
které se nevztahuje kindividudinimu prozivani, &lérovni kvality Zivota celé
spol&nosti, do niz se promitaji ekonomicka kritéria, gakagiklad mist HDP na
jednoho obyvatele, get Iékat, nezamistnanost a dalSi, které nelze zaznamenat na
n¢jaké objektivni stupnici. #?tomto prvotnim pohledu na danou problematiku lmyoh
totiz vychazeli ze skutmosti, Ze stres jeasto spojovan s problémem, sam,
nejistotou, strachenti hrozbou, tedy skutmostmi a stavy, které oviiwji naSe
subjektivni hodnoceni spokojenosti as$t Hodnotime-li vliv stresu na welfare
(blahobyt) v celé i a komplexnosti, tsdomime si, Ze i tatéast kvality Zivota mze
byt stresem ovlivéna. Kvalita Zivota celé spaleosti se mize, avSak nemusi promitat i
do kvality Zivota jednotlivce. Jako jeden z mnolilpdi Ize uvést zvySenti snizeni
HDP v zemi, kdelovek zije. Samotnym zvySenim HDP totiz nemusi autockgtdojit
ke zvySeni mssicniho @ijmu jednotlivce. Dochazi-li dlouhodélke zvySovani HDP,
avSak nikoli ze zvySovanirima jednotlivce, niZze byt tato skuteost proclovéka
stresuijicici frustrujici. Ze shora uvedeného jiemmeé, Ze stres e vyznamnou grou

ovliviovat kvalitu Zivota jedince v mnoha srach.

2.10 Jak zvladat stres

Kazdodens jsme vystaveni mnozstviiznych vlivi, které na nasysobi a to &
jiz fyzikalnich (hluk , teplo.¢i naopak chlad), fyziologickych (hlad, nemoc, unava
psychickych ¢asové terminy, konflikty s jinymi lidmi)¢i socialnich (nejistota
zamestnani, problematizovany &gob vykonu role). Tyto samy o sblmemusi byt
stresorem, nelo kazdy c¢lovék je vybaven ufitym souborem zdrdj které ma
k dispozici. ®mito zdroji jsou zejména fyzickd zdatnost, znaloati dovednosti,
zkuSenosti, uita inteligence, vazby na druhé lidi a dalSi. JBopasobici vlivy
v rovnovaze se ,,zdroji jedince, lze hditco vychozim (normalnim) stavu, ktery je
idealem. Prozije-lclovék extrémni zatZzovou situaci, nebo je-li dlouhoddlyystaven
zagzovym situacim nizsi intenzity, které vSakted, dojde k naruSeni tohoto
rovnovazneho stavu a vzniku stresové situace&dbwime-li si, Zze k takovéto situaci
doSlo, je v prvni fazi velmiidezité, abychom tuto situaciizalili do jedné ze dvouid
ato:
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Situace je nezemitelna;
situace je zrnitelna.

Takovéto rozdleni situace do dvoufiitl je dilezité pro naSe nasledujici

rozhodnuti, jak na vzniklou situaci reagovat. Dedjddotiz k situaci, ktera je

neznenitelna, coz mze byt napiklad umrti blizké osoby, amputace Ketiny po

autonehod a dalsi, je #'ejmé Ze jak jiz ndzev situace udava, tuto nelzeénzna proti

vzniklému stavu nelze bojovat. Spravnyesenim je v tomtoifpact akceptovani toho,

co se stalo, tedy siheini se se vzniklym stavem. V danénippc je tedy nutno zvolit

strategii zamsfenou na zvladani emoci, nikoli boji se stresoreeali dvSem situace

zmenitelnd, lze s ndjiznivou situaci bojovat a snazit se zvladnou obtbedre

zvolenou strategif (obranaiiitokem)?’

Obecr¥ lidé pristupuji ke stresujicim situacifemi zakladnimi fistupy a to:

Ustupovym (defenzivnim) nebo popirajicim kdy podwdoms prekrucuji
skut&nosti, protoze hdito doufaji, Ze se situacesjak ,,vyfeSi sama“ bez jeho
zasahu, nebo ji ze strachu z konfrontace popipdji(

anikem od skutenosti k ndhrazkovym aktivitam, kterymi mohou byt nagklad
sledovani televizoru bez vitu, ¢teni bulvarniho tisku, odvédi pozornosti dennim

snénim, kouenim,¢i pitim alkoholu;

védomou snahou situaciesit a ta znenou situacecoz miZze byt velké rozhodnuti
jako nagiklad zména zandstnani, ukoteni partnerského vztahu a podépmacviku
dovednosti zvladat situaei jde o @eni se novym &em, kterétlovék potrebuije,
aby byl stresujici situaci schopen lépe zvladnoafiiklad nadit se asertivi,
planovanicasu,¢i relaxaci azmene pohledu na #c, tedy weni se vidt jak zvladat

situaci a jeji dsledky z jinych perspektit?

Jiz @i prvnim pohledu jeizjmé, Ze prvni dvaifstupy stresovou situaci fesi,

naopak se v jejichigledku niiZe stres jestprohloubit a jeho nasledky mohou byt fest

zavazgrjsi. OptimalnimieSenim je tedyadoma snaha situat@Sit. Budeme-li vychazet

ze shora uvedenychiit moznosti feSeni situace, pak zma situace zavisi na

individualnim rozhodnuti jednice, siplédnutim k mnoha konkrétnim viim. Dale se

7 K¥ivohlavy, J., Jak zvladat stres
28 Prasko, J., Praskova, H. Proti stresu krok za krokem
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tedy budu ¥novat dalSim déma moznostem, respektivegkterym jejich vybranym
piikladim.

2.10.1. Asertivni chovani

Asertivitu lze charakterizovat jako komunékd dovednost zitaziujici aspekt
sebedveéry a sebeprosazeni, jakasi zlaté@edhi cesta lidské komunikace odmitajici jak
agresivni, tak i pasivni chovani. Jestlize buderkenaunikaci pasivni, ize dochazet
k ptipadim, kdy se v dsledku manipulativnihaii agresivniho postoje ze strany naSeho
prottjSku dostaneme pod tlak. Jako jeden z mnotillgoli Ize uvést pidélovani
vétSiho mnozstvi Ukdl nadizenym, nez které jetjplélovano ostatnim za#stnaném.
Pokud budeme tyto Ukoly dlouhodobprijimat, nagiklad z obavy abychom se
neznelibili nagizenému, dostaneme se nastedacasového presu, nebh@aadané ukoly
nebudeme zvladat, cozuie byt gicinou vzniku stresu. Oproti tomu budeme-li g p
komunikaci chovat #liS agresivé, bude naSe chovankiginou konfliktnich situaci,

které mohou byt taktéZginou stresu. Je tedyatkzité, abychom si wdomili zkladni

zasady asertivniho chovani:

* Mam pravo posuzovat své vlastni chovani, mySlen&gnace a byt si zaéra jejich

dusledky sam zodp@dny;

* mam pravo nenabizet Zzadné vymluvy, \&kani ani omluvy svého chovani;

« mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem odny zaieSeni problérin druhych
lidf;

* mMam pravo zmnit svij nazor;

 mam pravo dat chyby a byt zashodpowdny;

* mam pravdaict: "Ja nevim";

* mam pravo byt nezavisly na dobr@ivostatnich;

* mam pravo na nelogicka rozhodnuti;

* mam pravaict: "J& ti nerozumim";

e mam pravdict: "Je mi to jedno";

« mam pravo se rozhodnout, zda budu jednat asénigho n&?>

% http://shine-world.blog.cz/0802/asertivni-chovani-co-to-je
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Pokud se P komunikaci budeme chovat asertivra dodrZzovat zasady
asertivniho chovani, nebo ale#ipast z nich, Ize timto fpdejit mnoha konfliktnim

situacim, které byvaji zdrojem stresu.

2.10.2 Planovani¢asu

Mnoho lidi si v dneSni da@bs&zuje, Zze nemajtas na sebe, na své k&,
rodinu, @Fatele, nemajicas Ehat, cviit, u¢it se jazyky — jsou ¥asovém presu. Ve
veétsSing pripadi se ovSem jedna o neopodstaid ndky, pouze se nenailli rozumrg si
¢as planovat. Rozumné planovasmisu nam umatje mit uspokojivou kontrolu nad
sebou a svymi aktivitami.fPplanovanic¢asu je dlezité, abychom si v prviact urili
své priority, tedy, které postojeimnosti budeme preferovat. Pokud jsme si jiz stédnov
priority, je nutné je rozgit na naléhavé-nenaléhavé derité-nedlezité, jak je mozné

vidét na rikladech na nize uvedeném obré&Zku

CINNOSTI NALEHAVE NENALEHAVE

II. kvadrant :
Vzdalené ukoly
Rozvijeni vztah

l. kvadrant:
Terminované ukoly

DULEZITE NAhIé problém Planovani
ihie pro y Pijemné aktivity
Kritické situace .
Studium
Télesny pohyb
IVII;_kvadrant :,o V. kvadrant :
VétSina telefondt v L,
: < Cast telefonickych
Polovina posty a h o
P ovori
. nlasen! Chvilkové tinikové
NEDULEZITE | Velkacast schzi a o :
ginnosti
porad

(jako ¢tenicasopis,
uklizeni, televize bez
vybéru apod.)

Obliben&innosti
Nutkavé oddavani
se zavislostem

Naléhavé zalezitosti vyZaduji okamzigseni, a proto jéasto ihned uglame,
av3ak velké&tast z nich neni iWeZitad z dlouhodobého hlediskRada lidi je doslova
zavalena naléhavymi aktivitami, které vykonavajt lhledu na to, zda jsouilézité
nebo nedlezité. Priorita ¥ci je zaloZena pouze na naléhavosti a nasledmaji
dostatektasu na ¥ci dialezité, které nejsou naléhaveé. Jako jeden z mnoilkéagi Ize
uveést gipravu na zkousku v autoSkole, kterd se ma ushiitea ¥i mésice. Jedna se o
véc dilezitou, nebd fidi¢sky pitikaz budeme p#étbovat nafiklad pro své budouci

%0 Prasko, praskova proti stresu krok za krokem str. 88
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povolani, avSak nenaléhavou, protoZze zkouSka ha#teza ti mésice. S odstupegasu
se ovSem ze vSeckchto nenaléhavychéei stanou ¥ci naléhave, které mnohdgsime
v ¢asove tisni, chaoticky a nepromy&levhodné planovanéasu nam tedy v mnoha

piipadech umozni, abychom se vyhnuli situacim, vinlfvame vystaveni strest.

2.10.3 Volno¢asové aktivity a relaxace

Doposud jsme howdi o0 moznostech, jak Ize snizit moznosti vzniktesbvych
situaci. V BzZzném Zivot se ovSem setkavame i se situacemi, v nichZz jskovédio
metody netinné. Jako fiklad Ize znovu uvést zadani pracovniho ukolutizathym
pied koncem pracovni doby. fgsto, Ze jsme se ndli asertivnimu chovani a naili
jsme sefici ne — pokud jsou pro to ovSem opodstath divody, pgesto mize dojit
k situaci, kdy v uvedenou dobu budeme jedinym &inancem na pracovisti. Taktéz
planovani ¢asu nam vtomto ffpact neponize, nebé pridélenim Okot dojde
k naruSeni naSehdqulem stanoveného a rozvrzeného planu, ktery musimagaznosti
na priority pozminit ¢i upravit. V disledku nedekavané situace se tedy dostdvame do
stresu. Jak jiz bylaeceno, jista mira stresu je pro lidsky Zivot nezbytnéba je
jakymsi hnacim motorem a bez jehditpmnosti by bylo v Zivat ¢lovéka malo
pozitivnich zmén a konstruktivnich¢innosti. Jde tedy o to, udrzet stres v jakési
pfimétené hodnat a nejde-li stres eliminovat, je nutné nahrogmgdstres Ginnym

zpasobem odbourat. Jednou z moznosti, jaktiagubourat je relaxace.

Relaxovat se da mnoha tgmby voln@asovych aktivit, nafklad @i sportu,
hudkg, malovani,éteni, turistice nebo cestovani. Veskeré t§itsnosti nAm pomahaji
odbouravat vnini nagti, pricemz Ehem relaxace se lidsky organismus regeneruje
jese rychleji nez pi spanku a zbavuje se nahrorsaého napti. Ze shora uvedenych
volnocasovych aktivit bychom #i upifednostiovat zejména ty, ip kterych dochazi
k t¢lesnému pohybu. V dneSni moderni &gimuzivame mnozstvi technologii, které
ndm usnaduji kazdodenni Zivot, avSak wisledku jejich pouzivani dochézi ke
snizovani &lesného pohybu, coz se negatiyrojevuje na zdravotnim stavu organismu.
Kazdé zvySeni svalového vykonu se spojuje se zwysesykonu srdce a krevniho
ob¢hu, zvysi se intenzita biochemickyctep¥n v metabolismu, coZ mimo jiné pomaha
odbouravat takzvané ,,stresové hormony*, zlepSajdr&veni a zazivani. Pokud ke

zklidnéni a uvolréni organismu nedochazi anii pyuziti volnatasovych aktivit, nebo

3t Prasko, J., Praskova, H. Proti stresu krok za krokem
-31-



v disledku jejich nedostatku, Ize nahronsag stres dale odbourat pomoci
psychoterapeuta, nebo pomoci autogenniho tréninku.

2.10.4 Autogenni trénink

Autogenni trénink je jednou z takzvanych retaxdah metod, jako je hypnoza,
nebo joga — s SirSim vyznamem, nez jen redaka. Je zarovemetodou sebeprozivani
i sebeovladani, selieeni, seberegulace, je metodotekinou i zdokonalujici. Cilem
autogenniho tréninku je pomoci zdokonaldveéku jeho girozené schopnosti a to nejen
v oblasti intelektové, ale hla¥rv oblasti citové a volni, tedy v oblasti emoci eaumich
hodnot, i schopnosti jako je pozornost, vytrvalesbo sebeovladani. Nétijej zvladat
a ovliviovat nepiznivé vrgjSi vlivy, zlepSit schopnost adaptace a jeji ryslilo
v negdiznivych podminkach a stresujicich situacich. Vyhodutogenniho tréninku je
skute&nost, Ze po zvladnuti zakladniho stéipma pomoci psychoterapeuta, jiibeme
v dal§im cwieni pokr&ovat sami a dale jehdasova nenatmost, neb6 autogenni
trénink nam zaberefiplizné deset minut dern(tfi tfiminutova cvéeni, nebo d¥
pétiminutova cveéeni dengy). Autogenni trénink tvio tii stupre — zakladni stupe
prostedni stupg a vySSi stupe Zakladni stup& autogenniho tréninku sestava ze Sesti
cviki, které nasleduji po sdpvyplyvaji jeden z druhého a jsou odvozeny z pmstu
samovolr vznikajicich pocii pii hypndze. Vzhledem ke slozitosti popisu jedngttiv
cvikia, pro gipad Ze by &ktery ze ¢tend&u projevil zajem tuto metodu vyzkouSet,
popiSeme alespigocatek autogenniho tréninku, abychoiibpzili, co takovéto cwieni
obnasi. Na p&étku zvolime vhodnou polohu dito vlieze, avSak nevytuji se ani jiné
polohy, které nam jsouffpemné, nafiklad vsed, pfi nichz se dokdzeme uvolnit a
relaxovat. Po zvoleni vhodné polohy se uvedemecétsrieho a duSevniho klidu a
zahgjime cuieni gedlEZznou sugestivni myslenkou ,,jsem zcela klidny*. INds: se
odpoutame od okolniho &a a prozivame ptnasledujici cwieni s myslenkou, Ze nyni
mame ¢as pro sebe a nikdo nema pravo nas nasledujictkblikn minut rusit.
V zakladnim stupni se¢ime uvolnit svalstvo a to tim, Ze se soedtjeme nejprve na
malou ¢ast Ela, tedy na pravou ruku (u levakevou). Ri tom si v duchu opakujeme
formulaci ,,prava ruka jetka“. Asi u poloviny cuwicich se objevuje naznak tize ihned,
u ostatnich azipopakovanych cwienich. Bi nasledujicich cwienich roz&ujeme oblast
na ostatnicasti €la ,,ok® paze jsou&zké”, za rkolik dalSich dni ,,paze i nohy jsou
tézké" a takto oblast roz&ijeme na celéélo. Jak jiz byloteceno, zakladni stupe

obsahuje Sestasti a to pocity tize, tepla, prozitek smdie akce, pozitek klidného
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sam@inného dechu, poZitek tepla uwnitila a pocit s¥Zesti a chladu naele3?
Doufam, Ze alespocasti étend, kterfi se ve svém zivetsetkavaji se zvySenou Zat,
VyuZiji moznost autogenniho tréninku jako jednu etod, jak nahromaay tlak

odbourat.

32 Vojacek, K., Autogenni trénink
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3 Pracovni stres

Clovék stravi témdf jednu étvrtinu Zivota produktivnino &ku v zangstnani,
v némz se jako i v ostatnich sférach (rodingatple, ale i v mySleni) setkavd se
zagzovymi situacemi, z nichZzékteré mohou byt ificinou stresu. Toto plati v dneSni
moderni doB, kdy sili tendence k individualizaci, seézivosti a konkurenceschopnosti
a stoupaji naroky na pracovni vykon obzwastlejwtsi problém souvisi zejména
s objemem pracovriinnosti a sasovym tlakem. Braz je kladen na akceschopnost,
rychlost, pohyblivost a ffzptsobivost, procesy s#uji od gretvaeni hmoty k praci
s informacemi. Nejvyznangsim trendem je tedy fpchod od fyzické namahy
k psychické za@vi, od realného s¥a prace ke kyberprostoru. Nepégmmezi poZadavky
prace a moznostmi pracovnika (vykonndsts, @ekavani) zpsobuji stres a proto se
nelze divit, Ze v dnesni ddkiz kazdy teti pracovnik EU trpi syndromy stresu, jak je

vidét na nize zobrazeném obrazku.
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Zdroj: http://mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zpravBRES_2009_a_prilohy.pdf

L. KoZzena a O. Matousek (2001) uvédi:,,Kazda pracdinnost je spojena
S ukitou zatzi biologickych systéfn jejichz aktivace je pro pémi Ukoki nezbytna.
Pokud vykonova kapacitdlovéka, pozadavky a podminky, v nichz pracovirinost

probiha, jsou v rovnovazeilovék je v dobré psychofyziologické kondici, a deb

-34-



funguji biologické systémy, které se na vykonu {®iilze hovdit o primérené

celkové pracovni z&ki. Neimé&tena pracovni z&% je porusenim této rovnovahy*

Lze tedy ukit, které situace, s nimiz se v zéstnani setkavame, patmezi

negasgjSi priciny vzniku stresovych situaci? Dle O.Matouska lzezmpmgiciny

psychické zatze zdadit zejména:
* Monotonni prace (opakované vykonavani ukonu, jedrabst);
« védomi vysoké odpasdnosti a ohrozeni vlastniho zdragiijinych osob;

* intenzivni socialni interakcé&dsté jednani s lidmi, vidledkucehoz niize dochazet

k interpersonalnim konflikim);

» interakce kooperativniho typu (Wipact pracovnich skupin s roziénim funkci —

mala soudrznost skupiny, Spatna komunikace, nenipgskompetence);
e rezim a organizace prace (Spatny reziespavek);

* nevhodna rotace sim (nani sneny, tzv. turnusy, coz se nasleédprojevuje |

v osobnim zivay);
» casovy tlak.

Ve shora uvedeném ¥y ovSem nejsou zahrnuty i dalSi vlivy, kterédhavéka
v pribéhu pracovni doby isobi, kterymi mohou byt naixlad vliv pracovniho
prostedi (hluk, Spatné ostleni, vysokeégi nizkeé teploty) a dalsi, které patlo skupiny
tzv. mikrostresat, které samy o s@nemusi byt nebezpeymi, pokud ovSsem nedojde
k jejich kumulaci. Proces tgobeni pracovniho prdstli na zdravi, bezpeost a

vykonnost je vystizé zachycen na niZe uvedeném schéniatu.

* http://www.tigis.cz/images/stories/CESKE_ PRACOVNI_LEKARSTVI/2001/3_2001/03_kozena_cpl_3-
01.pdf, str. 130
3* http://mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava_STRES_2009 a_prilohy.pdf - upraveno.
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Pracovni prostredi
(hluk, osvétleni, ergonomické podminky apod.)

Pracovni naroky Orientace a bezpecnost na

| pracovisti

Organizace prace

Socialni klima na

A 4
A

pracovisti

Pracovni stresor

Prostor pro pracovni

A 4

¢innost (tvofivy prostor)

Akce stresoru

A 4

A 4

Fyzickd zatéz [¢ Reakce na stres Psychicka zatéz

*—‘ v \—*

Vliv na bezpecnost

i Ohrozeni zdravi Snizeni vykonnosti
prace

Jak vidime, pracovni strestie vytvdet celarada viivii a jeho dsledky se
projevuji v celéfact oblasti, picemz jak vlivy, tak i dsledky jsou odvozeny od

konkrétni pracovnéinnosti, kterowlovek vykonava.

3.2 Stres v policejni¢innosti

Jak jsem jiz uvedl, kazda profesni skupitiakazda individuald vykonavana
pracovni ¢innost je ohroZzena pracovnim stresem, policistyyjieaje. Budeme-li
hovdit o ,,policejnim stresu”, bude se jednat o takeitGace, které &Sina policist
vnima jako za&%Z spojenou s emocionalniméasto i fyzickym vygtim. Policejni stres
tedy neni dsledkem Spatného psychologického &b policisty, ani produktem
osobnosti, nap zmekeilé ¢i precitlivélé povahy. ,,Policejni stres tedy musi byt spojovan
s policistou, ktery:
» Byl vybran dle modernich vyibovych procedur (tj. ziskal Iékské i psychologické

oswdceni);

* je c¢lenem relativ ,,normalniho” oddeni (tj. zjevé dobra disciplina, jasna

diferenciace roli, otéené kooperativni vztahy apod.);
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» se ghem sluzby ocitl v situaci, jezZkterymi svymi parametryiekratuje obvykly
ramec kzné zkuSenosti, naruSuje emocionalni stabilitu, eakteré jsou tudiz

piiznaky stres@astym a zakonitym jevent™

Policisté se p vykonu svého povolani setkavaji se éawvymi situacemi,
S nimiz se ¥tSina populace ve svém Zi¢atesetka wtbecci pouze ojedidle. Hitom je
nutné si ugdomit, Ze v ®kterych takovychto situacich na rozhodnuti policigévisi
Zivot ¢i zdravi ¢loveka (pouZiti stelné zbra®, donucovacich prastdki), je ohrozen
Zivot ¢i zdravi samotného policisty (zakroky proti ozbrojm pachatéim, skupir
osob) nebo se jedna o psychicky extréraatzove situace (extrémni mrtvoly, smrt

ditéte). K takovymto situacim pétdle Cirtkové (1998) zejména:
* Pouziti stirelné zbrarg proti ¢lovéku (tzv. post-shooting trauma).

U policisty, ktery se s takovouto extrémni &dtvou situaci setkal, dochazi
k naruSeni iluze nezranitelnogtinesmrtelnosti a je aktivovan@domi kongnosti jeho
vlastni fyzické existence a stasré dochazi k vyvracenirpswdceni, ze kazdou, Iy
sebeobtizgSi situaci Ize viesit bez setkani se smrtick®li jsou disledky takovéto
stresoveé situace u kazdého jedince individualndisie, o jak extrémnzagzZzovou
situaci se jedn&d dokladaji statistiky, kdy dle aokgich zdroji vykazuji dva zeit
policisti priznaky posttraumatické poruchy, dle holandskéh@rauGresonse, ze 37
sledovanych policist pouze ii nevykazovali Zadné ffznaky poststresové reakce,
naopak u sedmi byla diagnostikovana chronicka pesisva porucha. N&sgjSimi
piiznaky posttraumatické stresové poruchy jsou zegnapakované prozivani udalosti
v mysli, vyhybani se podtim souvisejicim,éi ptipominajicim udalost a nervova

[abilita.

* Nasazeni zasahové jednotky v néphledné situaci ¥etné dramatického

vyjednavani s pachatele zadrzujicim rukojmi.

V takovychto situacich gsobi na policistiti policisty vice zatzovych faktot
najednou, dmito mohou byt zejménaasovy faktor(provést zasah ihned, nebo ziskat
¢as vyjednavanimyedostatek informadje pachatel sam, nebo je jich vice, je ozbrojen
zbrani a v fipact Ze ano jakou, jedna se o dus&wemocnou osobujfipadré 0 osobu
pod vlivem omamnych a psychotropnich latek) a mnd&igich, které celkovou zat

V Souwtu nasobi

» Cirtkova,L. Policejni Psychologie, st. 131
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» Situace ohrozuijici Zivot a zdravi policisi.

Takovymito situacemi mohou byt zejména zakroky iktipire osob (radikalni
fotbalovi fanousci) zakroky proti agresivnim osoba®ména jedna-li se o osoby pod
vlivem alkoholu, omamnych a psychotropnich l&tetuSevig nemocnych.

* Mimo¥radné situace, ve kterych dochazi ke kontaktu se stnr

Smrt je ¥tSinou lidi vnimana negati¥nPresto ji vnimame pouze jako slovd
pojem, ovSem jen do doby, nez se s ni shkdtesetkame. Dojde-li n&fklad k amrti
rodinného pislusnika, ¢i nékoho znamého, dostava slovo smrt zcela jiny rzm
Policisté se P vykonu svého zalstnani setkavaji se smrti dalet@stji, nez &tSina
ostatnich lidi a to wviznych podobach. fA jiz se jedna o fpady, kdy dojde
k ptirozenému umrti, avSak bezeédii a policisté provagji provérovani, zda umrti
nebylo zmsobeno jednaningi opomenutim druhé osoby, nebdigady tragickych
amrti, napiklad pri autonehodéch, neboripvySetovani nasilné trestnéinnosti, ve
vSech pipadech jsou policisté vystaveni zvySené¢ziatObzvlas stresogenh na
policisty pisobi zejména extrémni mrtvoly (mrtvoly ve Zném stadiu rozkladu), smrt

ditéte, tragické okolnostiifpadu a pipady nahlého umrti dite v rodire.

3.3 Stresogenni faktory ohroZujici policistu

Jestlize jsme howdi o ,,policejnim stresu”, houdi jsme o0 extrémn
z&gzovych situacich, s nimiz se policistd pykonu svého povolni setkava. Viehu
vykonu sluzby se ovSem policista setkava i s dalsiivy, které na & mohou fisobit
stresogen® a které mohou mit vyznamny vliv na jeho psychickyzdravotni stav.

Mezi negetrgjSi a nejvyznamgjSi lze zaadit:
» vysoka dynamikacinnosti

Vysoka dynamikacinnosti je v policejni praci dana jednak nutnost c
nejrychleji jednat, kdy jakofjklad lze uvést vyslani hlidky k zakroku, ktery mese
odkladu (osoba volajici o pomoc) a jednak rychlyantastymi zngnami situaci (v
priabéhu rutinniho zakroku, kterym e byt napiklad oznameni o ruseni érdho klidu

v restauraci, dojde v pbéhu zakroku ke konfliktu a réae)
» fyzikalni podminky a vlivy pocasi
Na policisty, steja jako i na zamsstnance jinych profesitgobi g vykonu

jejich povolani celarada fyzikalnich podminek a viivpotasi. Vedouci pracovnici
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policie CR, steji jako policisté z#azeni ve skupih dokumentace (policisté
Zzpracovavajici napad trestn#nnosti, realizujici vyslechy podi&gdych, sedka a
podobr), ktefi travi WwtSinu pracovni doby v kancéia jsou ovlivreni zejména
fyzikalnimi podminkami, kterymi mohou byt nidklad nedostatek ostleni, nizké i
naopak vysoké teploty, hluk, praSnost a mnoho clal¥proti tomu policisté *azeni
v hlidkové sluzb (policisté, ktéi vyjizdéji jako prvni po oznameni k zaknok) ci
policisté sluzby dopravni policie jsou vystaverté& vlivam paiasi, sluzebni zakroky i
dalSi¢innost vykonavaji za deStv zimg a podobg. Vlivy pocasi gitom neovliviwji
pouze zdravotni stav policisty, ale Eych pripadechii situatnich kontextech mohou
ovlivnit i psychiku policisty. Jako fiiklad Ize uvést vyhlaSeni dopravbezpeénostni
akce v nefiznivém pdasi, napiklad za dest V mysleni policisty se mohou objevovat
otazky typu: ,,Pr® musim kwili n¢jaké akci stat d¥ hodiny v zin€ a desti venku na
cest?" To vede k jeho negativistickéemuigtupu k vykonu sluzby a iwie dojit ke
zmenam jeho chovéni, stava seadla apatickyméi naopak podrazghym.

» Védomi rizika a nasledki v pripadé chybného rozhodnuti.

Profese policisty, stefnjako u dalSich, specifickych profesi (Rasiékai) je
spojena s vySSi mirou zod@owosti a rizik, nez u &siny ostatnich profesi. Dojde-li
v pribéhu zangstnani k chyb nagiklad u prodavéky, ¢iSnika,¢i natrace, tato chyba
je ve &tSineé pripadi odstranitelna, ffjpadré spojena se vznikem majetkové Skody.
Oproti tomu u vySe zmémych profesi mize dojit v disledku chyby k ohroZeni lidského
Zivota ¢i zdravi a takovato chyba je jiz neodstranitelnghdtnoti-li policista p
sluzebnim zéakroku Spatrsituaci, niize dojit jak k ohrozeni jeho vlastniho Zivota a
zdravi, nebo naopak Zivota a zdravi osoby, pretiéizakréuje. Policista vykonava své
povolani s timto &omim, a i kdyZ tento aspekt sdm o &olemusi byt stresogenni,

v dasledku dalSich vlit ¢i situatnich kontext, mze byt jednou zii¢in vzniku stresu.
» Casovy faktor.

Casovy faktor byva jednim z riejsgjSich faktofi, v jehoz dsledku dochéazi u
policisty ke vzniku stresovych situaci. Policista i sluzebnich zakrocich mnohdy
jen velmi méalo¢asu na vyhodnoceni situace a zvazeni vSech moznagtiklad zda
pouZije donucovaci prastdek a ktery, zda pouzije zliraa podobg, piicemz

v disledku¢asového faktoru nasta extrémé mira vnitniho nagti.
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* Velké mnozstvi nebo naopak nedostatek informaci

Policisté, zejména policisté w¥imém vykonu sluzby sefipvykonu svého
povolani dostavaji do situaci, v nichz maji nede&taci naopak velké mnoZstvi
informaci, na jejichz zakla&musi vyhodnotit situaci a tuto co relrji fesit. Jako
piiklad, kdy musi policista jednat s nedostatkem rimi@ci Ize uveést vyslani hlidky
policie k zakroku, kterym KiZe byt vytrznost v restauraci. Osoba, kte¥é telefonicky
oznami, byva taktéz pod tlakem & pznameni uvede pouze zakladni skntssti.
Policistim, kteti jsou vyslani na misto ovSem chybi dalSi podstatriérmace, na
jejichz zaklad by se mohli na zakrokipravit, nagiklad kolik lidi v restauraci je, zda
se jedna o konflikt mezi @wma,¢i vice hosty restaurace, zda jsou tyto osoby pvewi
alkoholu, ¢i omamnych a psychotropnich latek, zda jkter4 z osob ozbrojena a
podobr. Naopak s velkym mnoZstvim informaci se potykajigisté, ktéi prichazeji
do kontaktu s oznamovatelem jako prvni, coZz byzajmeéna policisté na lince 158,
nebo dozafi Utvaml na obvodnich oddenich. Zde totiz, zejména vetgich néstech
dochazi k situacim, kdy je oznamenikalik ruznych \&ci najednou, nagklad volani
osoby z bytu o pomoc a vytrznost v restauraci. Bdzotvaru, ktery ma k dispozici
pouze jednu hlidku se musi na zaklatbstupnych informaci rozhodnout, kter& e
,dalezit¢jSi* a na které misto vySle hlidkutide. Ritom nebyva neobvyklé, Ze po
prvotnim oznameni je tatdZw ozndmena i dalSimi lidmi, Kieuvadiji dalSi nové
skute&nosti, kdy rkteré z nich prvotni oznamenig@iuji a dophuji, avSak ktera je

naopak vyvraceji a uvadi zcela jiné skutesti.

Ackoli je vétSina shora uvedenych fakiostresogennich, samy o sokEtSinou
nedosahuji takové intenzity, aby v jejictistedku doSlo ke spusti automatické
poplachové reakce. Je nutné ovSem podotknout,fizgygonu povolani psobi na
policistu vice shora uvedenych fakionajednou, najklad je-li policista vyslan k
provedeni sluzebniho zakroku, j€asovém presu, nema dostatek informaci, na jejichz
zaklad musi situaci vyhodnotit a séasré si uwdomuje mozna rizika a nasledky
v ptipad® chybného rozhodnuti a pakumulace &chto faktofi je v mnoha fipadech

pricinou vzniku stresu u policist

3.4 Zdroje konflikt @ v policejni éinnosti
V policejni profesi dochazi ve zvySenérenke kontaktu s lidmi,tgiz se jedna o
obcany, kteéi policisty nahod#& potkavaji na ulici, nebo oznamovatele, poSkozené,

podeZelé ¢i zadrzené. ® jednani s lidmi mize samoiejm¢ dochazek ke konflikim,
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které mohou byt fi¢inou stresu. Ty vyplyvaji jak z profesni role podty, tak i
z osobnosti a jednani policisty a osobnosti a jetlio&tana. Pomineme-li osobnost a
jednani policisty i obana, které jsou individualni a jedim® a nelze je jednozéra
specifikovat, uvéme si obect konfliktogenni prvky vyplyvajici z profese politys za

n&Z jsou dle LCirtkové (1998) povaZovany nasledujici aspekty pratmle:

*  Moment vykonné mocj kdy policista z titulu své profese usmiuje, kontroluje a
omezuje chovani druhych. Ne kazdy se totiz ziaigg s chrddnym zajmem a
jednani policisty vnima jako neadekvatni zavaZregsitugnimu kontextu¢imz se
snazi ospravedinit své protipravni jednani, neljobpgatelizovat. Jako jeden
z mnoha pikladi |1ze uvéstidice parkujiciho v zakazu zastaveni, ktery se sna&i sv
protipravni jednéni bagatelizovat tim, Ze na &&#l pouze par minut, protoze
nutné potreboval zajit co koupit a Ze se vlastmic zavazného nestalo. Takovouto
bagatelizaci protipravniho jednani se ovSem atginé pripadi nesetka u policift
s pochopenim a proto naslédpolicisté mnohdy slychavaji, Zze namisto aksialil
néco uzit&éného, tak jej Sikanuji a podobné vyroky a reagyjelicisté na takovéto
vyroky neadekvatf) mnohdy byvaji tyto situace zdrojem konffikt

e Socialni stereotyp o policii jako zdroji negFijemnosti, vznika pouhou iitomnosti
policisti na daném mist Pfitomnost policisi pro oldany pisobi preventivé a
odrazuje je od protipravniho jednani, nélot¢an si u¢domuje moznost postihu za
své protipravni jednani. Jakdildad Ize uvéstidice vozidla, ktery by vifpact
nepitomnosti policist zaparkoval na chodniku, nebo v zdkazu zastavessgka
piitomnost policisi jej od jeho protipravniho jednani odradi a gadryuzije
parkovisSE, i kdyZz bude muset jit nasletipésky delSi trasu. V danémiipact
ovSem niZze dojit i k opanému efektu, kdy strach, kterytee byt u gkterych

jedinal vyvolan miZze vyvolat op&nou reakci, tedy agresi.

* Frustrace vyvolana jednanim policisty je zpisobena skut@osti, Ze policista
Z titulu své profese usimuje a omezuje chovani druhyatimz jim naruSuje jejich
piredem vytg¢ené, subjektivé dalezité poteby. Napiklad fidi¢ spichajici na
dulezitou obchodni sdizku je zastaven silémi kontrolou z dvodu pekroieni
rychlosti, hosté oslavujici v restauraci po zavirhodiré jsou vyzvani, aby

restauraci opustili a podobn
» Psychologicky efekt ozbrojeni policisty ktery nmize byt vniman jako zvyrazni

natlakové pozice policisty a demonstrace sily aimdginky viditelného no3eni
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zbraré maji na obany, zejména jejich vnimani a prozivani velky psjyobicky
vliv, jehoZ @icinou miZe byt bud'to Unik, tedy potizeni se, nebo Gtok.

» Psychologicky efekt policejniho stejnokroje zavisi zejména na konkrétnim
prostedi a situénich kontextech. Jinakipobi gitomnost uniformovanych policist
nagiklad v domo¥ dichoddi ¢i ve Skolském zazeni a jinak na fotbalovém
stadidnu¢i v restauraci. DalSim tdezitym faktorem je zde postoj osoby, ktery
ptichazi s uniformovanym policistou do kontaktu, Kigo jako takové a na
individualnich zkuSenostech. Psychologicky efekligegni uniformy nemusi byt
ovSem pouze na strawmhiana, ale i policisty samotného. Na strggdné niize mit
policista dojem, Ze jej okoli néméerere sleduje a mize byt uniformou svazovan,
oproti tomu na strandruhé u & miZe vzniknout ufity zpasob chovani a jednéani,
jako napiklad autoritativni vystupovani, demonstrace silymaci, s projevy
arogance a panotnaosti, které je nezadouci a byva zdrojem mnoha likbmich

situaci.

3.5 VIliv stresu na pracovni vykonnost policist

Hodnotime-li vliv stresu na pracovni vykonnost pislii, je nutné si usdomit,
Ze pokud chceme dosahnout toho, aby byla pracoykdnnost policisty optimalni, je
dulezitd vyvazenost mezi zadavanymi Ukoly a jeho pobstmi a dovednostmi.
Obtiznost dkal, ¢i pracovni napla by tedy n&la byt takova, aby policistu dostate
stimulovala a motivovala jej, tedy aby prg yla vyzvou, avSak népkrctila pro rgj
produktivni a pijatelnou stresovou hladinu. Jestlize je mira sivészatze nizka,gi
dokonce Zadna, mohou se u policisty projevit poa#gbyténosti, ugdomuije si, Ze jej
jeho prace dostate¢ nenaphuje a nedochazi u én k uspokojovani pdeby
seberealizace. Naopak je-li mira stresuiimafiere vysoka, niZze se tato skuteost
projevit jak na zdravotnim stavu policisty, takakbesem pracovni vykonnosti a jedna-li
se o0 dlouhodoby stav, the vést aZz ke vzniku syndromu vyhpi. Jak pracovni
vykonnost s nedostatkem stregunaopak v dsledku nefiméierg vysoké miry stresu

klesa, Ize vidt na nize uvedeném obrazku.
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vykonnost

stimulace £ mira

stresu)
nedostat®ma optimalni nadma

Zdroj: http://nadrevo.blogspot.com/2010/01/pracewykon-stres.html - upraveno.

Je ovSem nutné si &domit, Ze jednotlivé stresoryj stresové situace, vnima
kazdy policista individuakh a odliS, v zavislosti na jeho osobnostnich
charakteristikach, temperamentu, zkuSenostectacailth kontextech a dalSich vlivech.
Budou-li vyslani dva policisté k provedeni zakrdkuacka v restauraci), zaji&i mista
¢inu (pii umrti osoby),¢i jiné ¢innosti, kterou budou vykonavat sp&é, u jednoho
z nich mohou fisobici pod#ty dotahnout miry stresoru aigpbit na & at’ jiz
negativré, nebo pozitivd a u druhého nikoli. Navicékteri lidé, policisty nevyjimaje,
jsou schopni podavat vysoké vykony pouze pod tlakesokého stresu, jako jsou
nagiklad workoholici, kdezto jini lidé se v obdobnyshuacich mohou zhroutit, aniz

by byli schopni cokoli udat.®

Vzhledem ke specifice policej@innosti, ktera je dana zejména skunesti, Zze
se jedna o praci s lidmifipniz je WtSi prav@dpodobnost vzniku konfliktnich situaci a
pii niz se policisté setkavaji s extrémmatzovymi situacemi, mohou mit projevy
negativniho psobeni stresu vliv nejen na policistu samotnétm, ala jeho okoli, coz
v mnoha pipadech souvisi sjeho pracovni vykonnosti. Negativliv stresu na
policistu a jeho pracovni vykonnost Ize uvést rikladu, kterym nize byt Ezne
vykonavanacinnost policisty — silnini kontrola a projednavanirgstupku gidicem.
V piipack, Ze neni policista ve stresu a chova se asértjenpgrestupek projednan bez
vétSich komplikaci, wasovém uUsekuijblizné do mti minut. AvSak jedna-li policista
ve stresu, ktery udpvznikl pii nékteré z pedchozichiinnosti, mohou se u¢pprojevit

n¢které z piznaki stresu, jako jsou prudké a vyraézrychlé znény néalad, zvySena

** http://nadrevo.blogspot.com/2010/01/pracovni-vykon-stres.html
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podrazdénost, popudlivost, Uzkosi nerozhodnost. V takovémtdipad maze dojit ke
vzniku novych konfliktnich situaci, které nejenzeodqduzuji dobu projednéavani
piestupku a maji tedy vliv na dhtelnou pracovni vykonnost policistggs), ale také
v dasledku €chto konfliktnich situaci istava policista v tenzi, cozibe byt gicinou
vzniku chronického stresu auge ovlivnit nendtitelné sloZzky pracovni vykonnosti,
kterou je nafiklad jeho chovéani (fstup k gestupci, autoritativni chovani, projevy

arogance).

3.6 Syndrom vyhoreni

Hovoiime-li o pracovnim stresu, nelze pominou syndrorhoigni, k Emuz
muze dojit v disledku chronického pracovniho stresu. Syndrom keiio nebo téz
,,burnout” (givodre v podolg ,,burn-out) byl do literatury uveden H. Freudergerem
v jeho stati publikované &asopise ,,Journal od Social Issues” vroce 1974.
V odbornych zdrojich byva syndrom vyilemi vymezovaniazre, negasgji se omezuje

na popis jeho projéva giznaki.

,Pedagogicky slovnik (1995) charakterizuje burh-effect jako vyerpani
fyzickych, psychickych sil, ztratu zajmu o praaipa profesionalnich postij které se
piedevSim projevuji u pracovniktzv. pomahajicich profesi (socialni pracovnici,

poradci, pedagogove, zejména specialni).

Hartl, Hartlova (2000) popisuji syndrom vyieai jako ztratu profesniho zajmu
nebo osobniho zaujeti digluSnika Bkteré z poméahajicich profesi. Na§tji je spojen
se ztratowinorodosti a poslani. Projevuje se pocity zklamartioikosti i hodnoceni
minulosti. Postizeny ztraci zajem o svou praci, kejige se s kazdodennim
stereotypem, rutinou, nevidiidod pro dalSi sebevzvani a osobnitst. Snazi se

pouze pezit, nemit problémy.

Slovnik socialni prace (2003) charakterizuje symdreyhaeni jako soubor
piiznaka vyskytujicich se u pomahajicich profesi odvozovamydlouhodobé
nekompenzované zdte, kterou finasi prace s lidmi. Je to stav psychickéhikdy i
celkového vyerpani doprovazeny pocity bezwpg obavami, fpadre i zlosti.
Pracovni motivace klesa, vykon se zhorSuje, snidgiesebexdomi. V chovani ke

Klientaim je patrny zwutSujici se odstup,iaz na pravidla a disciplinu, na formalni
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stranky prograrin, na racionalitu, ¢dy se vyskytuji i vysloveh odmitavé nebo

negativni postoje>

Jak jsme jiz uvedli, syndrom vytkeni je disledkem chronického pracovniho
stresu, nejedna se tedy o nahlou reakci organissmponrt, jako tomu je v fipac
automatické poplachové reakce. Naopak jde o plymdgtupny a dlouhodoby proces,
ktery se v plibéhu doby vyviji a byva autoryéten do rkolika fazi. Jednim zifstup
je koncepce ¢ty zakladnich fazi vyheni, reprezentovana nappracemi Ch.

Maslachové, dle které jsou jednotlivé faze:

* NadSeni a zaujeti pr@&w, spojené s déletrvajicintgi&Zovanim;

7 vz

* postupr se objevujici psychickéaste&ne i fyzické vyeerpani;

* pocatky dehumanizované percepce okoli, jako obrannétechanismu ied
vycerpanim;
« totalni viterpani, negativismus, nezajem a lhostejfivst.
O syndromu vyhteni je nutné se zminit, nebackoli policisté nejsou zdaleka
jedinou profesni skupinou, ktera je pracovnim simeshroZzovana, jejich prace pat
mezi nejstresaySi spoléenské profese. Tato skatest je dana zejména nize

uvedenymi faktory:

» Jednéd se o praci s lidmifimiz je zvySena pravgodobnost vzniku konfliktnich

situaci;

* policejni prace je spojena s vysokou dynamik&innosti, ¢asovym presem,

nedostatkem informaci a nahlymi &nami situaci;
» policisté se fi vykonu povolani setkavaji s extrétnpatzovymi situacemi;

» policisté svou profesi vykonavaji gdomim rizika a nasledkv piipac chybného

rozhodnuti;

» policisté se fi vykonu svého povolani dostavaji do situadi, michz je ohrozen
jejich zivot a zdravi.

V dusledku kumulace shora uvedenych faktoale i dalSich vlii, které na

policistu @i jeho pracovnicinnosti pisobi u & muZze dojit ke vzniku chronického

7 Svingalova, D., Stres a ,,vyhofeni“ u profesional( pracujicich s lidmi
*® Kebza, V., Solcova, I. Syndrom vyhoteni
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stresu, p némz je policista dlouhodabv tenzi, a tento stresihe po rkolika letech

sluzby vyustit v syndrom vylteni.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjigini psychologickych a zdravotnich asgektresu a
jejich vliv na pracovni vykonnost a kvalitu Zivotadoucich pracovnikPolicie Ceské
republiky a policist zarazenych v imém vykonu sluzby. Aby bylo moZno zjistit, zda
a jaky vliv ma stres na policistyfipadre jednotlivé skupiny policist, byly pro ziskani
dat zvoleny dva typy dotaznik Prvni z dotaznik tvorily téi skupiny otazek, kdy
v prvni skupig byly zjisfovany zdroje stresu a mira stresu, tedy zda jeciptdi
,,b8Zn&" stresovany, nebo je jeho stresovy prdhifnizky a z tohoto @Wodu jec¢asto
pietizeny, havivy, ¢i rozlackny, nebo je naopak jeho odolnosigvstresu vysoka. Ve
druhé skupit otazek byl zjisovan vliv stresu na chovani polidisa jejich projevy a
reakce ve stresu, tedy jestli sedskkdku @isobeni stresu chovajiimérers, nebo zda
jsou stresem ovlivini do takové miry, Ze jsou na nickiznaky stresu patrné a z tohoto
divodu miZe dojit g kontaktu s lidmi k vyvolani negativnich reakcgbo zda je u
nich naopak i f pasobeni stresu zachovan vnit klid a stabilita. Ve ieti skupig
otazek byla zjiBovana vhodnost mechanignantistresové obrany, kterou policist& p
pusobeni stresu pouZzivaji, tedy zda jsou jejich abgaaktivity ,,lEZné“, nebo zda je
jejich zpisob obrany nailinny a napti vyvolané stresem se GXe zvySovat a
prodluzovat, nebo zda jsou naopak schopni se strégmné bojovat. Druhy dotaznik
byl zantien na kvalitu Zivota policidt podmirgné zdravim a informace ziskané

vyhodnocenim dat z obou dotaziniyly nasleds komparovany.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tviili policisté sluzebs zaazeni vramci Krajského
feditelstvi policie Moravskoslezského kraje. Celkgu¥et rozdanych dotaznikbyl
100, ztoho 50 vedoucim pracovaifik Policie Ceské republiky a 50 polician
zarazenym v pimém vykonu sluzby. Zj vyplnénych bylo vraceno celka@v 82
dotazniki, z toho 42 vedoucimi pracovniky Policéeské republiky a 40 policisty
zarazenymi v pimém vykonu sluzby. Vyzkum probihal odsice prosince roku 2011
do mesice ledna roku 2012.

4.3 Technika shéru dat

Skér dat byl provadn dotaznikovou metodou. Pro z§ist cile prace byla

pouzita metoda standardizovaného dotazniku (expetinverze dle NFER-NELSON,
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G. Britain 1992, PhDr. V.LukeS) kterym byly zjgvany zdroje a mira stresu, jeho
projevy a vhodnost mechanifmantistresové obrany a standardizovaného dotazfku
— 36 o0 kvali¢ zivota podminného zdravim a zji&hé hodnoty byly nasledn
komparovany.
4.4 Stanoveni hypotéz

Hypotézad.1: StarSi a zkuSe&jsi policisté vyuZzivaji H ptisobeni stresucélngji
vhodné obranné mechanismy, coz se projevuje nzhjgjiacovni vykonnosti i kvaéit
Zivota.

Hypotéza¢.2: Policisté v pimém vykonu sluzby jsou stresem ohroZeni vice, nez

vedouci pracovnici Polici€R.

Hypotéza €. 3: Nejvice ohrozeni stresem jsou sluz&bmladSi policisté, ve

vékove skupii do 30 let.

4.5 Vysledky

Graf ¢.1 — wkové sloZeni respondetit.
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pfimy vykon
sluzby

vedouci pracovnici celkové

B do30let 7,32% 14,63% 21,95%
H30-40let 14,36% 26,83% 41,46%
M nad 40 let 29,27% 7,32% 36,58%
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Graf €. 2 — mira odolnosti policisti via¢i podnétam zpasobujicim stres dle ¥kového
sloZeni respondent.
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Graf €. 3 — mira odolnosti policisti va¢i podnétam zpiasobujicim stres dle stylu
vykonavané prace.
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Z vysledki prvni ¢asti dotazniku experiment verze dle NFER-NELSON, G.
Britain 1992, PhDr. V. LukeS, kterym byla zjg¥ana odolnost policigtvici podrétim
zpasobujicim stres, tedy jakasi mira jejich rezistenggi vngjSim, ¢i vnitinim
podrétaim které na & piasobi bylo zjis¢no, Ze téns 70 procent respondentvoii jakysi
praimér populace, nizkag¢i naopak vysokd mira odolnosti byla zji$a u giblizné

stejného pé&tu vzorku responedat které je v obouifpadech kolem 15 procent.
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Ackoli by se na prvni pohled mohlo zdat, Ze streseomou byt vzhledem ke
druhu vykonévané prace ovligm vice policisté v imém vykonu sluzby a to zejména
s ohledem na neustalé &ny situaci (vyslani policigtk provedeni zakrokuékolikkrat
denrg), vykonu povolani wasovém presu (nutnost provest zakrok, zejména pfkud
ohroZen Zivot,¢i zdravi ¢lovéka v co nejkratSi dab) ¢etnsjSi komunikaci s otany,
kterd miZze byt gicinou vzniku konfliktnich situacki vykonavani povolani sédomim
rizika a nasledk v piipact chybného rozhodnuti, které je u nich vyssi, ddtearym
prizkumem bylo zji&no, Ze 90 procent policistje ,,k&zr¢" sresovatelnych. Oproti
tomu u vedoucich pracovnilPolicie ceské republiky tvid tento ,,peimér* necelych 50
procent responedint nizka,¢i naopak vysoka mira odolnosti byla zji$a u giblizné

stejného pétu vzorku respondenyt které je v obouifpadech piblizné 25 procent.

Pokud ovSem porovname miru odolnositivpodrétim zpisobujicim stres
z hlediska ¥ku responderit zjistime, Ze ve &kové skupig do 30 let jsou d¥ tietiny
policista ,,beZre" stresovatelni, avSak u celé jedrétiny policisti je stresovy préh
piiliS nizky a jsou v tisledku misobicich podéta snadno fetizenici rozlackni a ani u
jednoho z policist nebyla zjiS¢na vySSi mira odolnostit¥i podretim zpisobujicim
stres. U policist ve wkové skupig 30 — 40 let je tés¥ 90 procent ,&Zre"
stresovatelnych a pouze zanedbatelné procentd dyjmku. Oproti tomu u policist
ve wkové skupig nad 40 let tvli jakysi ptimér necelych 50 procent, u 13 procent
policisti je stresovy prahifliS nizky, avSak u celych 40 procent poliGige stresovy
prah vysoky, coZz nagdcuje tomu, Ze i vlisledku fisobeni podétd, které mohou
zpasobit stres dok&zouwgtat klidni a vyrovnani.

Z vysledk prvni ¢asti dotaznikového pzkumu tedy vyplyva, Ze&k policista,
respektive s&kem souvisejici faktory, kterymi mohou byt tiggead nevyzralost,
profesni nezkuSenostj naopak ziskané profesni zkuSenosti a mnoho dalSiaji
nez druh vykonavané prace, nélami u jednoho z policigtve wkové skupig do 30 let
nebyla zjis¢na vysSi mira odolnostiigi témto podritam, kdezto u policist ve wkové
skupire nad 40 let tvilo skupinu s vysSi mirou odolnosti 40 procent gistii, takto

patrné rozdily f porovnani skupin dle druhu vykondvané prace&jignebyly.
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Graf ¢. 4 - Projevy stresu v chovani policist dle vékového sloZeni responderit
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Graf ¢. 5 — Projevy stresu v chovani policisit dle druhu vykonavané prace
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Z vysledki druhécasti dotazniku experiment verze dle NFER-NELSON, G.
Britain 1992, PhDr. V. LukeS§, kterym byly zjgvany projevy policigt pfi pasobeni
stresu, tedy zda jsou jejich &&i projevy neznatelné a stres na nich nenétyidoz
swd¢i o jejich emocionalni stabifit a psychické vyrovnanosti, zda jsou jakymsi
primérem populace, nebo zda jsou na nidlizpaky stresu ietelné, coz rize fi
kontaktu s lidmi vyvolat negativni reakce bylo &ji¥o, Ze 46 procent policisttvori
pramér populace, u 44 procent jsou tytéiznaky neznatelné a pouze u necelych 10
procent policisi jsou gFiznaky stresu ietelné, coz sudéi jak o vhodném vyru
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uchazeu pri piijmacimfizeni, tak i o jejich profesionalit neba i v pripact Ze jsou

policisté stresem ovlivmi, projevy stresu nejsou v jejich chovani viditeln

Hodnotime-li projevy stresu v chovani polidist hlediska ¥kového slozeni,
pak z vysledl praizkumu vyplyva, Ze nejvice jsou projevy stresu wa@ro policisti
patrné ve wkové skupi do 30 let, naopak nejmé&nve wkové skupig nad 40.
Prekvapivym zjis¢nim bylo, Ze ve &ové skupig 30 — 40 let nejsouigtelné projevy
stresu v chovani ani u jednoho policisty. TototZfi§ mize byt dano skutmosti, Ze
v dané ¥kove skupig jizZ maji policisté dostatek profesnich znalostkaSenosti, avsak
jejich pracovnicinnost doposud nebyla ovéina stresogenimi faktory, kterymi mohou

byt monoténnosti jednotvarnost prace.

Jestlize p hodnoceni miry odolnosti policistvici podretam zpisobujici stres
byl hlavnim faktorem, ktery ma vliv na miru reziste policisi veék, pfi hodnoceni
projevi stresu v chovani policiste hlavnim faktorem naopak druh vykonavané préace,
neba’ zietelné a viditelné projevy stresu v chovani byigtény pouze u necelychép
procent vedoucich pracoviiikkdezto u policist v ptimém vykonu sluzby to bylo u 15

procent policisi, tedy u trojnasohbinvyssiho pétu responderit

Graf €. 6 — Vhodnost mechanism antistresové obrany policis z hlediska

vékového sloZeni responderit
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M ucelné 0,00% 5,88% 20,00%
W primérné 33,33% 47,06% 33,33%
neucelné 66,66% 47,06% 46,67%
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Graf €. 7 — Vhodnost mechanist antistresové obrany policist z hlediska druhu

vykonavané prace.
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V treti ¢asti dotaznikiexperiment verze dle NFER-NELSON, G. Britain 1992,
PhDr. V. LukeS$ byla zjtovana vhodnost mechanignantistresové obrany, tedy zda
jsou prostedky obrany policist vaci pasobicimu stresu dinné a policisté umi se
stresem bojovat, zda jsou jakymsiipgrem populace, nebo zda naopak se stresem
bojovat neumi, jejich op&ni Vi¢i pusobicimu stresu jsou n8ana a v dsledku toho

se mira stresu fiie zvySovat, nebo se dobaspbeni stresu fize prodluzovat.

Z vysledki prizkumu vyplyva, Ze nadpolasni wtSina policish se stresem
bojovat neumi a jejich anti-ogahi Vi¢i pusobicimu stresu jsou spiSe sieha. Pouze
necelych 10 procent policistdokdZze se stresem bojovat vhodnymi @niiymi

prostedky.

Hodnotime-li vhodnost mechanifimantistresové obrany z hledisk&kevého
sloZzeni respondeint z vysledk vyplyva, Zze vhodné aceélné prostedky boje proti
stresu nejlépe vyuzivaji policisté veékeové skupig nad 40 let a to dvacet procent
policisti, naopak ve &kove skupig do 30 let vhodné acélné prosiedky obrany proti

stresu nepouziva zadny z poliéist

Jestlize porovname vhodnost &elinost antistresové obrany z hlediska druhu
vykonavané prace, pak vhodnych @naaych mechanisinantistresové obrany vyuziva
15 procent vedoucich pracoviila pouze 5 procent policistzarazenych v imém

vykonu sluzby.
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Zhodnotime-li zji&né vysledky jako celek, pak Ize konstatovat, Zécisté jsou
vici podrstim, které mohou byt itinou stresu odolni a jejich mira rezistendgiv
stresofim je vysokd, v fipact Ze na # stres fisobi, neni v jejich chovani tento vliv
znatelny a i nadaleistavaji klidnymi a vyrovnanymi, avSak neumi sessm bojovat,

coz mize byt v gipact, Ze budou takovymto vidim vystaveni dlouhodabpiic¢inou

vzniku chronického stresu a naslédisyndromu vyheeni.

Graf ¢&. 8 — subjektivni hodnoceni zdravi policiai dle vékovych skupin.
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Graf €. 9 — subjektivni hodnoceni zdravi policidai ve srovnani s jejich zdravim

pired rokem dle w¥kovych skupin.
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Graf ¢. 10 -subjektivni hodnoceni zdravi policisti dle druhu vykonavané prace
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Graf ¢ 11 - subjektivni hodnoceni zdravi policisti ve srovnani s jejich zdravim

pired rokem dle druhu vykonavané préce
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Z vysledki vyhodnocenych v grafd. 8 vidime, Ze nikdo z policistnehodnotil
své sodasné zdravi jako dosti dobr&,dokonce Spatné figemz v piiméru kolem 17
procent policisi hodnotilo své satasné zdravi dokonce jako vyborné. Porovnanim
grafi ¢. 8 ac. 9 vidime, Ze uffiblizn¢ 70 procent policist je jejich zdravi v porovnani
s jejich zdravim stavemi@d jednim rokem negnné. Pekvapivym zjis¢nim je, ze pi
porovnani sotasného zdravi policists jejich zdravim fed rokem se nejvice, a to u 22

procent poskud zhorSilo zdravi u policigtve wkoveé skupig policisti do 30 let, oproti
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tomu ve ¥kové skupig nad 40 let jen u 6 procent, tedy u téntyinasobg nizsiho
poctu policisti.

Z vysledki zaznamenanych v grafa 10 je viditelné, Ze vedouci pracovnici
Policie Ceské republiky i policisté #azeni v pimém vykonu sluzby hodnoti své zdravi
témef shodr, procentudld vice policisti zarazenych v imém vykonu sluzby hodnoti
své zdravi jako vyborné, oproti tomu vice vedougidcovniki hodnoti své zdravi jako
velmi dobné. Obdobny vysledek byl vyhodnocentii gorovnani zdravi policiét ve

srovnani s jejich zdravimied rokem.

Tabulka ¢. 1 — komparace miry odolnosti w¢i podnétim zpasobujicim stres
jednotlivych vékovych skupin a subjektivniho hodnoceni zdravi potiisti.

vékové mira subjektivni hodnoceni zdravi polikist
. : , | velmi . dosti < .
skupiny | odolnosti| vybornée dobré dobré dobré Spatné

nizka 11,11% 11,11% 11,11%
do30let| pamérmna| 11,11% 22,22% 33,339

vysoka
nizka 5,88%
30 - 40 let| pramérna | 17,65% 52,94% 17,659
vysoka 5,88%
nizka 13,33%
nad 40 let| pimérna 20,00% 26,66%

vysoka 13,33% 20,00% 6,669

Tabulka ¢. 2 - komparace miry odolnosti vi¢i podnétim zpasobujicim stres a

subjektivniho hodnoceni zdravi policisé v porovnéni se zdravim ged rokem.

AL . subjektivni hodnoceni zdravi polidis¢ porovnani se
vékove mira .
zdravim ged rokem
. .| mnohem - priblizn¢ | porékud | mnohem
skupiny | odolnosti - lepsi S o “r
lepsi stejné horsi horsi
nizka 33,33%
do 30 let | pimérna 44,44% 22,22%
vysoka
nizka 5,88%
30 - 40 let| pramérna | 5,88% 17,65% 58,82% 5,88%
vysoka 5,88%
nizka 13,33%
nad 40 let| pimérna 6,66% 40,00%
vysoka 6,66% 26,66% 6,66%
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Z vysledk, které byly zjis&&ny komparaci dvou dotazrila to experiment verze
dle NFER-NELSON, G. Britain 1992, PhDr. V. LukeSS¥-36 o kvali zivota
podmirgného zdravim vyplyva, ze&koli je mira odolnosti #¢i podrétim, které mohou
byt pricinou stresu u policiftve wkoveé skupig do 30 let piimérna (66,66%)¢i nizka
(33,33%), pesto policisté hodnoti své zdravi jeko vyborné abré. Porovname-li
ovSem oB tabulky, zjistime, Ze 77,77 procent poligist této ¥kové skupig hodnoti
své zdravi, v porovnani se zdravirfeg rokem jako fiblizné stejné, u 22,22 procent
doSlo kcasténému zhorSeni zdravi, ale ani u jednoho z policisedoslo ke

zlepSenisubjektivniho hodnoceni vlastniho zdravi.

U policisti ve wkové skupig od 30 do 40 let, u nichZ je mira odolnositiv
takovymto poditam u téngt 90 procent prmérna se zdravi v porovnani se zdravim
pied rokem u 5,88 procent zlepSilo mnohem, u 23,88qmtcaste&ng, 58,82 procent

udava, Ze jejich zdravi jeiplizné stejné a u 11,76 procent se pud zhorsSilo.

U policisti ve wkové skupig nad 40 let, kde je mira odolnosfi¢v takovymto
podretam nejvyssSi (40 %) se v porovnani se stavefedprokem u 13,32 procent
policisti zdravi zlepSilatast&ne, 80 procent udava, Ze jejich zdravotni stavijblgn
stejny jako ped rokem a u 6,66 procent se zdravigko zhorsSilo.

Z vySe uvedenych vysledkedy vyplyva, Ze visledku zvySené miry podti,
které mohou byt jficinou stresu jsou, co se zdraviceyohrozeny vSechnyc¢kové
skupiny policisti, avSak nejvice jsou ohrozeni policisté wkaveé skupig do 30 let a to
Z divodu jejich nizké odolnostitki témto podrétam.

Tabulka ¢. 3 - komparace projevi stresu v chovani policisk a subjektivniho

hodnoceni jejich zdravi.

vékoveé projevy subjektivni hodnoceni zdravi poligist
skupiny stresu vybornég \éelm', dobré dosti dobrg Spatné
obré
neznatelne 22,22% 11,11%
do30let| pimérné | 11,11% 11,11% 22,22%
zietelné 11,11% 11,11%

neznatelneé 5,71% 17,65% 17,65%
30 - 40 let| pitmérné 11,76% 35,29% 11,76%

zietelné

neznatelne 13,33% 26,66% 13,33%
nad 40 let| pimérné 20,00% 13,33%

zietelné 6,66% 6,66%
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Tabulka ¢. 4 - komparace projevi stresu v chovani policish a subjektivniho

hodnoceni jejich zdravi v porovnani se zdravim fed rokem.

LA , subjektivni hodnoceni zdravi poligist porovnani se
veékové projevy .
zdravim ged rokem
. mnohem - priblizné¢ | porgkud | mnohem
skupiny stresu - lepsi S o “r
lepsi stejné horsi horsi
neznatelne 22,22% 11,11%
do 30 let | pimérné 33,33% 11,11%
zietelné 22,22%
neznatelne 5,88% 11,76% 22,53%
30 - 40 let| pramérné 11,76% 35,29% 11,76%
zietelné
neznatelne 6,66% 40,00% 6,66
nad 40 let| pkmérné 6,66% 26,66%
zietelné 13,33%

Ackoli se Ize domnivat, Ze widledku znatelnych projévpasobeni stresu
v chovani policit miZe dochézet k negativnim reakcim okoliippdré vzniku
konflitkich situaci, coZ riize mit vliv na zdravi policift komparaci #etelnosti projeu
stresu v chovani policista subjektivnim hodnocenim jejich zdravi a porovman
s jejich zdravim fed rokem bylo zji&no, Ze pouze u policistve wkové skupig od 30
do 40 let bylo v souvislosti s neznatelnymi projekyeré s¥dci o stabili® a klidu
zaznamenano vyraZ§i zlepSeni zdravi policist naopak ve &kové skupig do 30 let
bylo u 11 procent respondet pies neznatelnostéthto projewt zaznamenansdasténé

zhorSeni zdravotniho stavu.
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Tabulka ¢. 5 - komparace vhodnosti mechanism antistresové obrany policisi a

subjektivniho hodnoceni jejich zdravi.

vékove vhodnost subjektivni hodnoceni zdravi policist
skupiny mechanisri vyborné veIm|' dobré dOSt', Spatné
obrany dobré dobré
uelné
do 30 let| pimérné 22,22% 11,11%
nelelné 22,22% 11,11% 33,33%
elné 5,88%
30 - 40 let| pramérné 11,76% 17,65% 17,65%
neelné 5,88 35,29% 5,88%
welné 13,33% 6,66%
nad 40 let  pimérné 26,66% 6,66%
neelné 26,66% 20,00%

Tabulka ¢. 6 - komparace vhodnosti mechanism antistresové obrany policisi a

subjektivniho hodnoceni jejich zdraviv porovnani se zdravim gfed rokem.

AL subjektivni hodnoceni zdravi polidis¢ porovnani se
vékové vhodnost .
zdravim ped rokem
. mechanismi| mnohem - piiblizné | ponekud | mnohem
skupiny < lepsi o oy o
obrany lepsi stejné horsi horsi
welné
do 30 let| pi#mérné 22,22% 11,11%
neelne 55,55% 11,11%
elné 5,88%
30 - 40 let] pramérné 5,88% 5,88% 29,41% 5,88%
nelelné 11,76% 29,41% 5,88%
welné 6,66% 6,66% 6,66%
nad 40 let pramérné 33,33%
neelne 6,66% 40,00%

Komparaci vhodnosti mechanigrantistresové obrany policist subjektivniho

hodnoceni jejich zdravi v porovnani s jejich zdnayired rokem bylo zji&no, Ze u
policisti ve wWkovych skupinach 30 — 40 let a nad 40 let nema ipduz vhodnychgi

naopak nevhodnych mechanismantistresové obrany vliv na jejich zdravi, u pcht
ve wkové skupig do 30 let bylo zji&no, Ze u 11 procent policisdoslo v disledku
pouzivani nevhodnych mechanisantistresové obranydasténému zhorseni zdravi.
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Graf €. 12 — omezeni &nych ¢innosti policisti, kterymi mohou byt béh, luxovani,

jizda na kole, chize a dalsi v disledku jejich zdravi.
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H30-40let 0,58% 7,05% 92,35%
nad 40 let 1,33% 8,00% 90,66%

Tabulka ¢. 7 — komparace miry odolnosti policisi vié¢i podnétam zpiasobujicim

stres a omezeni jejich Bznych ¢innosti v dissledku zdravi.

mira omezeni BZnychéinnosti
odolnosti hodre castene vibec
nizka 3,33% 16,66% 80,00%
vysoka 1,42% 7,14% 91,42%

Tabulka ¢. 8 — komparace vhodnosti mechanisthantistresové obrany a omezeni

jejich béznych ¢innosti v dasledku zdravi.

vhodnost omezeni BZnychéinnosti
mechanism 9 .- y o
obrany hodre casteéne viubec
acelné 2,50% 12,50% 85,00%
neltelné 0,95% 8,57% 90,47%

Jak je z grafé. 12 Zejmée, giblizn¢ 90 procent policista to ve vSechd&kovych
kategoriich odpotdélo, Ze ¢innosti, které mohou v kazdodennim Zivotykonavat,
mezi rez byly zaazeny nafiklad keh, zvedani &kych gednett, posunovani stolu,
jizda na kole, luxovani, zvedani, nebo neseffiného nakupu, d¢ize po schodech
n¢kolik pater, gedklon, shybani a dalSi nejsou Zadnyniisgibem v dsledku jejich

zdravi omezeny.
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Nasled® byla komparovana mira odolnosti poliéisvu¢i podretam, které
mohou byt zdrojem stresu s omezenim jejiébanych ¢innosti v disledku zdravi, kdy
za (elem lepSiho rozliSeni aretelnosti byly ke komparaci vybrany pouze skupiny
policisti, u nichZ je mira odolnosti nizk&,naopak vysoka. Policisté byli ¥dhto dvou
skupinach zastoupeni relati/stejnym pdétem respondent Z vysledki (tabulkac. 7)
vyplyva, Ze policisté, u nichZz je mira odolnosticiv stresoim nizka jsou ve

dvojnasob vySSim pétu omezeni v dsledku svého zdravi wbnych cinnostech

oproti policistim, u nichz je mira odolnosti naopak vysoka.

Komparaci vhodnosti mechanignantistresové obrany u polidiss omezenim
jejich béZznych ¢innosti v disledku zdravi bylo naopak zjito, Ze policisté, kié
pouzivaji @elné a vhodné mechanismy antistresové obrany jsdisledku zdravi
dvojnasobt vice omezeni vdZnych cinnostech, nez policisté, kie pouzivaji
nevhodnécgi ne&elné prostedky antistresové obrany. Zde je ovdem nutné podotk
Ze vobou skupinach byl z&v& rozdilny pdet respondefit neba@ ze vSech 82
policisti, ktei odevzdali vyplgné dotazniky pouze 8 vyuziva vhodné éelaé
mechanismy antistresové obrany, oproti tomu nev@oametelné 42 a vzhledem
k takto malému p#iu responderit v jedné ze skupin e momentélni zdravotni stav

jediného respondenta zZim& ovlivnit vysledky pfizkumu.

Graf ¢ 13 — omezeni pracovni¢innosti, ¢i zkraceni doby vykonavané prace

policisti v disledku zdravi.
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Tabulka ¢. 9 — komparace miry odolnosti wéi podnétim, které mohou byt

pri¢inou stresu a miry omezeni pracovnéinnosti policisty v disledku jeho zdravi.

omezeni pracovnickinnosti

mira .
odolnosti | vabec ne trochu mign po(;mrne velmi
ost
nizka 52.,94% 23,53% 11,76% 5,88% 5,88%
vysoka 62,50% 18,75% 12,50% 6,259

Tabulka ¢. 10 — komparace vhodnosti mechanisin antistresové obranya miry

omezeni pracovniinnosti policisty v dasledku jeho zdravi

vhodnost omezeni pracovnickinnosti
mechanism| . pomerné :
obrany vubec ne trochu mign dost velmi
acelné 62,50% 12,50% 12,50% 12,50%
nelelné 55,81% 20,93% 11,63% 6,98% 4,65%

Z vysledku ptizkumu vyplyva, Ze nadpolatni wtSina policistt a to ve vSech
vékovych skupinach neni vidledku svého zdravi Zadnymigmbem omezena ve své
pracovni ¢innosti, coz se fize projevit nafiklad zkracenim¢asu, po kterou praci
vykonav4, nizsi pracovni vykonnosti, omezenim drupkonavané prace a podabhn
naopak velmi je vikledku svého zdravi omezeno 13 procent policist wkove

skupire nad 40 let.

Pt komparaci miry odolnostia¢i podrétam, které mohou byt zdrojem stresu a
omezeni pracovnictinnosti v disledku zdravi bylo zjigho, Ze policisté, jejichZz mira
odolnosti vici takovymto podstaim je nizka jsou zi/odu zdravicetrgji a ve &tSi
mife omezeni v pracovniciinnostech. Totozny vysledek byl zaznamenanfii p
komparaci vhodnosti mechanismu obranygcivstresotim, kde u policist, kteri
pouzivaji vhodné a &lIné mechanismy je mira omezeni v pracovniginostech

z davodu zdravi taktéz nizsi.
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Graf ¢. 14 — Omezeni pracovnich¢i jinych béznych dennich¢innosti z divodu

emocionalnich potiZzi.
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60,00% -

50,00% -

40,00% -

30,00% -

20,00% -

10,00% - ﬂ

0,00% -

viihecne spise ne spise ano ano, hodné
mira omezeni pracovnich, ¢i jinych béznych ¢innosti

B do30let 55,55% 22,22% 22,22%
m30-40let|  76,47% 17,65% 5,88%

nad 40 let 73,33% 13,33% 6,66% 6,66%

Tabulka ¢. 11 — komparace miry odolnosti ¢ podnétam, které mohou byt
pri¢inou stresu a miry omezeni pracovnich¢i jinych béznych €innosti z divodu

emocionalnich potizi.

mira omezeni pracovnicti,jinych béznychc¢innosti
odolnosti | wibec ne spise ne spiSe ano ano, Bodn
nizka 58,82% 17,65% 17,65% 5,88%
vysoka 68,75% 18,75% 12,50%

Tabulka ¢. 12 — komparacevhodnosti mechanisnié antistresové obranya miry

omezeni pracovnich¢i jinych béznych ¢innosti z divodu emocionalnich potizi.

vhodnost omezeni pracovnidahjinych béZnychc¢innosti
mechanism
obrany
acelné 57,14% 28,57% 14,28%
neltelné 52,77% 22,22% 13,89% 11,11%

vabec ne spise ne spiSe ano ano, Bodn

Porovname-li graé. 13, v mZ byl vyhodnocen vliv zdravi na pracowmnost
policisti s grafem¢. 14, v imZ byla hodnocena mira vlivu emocionalnich poti@i n
pracovni,¢i jinou bézné vykonavanowinnost, na prvni pohled je patrné, Ze zatimco

v prvnim gipac, tedy v disledku zdravi byli nejvice omezeni policisté vékavé
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skupire nad 40 let a to 13,33 procenta politjdtdezto v dsledku emocionalnich potizi
byli vice omezeni policisté veskoveé skupii do 30 let a to 22,22 procent polidist

Z tabulky ¢. 11 a¢. 12 je dale viditelné, Ze vidledku nizké odolnostiii
podretam, které mohou byt zdrojem stresti, neelnych mechanisin antistresove
obrany se u policiftzvySujecetnost omezeni pracovnicti, jinych béZznych ¢innosti,

k nimz dochazi zi/odu emociondlnich potizi.

Graf €. 15 — ztizeni spokenského Zivota policisk v dasledku ®lesnych nebo

emocionalnich potizi.

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00%
vihec trochu mirné poméme velmisilné
dost
mira omezeni
mdo30let | 33,33% 33,33% 33,33%
m30-40let| 52,94% 41,18% 5,88%
nad40let | 46,66% 53,33%
Tabulka ¢. 13 — komparace miry odolnosti é¢i podnétim, které mohou byt

pii¢inou stresu a mirou ztizeni spokenského Zivota policisi v disledku télesnych,

nebo emocionalnich potizi.

mira mira ztizeni spotenského Zivota
odolnosti | vibec ne trochu mign po(;r:;tne velmi silng
nizka 47,06% 35,29% 17,65% 0,00% 0,009
vysoka 50,00% 37,50% 12,50% 0,009 0,009
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Tabulka ¢. 14 — komparace vhodnosti mechanis@inobrany proti stresu a mirou

ztizeni spoléenského Zivota policisk v disledku télesnych, nebo emociondlnich

potiZzi.
vhodnost mira ztizeni spot@nského Zivota
mechanism| . pomerné C o
obrany vabec ne trochu mign dost velmi silne
acelné 57,14% 28,57% 14,29% 0,00% 0,00%
neltelné | 51,43% | 31,43%| 17,14% 0,00% 0,00%

Prekvapenim, v negativnim slova smyslu bylo Zji$t Ze procentuatnnejvice
byl v disledku &lesnych, nebo emocionalnich potizi ztizen sfmoieky Zivot policisi
ve wkové skupi do 30 let, nehids ohledem na skuteost, Ze jednim z faktdy na £z
byl brdn Zetel byly €lesné potize a dalo se tedy usuzovat, Ze podstate budou

omezeni policisté vedkové skupig nad 40 let.

Graf ¢. 16 — mira bolesti, které nili policisté v poslednichétyfech tydnech.

70,00%
60,00%
50,00%
40,00% -
30,00% -
20,00% -
= I L
0,00% -
sadndg | VO™ | i | stredni | silng velmi
mirna silna
mira bolesti za podleni ctyfi tydny
mdo30let | 44,44% | 11,11% | 22,22% | 22,22% | 0,00% | 0,00%
m30-40let| 52,94% | 23,53% | 17,65% | 5,88% 0,00% 0,00%
nad40let | 66,66% | 13,33% | 13,33% | 6,66% | 0,00% | 0,00%
Tabulka ¢. 15 — komparace miry odolnosti ¢ podnétam, které mohou byt

pFi¢inou stresu a mirou bolesti, kterou néli policisté v poslednichétyFech tydnech.

mira mira bolesti za posledttyii tydny
odolnosti| zadna | V&M | ima | stedni | sina | VEIM
mirna silna
nizka 53,33% 20,00% 20,00% 6,66% 0,00% 0,00%
vysoka 58,33% 25,00% 16,66% 0,00% 0,00% 0,00%
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Tabulka ¢. 16 — komparace vhodnosti mechanis@nantistresové obrany a mirou

bolesti, kterou méli policisté v poslednichétyiech tydnech.

vhodnost mira bolesti za posledtyjii tydny
mechanisra Zzadna ve}ml mirnéa stedni silna vc_alny
obrany mirna silnd
acelné 60,00% | 20,00% 0,00% 20,00% 0,00% 0,00%
nelelné 51,62% 25,80% 19,35% 3,23% 0,00% 0,00%

Stejre jako u redchoziho grafu je i zdergkvapivym zjiSénim, Zze mirnégi
stredni bolesti idli v poslednichttyfech tydnech nejvice policisté vékove skupid do
30 let, naopak iflemnym zjiSenim je skuténost, Ze ani jeden z policistnentl

v poslednickityfech tydnech siln&i velmi silné bolesti.

Graf €. 17 — omezeni pracovnicliinnosti policisti v disledku bolesti v gredchozich

¢tyrech tydnech.

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0!00% - .
vibecne trochu mirné pomerne velmisilné
dost
omezeni pracovnich ¢innosti v disledku bolesti

B do30let 55,55% 33,33% 11,11% 0,00% 0,00%

m30-40let| 52,94% 35,29% 11,76% 0,00% 0,00%

nad 40 let 73,33% 20,00% 0,00% 6,66% 0,00%

Tabulka ¢. 17 — komparace miry odolnosti policiat viéi podnétam, které mohou

byt p¥i¢inou stresu a jejich omezeni v pracovnicliinnostech v disledku bolesti.

mira omezeni pracovnig@mnosti v disledku bolesti
odolnosti | wibec ne trochu mign po(;r:srtn © | velmi silng
nizka 57,15% 21,43% 14,29% 7,14% 0,00%
vysoka 66,66% 25,00% 8,33% 0,00% 0,00%
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Tabulka ¢. 18 — komparace vhodnosti mechanistnantistresové obrany policist a

jejich omezeni v pracovnichéinnostech v disledku bolesti.

vhodnost omezeni pracovniéimnosti v disledku bolesti
mechanisi vubec ne trochu mign POIETRC 1\ elmi silns
obrany dost

Gcelné 66,66% 16,67% 16,67%
neltelné 57,58% 21,21% 18,18% 3,03%

Z vysledki, které jsou tetelné v grafit. 17 vyplyva, Ze policisté veekovych
skupinach do 30 let a 30 — 40 let tivgakysi ptimér, kdezto u policist, ve Wwkové
skupirge nad 40 let jsou na obou stranadch grafu vykyvy,straré jedné jsou tito
policisté ve skupi#, ktera v disledku bolesti nebylaiec omezena v pracov&ihnosti
zastoupeni, co se procentualniho gamtyce nejvice, avSak na strardruhé jsou
jedinou ¥kovou skupinou, ktera byla vidledku bolesti v fedchozichityrech tydnech

omezena v pracovnigiinnostech porrné dost.

Tabulka €. 19 — hodnoceni miry emocionalnich stéva nalad, jak je policisté

v poslednichétyfech tydnech vnimali.

emocionaln getnost emocionalnich staa nalad
f\tgl\gls porad WtSinou | dostasto| obcas malokdy nikdy

pln elanu 4,88% 39,02% 36,59% 14,63% 4,88% 0,00%

Kiid a 17.07% | 31,71%| 34,15%  4,88% 9.75% 2.44%
pohoda
plny 9.75% | 2927%| 39,02%  12,19%  975%  0.00%
energlie

Stastny 12,19% 34,15% 24,399 19,51% 9,75% 0,00%
nervozni 0,00% 0,00% 7,32% 26,83% 48,78% 17,0V%
v depresi 0,00% 0.00% 7,32% 7,329 21,95% 63,41%

pesimismus
a smutek
vycerpany 2,44% 4,88% 14,63% 29,27% 36,58% 12,19%
unaveny 0,00% 9,76% 12,19% 34,15% 41,46% 2,44%

(=]

o

2,44% 4,88% 7,32% 7,32% 51,22% 26,830
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Tabulka ¢. 20 — komparace miry odolnosti ¢ podnétim, které mohou byt

pFi¢inou stresu a miry emocionalnich staly a nalad, jak je policisté v poslednich

¢tyiech tydnech vnimali

mira | emocionalni ¢etnost emocionalnich staa nalad

odolnosti it;\gés porad | WtSinou | dostasto| ob¢as | malokdy nikdy
nizka pin elanu 0,00%| 46,67% 50,00p6 40,00% 100,00%0%
vysoka 0,00% | 53,33% 50,00% 60,00% 0,00% 0,00%
nizka klid 42,86%| 46,15% 53,85% 0,00% 60,00% 0,00%
vysoka | apohodal 57,14% 53,8500 46,15% 0,00%  40,00%0%0
nizka plny 50,00%| 45,46% 40,00% 60,00% 66,66% 0,00%
vysoka energie 50,00% 54,54% 60,00% 40,00% 33,33%0%
nizka Fastny 40,00%| 53,85% 44,45% 57,14% 50,00% 0,00%
vysoka 60,00%| 46,15% 55,55% 42,86% 50,00% 0,00%
nizka nervozni 0,00% 0,009 66,67% 54,54% 42,10%0080
vysoka 0,00% 0,00%, 33,33% 45,46% 57,90% 50,00%
nizka v depresi 0,00% 0,00% 100,00% 50,00% 55,55%(8586
vysoka 0,00% 0,00% 0,00% 50,000 44,45% 46,15%
nizka | pesimismus100,00%| 33,33% 50,00% 66,67% 42,86% 40,00%
vysoka | a smutek 0,009 66,67% 50,00% 33,33% 57,14940060
nizka | vyerpany| 0,00% | 66,67% 60,00% 54,55% 42,86% 50,00%
vysoka 0,00% | 33,33% 40,00% 45,45% 57,14% 50,00%
nizka unaveny 0,00%| 40,00% 62,506 61,54% 47,06%0%,0
vysoka 0,00% | 60,00% 37,50% 38,46% 52,94% 0,00%
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Tabulka ¢. 21 — komparace vhodnosti mechanistnantistresové obrany policist a
miry emocionalnich stawi a nalad, jak je policisté v poslednichétyfech tydnech

vnivali

éetnost emocionalnich st&aa nalad

—_—

vhodnost | emocionalr

mechanismd | stavy a > < dost y malokd | .
obrany nalady pordd | WtSinou ¢asto obc¢as y nikdy
(celné | pin elanu | 100,00653,33%| 57,14% 40,00%]| 50,00% 0,00%
netteing 0,00%| 46,67% 42,86/60,00% | 50,00% 0,00%
(celné Kid | 57,14%] 46,15% 64,29%0,00% | 40,00% 0,00%
nelelné apohoda| 42,86% 53,85% 35,71%0,00% 60,00%| 0,00%
(celné piny | 60,0094 50,00% 56,25066,67% 50,00% 0,00%
nelteiné | energie | 40,00% 50,000 43,75%3,33%| 50,00% 0,00%
(celné | astny | 75,00% 6154% 44,44%67,14%| 40,00% 0,00%
netteiné 25,009 38,46% 5556042,86% | 60,00% 0,00%
Geelné | nervézni | 0,00% 000% 50,009%86,36% 5263% > 1"
nettelné 0,00%| 000% 50,00%63,64% 47,37% “o°°
Geelné | vdepresi| 000% 000% 33,3396,67% | 5556% o=
,V, 40,74
nelielné 0,00%| 0,00% 66,67%33,33% | 44.44% "o
Ucelné | pesimismus 0,00% 50,0000 50,00%3,33% | 47,37% 5?;'/’055
neitelné | asmutek | 100,000450,00%| 50,00% 66,67%| 52,63% it
Geelné | vyerpany | 0,00%| 66,67% 42,86%41,67%| 60,009 0"
neltelné 0,00%| 33330 57,1458,33%| 40,009 0"
(celné | unaveny | 0,009 50,00% 60,00%1,43%]| 52,94% 0,00%
netteiné 0,00%| 50,00% 40,00038,57% | 47,06% 0,00%

V tabulce ¢. 19 jsou z hlediska procentudltétnosti rozdleny emocionalni
stavy a nalady, které se u poliéistyskytly v poslednickityiech tydnech. V naslednych
tabulkach¢. 20 a 21 jsou tyto emocionalni stavy a nalady kamoypany s mirou
odolnosti policist va¢i podretam, které mohou byt figinou stresu a vhodnosti
mechanismi antistresové obrany. Pro porovnani vlivu miry odsti, ¢i Ucelnosti
antistresové obrany na emocionalni stavyalady policist byli z jednotlivych skupin
v tabulce¢. 19 vybrani policisté, jejichz mira odolnostiév podretim je vysoka, nebo
naopak nizka, jejichz mechanismy antistresové gbraou &elné, nebo naopak

neltelné a jejich porr v této skupin byl rozlenén procentuala
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Graf ¢. 18 — Omezeni spotenského Zivota policish v dasledku tlesnych, nebo

emocionalnich obtizi dle ¥kového sloZeni respondeiit

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% L
0,00% -
pofad "i;;g“ obéas malokdy nikdy
cetnost omezeni spolecenského zivota
mdo30let 11,11% 33,33% 22,22% 33,33%
H30-40Iet 5,88% 5,88% 52,94% 35,29%
W nad 40 et 20,00% 26,67% 53,33%

Graf ¢ 19 - Omezeni spoléenského zivota policish v disledku télesnych, nebo

emocionalnich obtizi dle druhu vykonavané prace.

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00% -
poféd "‘EZ’L’“ obtas | malokdy | nikdy
cetnost omezeni spolecenského zivota

B vedouci pracovnici 4,76% 9,52% 47,62% 38,10%
| piimy vykon sluzby 5,00% 25,00% 25,00% 45,00%

Z vyhodnocenych vysledk zobrazenych v grafecth 18 a 19 je i&jme, Ze
v disledku &lesnych, nebo emocionalnich obtizi byli v posleldnttytech tydnech
nejvice omezeni ve spa@enském Zivat policisté ve ¥kové skupig do 30 let a

policisté z@azeni v pimém vykonu sluzby.
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Tabulka ¢. 22 — Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu a sedravim spojenych

faktor @t a afekavani vedoucimi pracovniky PolicieCR.

vedouci LJ nejsem

. .| jist¢ ano| spiSe anp . spiSe ne| wité ne
pracovnici Si jist

onemocnim
snadwji 0,00% 476% | 14,29% 33,33% 47,620
nez ostatn

jsem stejn
zdrév jako| 14,29% | 66,67%| 19,05%  0,00% 0,00%
jini

o¢ekavam
zhorSeni | 4,76% 33,33%| 14,29% 33,33% 14,29%
zdravi

mé zdravi

: 14,29% | 52,38%| 19,05% 14,29%  0,00%
je perfektni

Tabulka ¢. 23 - Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu a se zdrami spojenych

faktor @ a afekavani policisty za&azenymi v gfimém vykonu sluzby.

piimy .

, .y o nejsem . o
vykon jist¢ ano | spiSe anp i jist spiSe ne| uité ne
sluzby

onemocnin

shadwji 0,00% 5,000 | 25,00% 25,00% 45,0026
nez ostatn

jsem stejn
zdrav jako| 40,00% | 30,00%| 20,00% 5,00% 5,00%
jini

o¢ekavam
zhorSeni | 5,00% 35,00%| 10,00% 25,00% 25,00%
zdravi

mé zdravi

. 4 25,00% | 35,00%| 25,00% 15,00%  0,00%
je perfektni
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V této skupir otdzek byli policisté dotazovani naigwsubjektivni nazor na své
zdravi, gedpokladany vyvoj zdravi a moznost onentwénRi porovnani obou tabulek
zjistime, Ze vedouci pracovnici Polici@R maji ve srovnani s policisty ¥imém
vykonu sluzby v sottu kladnych, ¢i zapornych hodnot ufit ze ¢tyi odpowdi
procentual® vysSi hodnoty, konkrétnv odpowdich na otazku zda onemocni sngidn
vySSi, taktéz o 10 procent vyssaper byl zaznamenan u odp&di na otazku, zda jsou
stejre zdravi jako jini lidé a o 6 procent u odgav na otazku zda je jejich zdravi
perfektni. Ze zji&#nych odpowdi Ize dovodit, Ze vedouci pracovnici Poli€i® jsou
emocional® vyrovnargjsi, nez policisté vimém vykonu sluzby, coZ se nasléamize

projevovat jak v jejich zdravotnim stavu, tak i ki&zivota.

4.6 Potvrzeni,¢i vyvraceni hypotéz

Hypotézad.1: StarSi a zkuSefsi policisté vyuzivaji p pasobeni stresucélngji
vhodné obranné mechanismy, coZ se projevuje nehjepiacovni vykonnosti i kvadit

Zivota.

Porovname-li veSkeré zjigté a vyhodnocené hodnoty, pak Ize konstatovat, Ze
policisté ve ¥kové skupig nad 40 let nejlépe a neégingji vyuzivaji mechanismy
antistresové obrany (gr&f 6), jsou nejvice odolnitei podretam, v jejichz disledku
muze vzniknout stres, (graf 3), v této ¥kove skupig doslo procentuathu nejnizsiho
poctu policisti ke zhorSeni zdravi v porovnani se zdraviedpokem (graé. 9) a jejich
spole&ensky Zivot byl v dsledku Elesnych,¢i emocionalnich potizi ztizen a omezen
nejmérk (graf ¢. 15 a¢. 18). V dalSich hodnocenych kritériich bylakeva skupina
policisti nad 40 let spiSe fomérem, vyjma odpo&di na otazky tykajici se zdravi, neébo
policisté této ¥kové skupiny jako jedini uvedli, Ze byli visledku svého zdravi velmi
omezeni ve své pracoviinnosti (grafé. 13) a taktéz byli jedinou¢kovou skupinou,
ktera byla v dsledku bolesti omezena pémé dost ve své pracovnéinnosti
v predchozichétytrech tydnech (graf. 17). Hypotéza. 1 tedy byla potvrzena, nebo
snizeni pracovni vykonnosti tét@ékové skupiny nebylo vigledku misobeni stresu,
nybrz v disledku zdravotnich obtizi a nelze dovodit, Ze bip tgdravotni obtize

souvisely se stresem.
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Hypotézac.2: Policisté v pimém vykonu sluzby jsou stresem ohroZeni vice, nez

vedouci pracovnici Polici€R.

Z vysledki dotaznikového fizkumu vyplyva, Ze u policigtv piimém vykonu
sluzby jsou trojnasokinvyssi viditelné projevy stresu v chovani (gkaf5) nez u
vedoucich pracovnikPolicieCR, coZ niize napiklad pi komunikaci s lidmi vyvolavat
negativni reakcesi konfliktni situace, v jejichz @kledku se mize stres jeststupiovat,
¢i prodluzovat, trojnasoldn nizSi, v porovnani s vedoucimi pracovniky jecqto
policisti, ktefi vyuZivaji vhodné adelné mechanismy antistresové obrany (graf) a
0 50 procent vice — coztbe byt ndsledekéthto zjiseni, jich hodnoti své zdravi ve
srovnani se zdravim viiekém roce jako horsi, nez je tomu u vedoucich prakod
Policie CR (graf ¢. 11). Navic porovname-li tabulky. 22 a¢. 23, pak policisté
v pifimém vykonu sluzby odpovidaji procentuélice negativisticky¢i nerozhoduji,

neZ vedouci pracovnici PoliciéR. Hypotéza:. 2 tedy byla potvrzena.

Hypotézaé. 3: Nejvice ohroZeni stresem jsou sluzeébmladSi policisté, ve
vékové skupig do 30 let.

Vyhodnocenymi vysledky bylo zji&to, Ze mira odolnostiti¢i podretam, které
viditelné a ZXetelné projevy stresu v chovani, které rdsuji o nervozi¢ a
nevyrovnanosti jsou v tétockové skupig nejvysSi a to f@s 20 procent (graf. 4) a
Zadny z respondeint ktery se zdastnil dotaznikového pzkumu nevyuziva vhodné a
Gcelné mechanismy antistresové obrany (géaf6). Ackoli procentudld nejvice
policisti z této wkové skupiny hodnoti své zdravi jako vyborné aitesp?20 procent
(graf¢. 8), ani jeden z respondémnieuved|, Ze by se jeho zdravi ve srovnani se adrav
v lonském roce zlepsSilo, naopak u 20 procent seskmh zhorSilo (grak. 9). Ackoli
policisté této ¢kové skupiny nejsou vigledku zdravi omezeni v pracovni¢hjinych
béZznych aktivitach, v tisledku emocionélnich obtizi je takto omezebes®0 procent
responderit (graf¢. 14). Hypotéza tedy byla potvrzena.

ZAVER

Tato bakaléska prace byla zpracovana na téma psychologickéravatni
aspekty stresu ve vztahu ke kwaliivota a pracovni vykonnosti policisé vedoucich
pracovniki Policie Ceské republiky. Pokus &aeme hoviit o stresu, ¥tSina lidi,
policisty nevyjimaje si s pojmem stres spoji negdtipocity a emoce, které jej
samozejm¢ provazet mohou. Malokdo si jizZ ovSemédemi, Ze jista mira stresu je pro
¢loveéka nezbytna, nelbov ,,pimeérené” mfe je stres motivaim faktorem, ktery nas
nuti celat véci 1épe, rychleji, delr¢ji a nemalou rrou se podili na rozvoji osobnosti a
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schopnosti kazdého znas. Vzhledem ke skoi, Ze v zawrstnani stravime
v produktivnim wku témei jednu étvrtinu Zivota, setkhvame se zde, stejako i na
dalSich mistech, n&p v rodiré, ve Skole, fi jizdé automobilem a podoknse
zagzovymi situacemi, konflikty¢i problémy, které mohou bytriginou stresu. Akoli
policisté nejsou zdaleka jedinou profesni skupin&tera je pracovnim stresem
ohrozovana, jejich prace patmezi nejstresaysi spol€enské profese. Tato skdtmst
je dana narénosti a specifiky jejich povolani, k nimz patejména skutmost, Ze se
jedna o praci s lidmi,ip niz je zvySena pra¥godobnost vzniku konfliktnich situaci,
vysokou dynamikou jejiclinnosti,éasovym presem, nedostatkem informaci a nahlymi
zménami situaci a mnoha dalSimi faktory. Jestlize jgmZadavky na policistu
v rovnovaze s jeho vykonovou kapacitou, je-li pistia v dobré psychofyziologické
kondici a ma vytveeny podminky k pléni zadanych Ukdl Ize hovdit o piimérené
pracovni zatzi.

V pribéhu zangstnani na policistu ovSemugobi mnoho vliu, Vv jejichz
dusledku niize dojit k naruSeni této rovnovahy a vzniku strésery ma vliv nejen na
pracovni vykonnost, ale i na zdravi policisty. By stresu mohou byt jak fyziologické
— buSeni srdce, nechutenstvi, svalov&tigmigrény a podobf) emocionalni — prudké
a vyrazné zreny nalad, nadirné starosti o vlastni zdravi, pocity Unavy a nepclost
soustedit se, nebo behavioralni — nerozhodnost, snahgbay se Ukdim, vymluvy,
snizené mnoZstvi vykonané prace a podoBokud jsme negativnim viim vystaveni
dlouhodols a nereagujeme na¢rnwvhodnymi protiopaenimi, mize dojit ke vzniku
chronického stresu. Zde je nutné podotknout, Zei mgjzavazijSi onemocwni, které
jsou spojovany s chronickym stresemipatfarkt myokardu, hypertenze a rakovina.

Proto je nutné, abychom proti stresu bojovali vhiadina &elnymi metodami,
které jej pomohou eliminovatfipadré jeho miru snizit. Jakorfklad 1ze uvést moznost
efektivniho planovantasu, kterym ziskdme prostordSeni Ukal. Tohoto prosedku
mohou vyuzit zejména vedouci pracovnici PoliCie, aviak u policist ktefi jsou
zarazeni v pimém vykonu sluzby je toto protiogani jiz daleko méhefektivni, nebo
pii vykonu svého povolani s&etngji meéni situace — jsou vysilani k zakriok, stezi
pachatele a podobna timto dochazi k naruSenfepem stanového planu. Proto je
dulezité, aby si nejen kazd4 profesni skupina, al®lkgedinec vybral nejvhodisi a
nejelngjSi metody, kterymi bude proti stresu bojovat. ¥qirje uvedeno &kolik
zpasohi a metod, kterymi Ize proti stresu bojovat a doyf@mekterym policistim
budou tyto metody progpné, nebt dle vysledk dotaznikového @zkumu pouziva
necelych 10 procent policisthodné mechanismy antistresové obrany.
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Pohlavi

Vék

Datum

Dotaznik

Co povaiujete za zdroje svého stresu:

(experiment. verze dle NFER-NELSON, G. Britain 1992, PhDr. V. Lukes)

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Konfliktni pozadavky prace a domova

nikdy ztidka nékdy
Spatné vztahy s kolegy

nikdy zfidka nékdy
Vase vlastni fyzické ¢i dusevni zdravi

nikdy zfidka nékdy
Organizacni zmény v praci, které jste necekal (a) predem

nikdy ztidka nékdy
Vyhrlzky klientd, pacient(, Zaka, lidi...

nikdy ztidka nékdy
Strach z nasilného utoku na Vasi osobu nebo Vase blizké

nikdy zfidka nékdy
Maly plat

nikdy zfidka nékdy
Nevyhovujici fyzické prostiedi (hluk, tma, chladno...) v praci

nikdy ztidka nékdy
Pracovni pretizeni

nikdy ztidka nékdy
Praci na smény nebo jeji ne¢ekané prodlouzeni

nikdy zfidka nékdy
Slabé vyhlidky na postup ¢i povyseni

nikdy zfidka nékdy
Nuda v praci

nikdy ztidka nékdy
Nejistota v tom, co se po Vas v praci o¢ekava

nikdy ztidka nékdy
Nevyhovujici systém komunikace v zaméstnani

nikdy zfidka nékdy
Nevyhovujici vztahy s nadfizenymi

nikdy zfidka nékdy
Maly vliv na napln Vasi vlastni prace

nikdy ztidka nékdy

Slaba zpétna vazba na Vas vlastni vykon, nevite co o Vas fikaji nadfizeni

nikdy ztidka nékdy
Vase diskriminace v praci

nikdy zfidka nékdy
Sexudlni obtéZovani ze strany klient(, ...nadfizenych

nikdy zfidka nékdy
Sexualni problémy ve Vasem rodinném ¢i mileneckém souziti

nikdy zfidka nékdy
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Casto

Casto

casto

casto

Casto

Casto

casto

casto

Casto

Casto

casto

casto

Casto

Casto

casto

casto

Casto

Casto

Casto




21. Vase mald ucast na rozhodovéni v zaméstnani

nikdy zfidka nékdy Casto
22. Neadekvatni zdroje, material ¢i nastroje k praci

nikdy zfidka nékdy Casto
23. Neschopnost planovat si praci kvali rusivym vlivim

nikdy zfidka nékdy casto
24. Nedostatek profesiondlnich zruénosti
nikdy zfidka nékdy casto

25. Nerealné terminy Ci uzavérky

nikdy zfidka nékdy Casto
26. Konflikty mezi Vasimi zasadami a politikou Vasi organizace

nikdy zfidka nékdy Casto
27. Vedeni podfizenych

nikdy zfidka nékdy casto
28. Konflikt s manZelem/manzelkou, druhem/druzkou
nikdy zfidka nékdy casto

29. Strach z neudspéchu ¢i selhani pred lidmi
nikdy zfidka nékdy Casto
30. Neschopnost pomoci nékomu blizkému
nill<dy zFll'dka nékldy Casto

Hodnoceni : 1 bod 2 body 3 body 4 body |soucet:

Primeér je 60, sigma 7.

Mezi skéry 53 az 67 (60 + - 7) je jakysi primér populace. Takové skére znameng, Ze jste vcelku
,b&Zné” stresovatelny.

Pokud je Vase skdre vyssi nez 70, pak to znamena, Ze pfilis mnoho véci Vas stresuje nebo rozladi.
Tedy stresovy prah je nizky a snadno jste pretizeny, hnévivy, rozladény...

Skére podstatné nizsi nez 60 ukazuje, Ze jste klidny, rezsitentni vici stresu, radu problém
dokdazete "hodit za hlavu".
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31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

Jaké priznaky stresu se u Vas projevuji

Kdyz jste ve stresu, pak se vétSinou projevuje:

Vétsi konzumace alkoholu

nikdy ztidka
Absence v praci

nikdy ztidka
Vecer se nedokazete uvolnit ( doma, mezi kamarady...)

nikdy ztidka
Trpite nechutenstvim nebo se naopak prejidate

nikdy ztidka
Mivate zavraté

nikdy ztidka
Mate problémy se spanim

nikdy ztidka
Mate tézkosti s paméti

nikdy ztidka
Jste vice prchlivy (3) a vztekly (a)

nikdy ztidka
Citite se vice unaven (a) nebo vycerpan (a)

nikdy ztidka
Jste skliceny (a) nebo depresivni

nikdy ztidka
Tézko se soustiedite na jednu véc déle

nikdy ztidka
Nedafi se Vam pfijimat nové informace tak dobfe jako dfiv

nikdy ztidka
Trpite bolestmi hlavy

nikdy ztidka
Chce se Vam plakat i bez pficiny

nikdy ztidka
Podrazdi Vas i slaby podnét

nikdy ztidka
Mate pocit, Ze jsou lidé proti Vam vice zaujati

nikdy ztidka
Pocitujete nevolnosti v Zaludku, prdjmy, zacpy

nikdy ztidka
Moc koufite

nikdy ztidka
Ztracite zajem o praci nebo svou vykonnost

nikdy ztidka
Délate nevysvétlitelné a hloupé chyby v praci i jinde

nikdy zridka
Mate pocit zbytecnosti

nikdy ztidka
Nakazite se snadnéji nemoci, chfipkou, anginou...

nikdy ztidka
Vice se spolecensky izolujete

nikdy ztidka
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nékdy

nékdy

nékdy

nékdy
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nékdy
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casto

casto
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54. Vice rezignujete, vzdavate se (doma, v sexu, v praci)

nikdy zfidka nékdy Casto
55. Jak se dle Vas vétSinou vyrovnavate sam (sama) se stresem
velmi dobre dost dobre hare Spatné
I I I I
Hodnoceni : 1 bod 2 body 3 body 4 body soucet:

Primér je 49, sigma 6.

V pasmu 43 az 54 bodu Ize usuzovat, Ze Vase projevy ve stresu jsou celkem pfimérené, ne pfilis napadné.

Skére vys$si neZ 55 naznacuje, Ze stres je na Vas Casto vidét, mate mnoho projevl rozlad. Ty mohou

v kontaktu s lidmi vyvolat negativni reakce.

Skére pod 40 svéddi pro stabilitu a klid.
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Vhodnost mechanizmi antistresové obrany
Kdyz se u Vas objevi projevy stresu pak:

56. Nevsimate si toho

nikdy ziidka nékdy Casto
57. Pracujete vice nez predtim

nikdy ziidka nékdy Casto
58. Zachazite s tim jako s osobnim problémem, pomoc nehledate

nikdy ziidka nékdy Casto
59. Snazite se zavést zmény organizace Vaseho Zivota ¢i prace

nikdy ziidka nékdy Casto
60. Své ukoly predate jinym lidem (napt. détem doma, kolegovi v préci)

nikdy ziidka nékdy Casto
61. Zacnete vice pouzivat technické prostfedky (auto, telefon...)

nikdy ziidka nékdy Casto
62. Obratite se na nadrizené o pomoc

nikdy ziidka nékdy Casto
63. O stresu se radite doma nebo s kamarady

nikdy zfidka nékdy Casto
64. Skryvate stres a rozlady pred lidmi ( nesmite byt slaboch...)

nikdy zfidka nékdy Casto
65. Vyhybate se zdroji stresu (manzelce, $éfovi, tchyni...)

nikdy zfidka nékdy Casto
66. Usilujete o eliminovani zdroje stresu (pfestéhujete se, zménite zaméstnani...)

nikdy zfidka nékdy Casto
67. Mate pocit viny a vSe berete jako nutné zlo

nikdy zfidka nékdy Casto
68. Vezmete si necekané dovolenou nebo vybirate po dnech...

nikdy zfidka nékdy Casto
69. Berete vice Iékd na spani, na povzbuzeni...

nikdy zfidka nékdy Casto
70. Predpokladate, Ze ostatni zjisti, Ze Zijete ve stresu aniZ to sdm/sama feknete

nikdy zfidka nékdy Casto

| | | |
Hodnoceni : 1 bod 2 body 3 body 4 body soucet:

Primeér je 25 a sigma 3.

V pasmu 22 azZ 28 bod se da ocekavat, Ze Vase obranné aktivity ve stresu jsou vcelku bézné, normalni,
jako u vétsiny lidi.

Skére vyssi nez 28 naznacuje, ze se stresem spiSe neumite bojovat, Vase anti-opatieni nejsou priméren3,
mohou jesté stres zvySovat a prodluzovat.

Skére pod 22 bodU ukazuje, Ze se ,,vyznate”, dokazete primérené vyzadovat pomoc od okoli a stres fesit i
vlastni aktivitou.
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DOTAZNIK SF-36
O KVALITE ZIVOTA PODMINENE ZDRAVIM

V tomto dotazniku jsou otazky tykajici se VaSeho zdravi. VaSe odpovédi nAm pomohou
Navod:  zhodnotit, jak se citite a jak se Vam dafi zvladat bézné ¢innosti.

Odpovézte na kazdou otazku tim, ze vyznacite pfisluSnou odpovéd. Nejste-li si jisti, jak
presné odpovédét, odpovézte jak nejlépe umite.

1. Rekl(a) byste, Ze Va3e zdravi je celkové:

(zakrouZzkuijte jedno cislo)

Vyborné 1
Velmi dobré 2
Dobré 3
Dosti dobré 4
Spatné 5

2. Jak byste hodnotil(a) své zdravi dnes ve srovnani se stavem pfed rokem?
(zakrouzkuijte jedno cislo)

Mnohem lepSi nez pred rokem
Ponékud lepsi neZ pfed rokem
Priblizné stejné jako pfed rokem
Ponékud horsi nez pred rokem
Mnohem horSi nez pred rokem

a b WDN P

3. Nasledujici otazky se tykaji €innosti, které vykonavate béhem svého typického dne. Omezuje
Vase zdravi nyni tyto €innosti? Jestlize ano, do jaké miry?

(zakrouzkuijte jedno Cislo na kazdé rfadce)

CINNOSTI Ano,
Ano, omezuje  omezuje
hodné trochu Ne, vibec neomezuje

-85-



a. Usilovné ¢innosti jako je béh, 1 2 3
zvedani tézkych predmétu,
provozovani narocnych sportd

b. Stfedné namahavé €innosti jako 1 2 3

posunovani stolu, luxovani, hrani
kuzelek, jizda na kole

c. Zvedani nebo neseni béZného 1 2 3
nakupu
d. Vyjit po schodech nékolik pater 1 2 3
e. Vyjit po schodech jedno patro 1 2 3
f. PFedklon, shybani, poklek 1 2 3
g. Chuze asi jeden
kilometr 1 2 3
h. Chuze po ulici nékolik set metr @ 1 2 3
i. Chuze po ulici sto metr @ 1 2 3
j. Koupani doma nebo oblékani bez 1 2 3

pomoci dalsi osoby

4. Trpél(a) jste nékterym z dale uvedenych problému pfi praci nebo pfibézné denni

¢innosti v poslednich 4 tydnech kvuli zdravotnim potizim?

(zakrouzkujte jedno €islo
na kazdé fadce)

ANO NE
a. Zkrétil se €as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti? 1 2
b. Udélal(a) jste mén é nez jste chtél(a)? 1 2
c. Byl(a) jste omezena v druhu prace nebo jinych ¢innosti? 1 2
d. Maél(a) jste potize pfi praci nebo jinych ¢innostech (napfiklad 1 2

jste musel(a) vynalozit zvlastni Usili)?

5. Vyskytl se u Vas néktery z dale uvedenych problému pfi praci nebo bézné denni
¢innosti v poslednich 4 tydnech kvuli néjakym emocionalnim potizim?
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(zakrouzkuijte jedno ¢&islo na
kazdé fadce)

ANO NE
a. Zkrétl se ¢€as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti? 1 2
b. Udélala jste mén & nez jste chtél(a)? 1 2
c. Byl(a) jste pfi praci nebo jinych ¢innostech méné pozorny(a) 1 2

nez obvykle?

6. Uvedte, do jaké miry branily VaSe télesné nebo emociondlni potize Vasemu normalnimu
Spole¢enskému zivotu v rodiné, mezi prateli, sousedy nebo v Sirsi spole¢nosti v poslednich 4
Tydnech.

(zakrouzkujte jedno

Cislo)
Vabec ne 1
Trochu 2
Mirné 3
Pomérné dost 4
Velmi silné 5

7. Jak velké bolesti jste mél(a) v poslednich 4 tydnech?

(zakrouzkujte jedno
¢islo)

Zadné
Velmi mirné
Mirné
Stredni
Silné

Velmi silné

a b~ wODNBE

8. Do jaké miry Vam bolesti branily v praci (v zameéstnani i doma) v poslednich 4 tydnech?
(zakrouZzkuijte jedno cislo)

Vabec ne
Trochu

Mirné
Pomérné dost
Velmi silné

a b~ wWNBEP

-87-



9. Nasledujici otazky se tykaji VaSich pocitl a toho, jak se Vam dafilo v pfedchozich tydnech.

U kazdé otazky oznacte prosim takovou odpovéd, ktera nejlépe vystihuje jak jste se citila(a)?

Jak ¢asto v pfedchozich 4 tydnech -

(zakrouzkujte jedno €islo na kazdé fadce)

porad VétSinou Dost €asto Obcas Malokdy Nikdy

a. Jste se citil(a) pln(a) elanu? 1 2 3 4 5 6
b. Jste byl(a) velmi nervézni? 1 2 3 4 5 6
c. Jste mél(a) takovou depresi, 1 2 3 4 5 6

7e Vas nic nemohlo rozveselit?

d. Jste pocitoval(a) klid a pohodu? 1 2 3 4 5 6

e. Jste byl(a) pin(a) energie? 1 2 3 4 5 6

f. Jste pocitoval(a) pesimismus 1 2 3 4 5 6
a smutek?

g. Jste se citil(a) vycerpan(a)? 1 2 3 4 5 6

h. Jste byl(a) Stastny(a) 1 2 3 4 5 6

i. Jste se citil(a) unaven(a)? 1 2 3 4 5 6

10. Uvedte, jak ¢astov predchozich 4 tydnech branily VaSe télesné nebo emocionalni obtize
VaSemu spolecenskému zivotu (jako napf. navstévy u pratel, pfibuznych atp.)?

(zakrouzkujte jedno ¢islo)

Porad
VétSinu Casu
Obcas
Malokdy
Nikdy

a b~ W N PP
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11. Zvolte, prosim, takovou odpovéd, ktera nejlépe vystihuje do jaké miry pro Vas plati kazdé z
néasledujicich prohlaseni.

Jisté Nejsem Urcité
ano SpiSe ano si jist SpiSe ne ne

a. Zdase, ze
onemocnim 1 2 3 4 5
(jakoukoliv nemaoci)
snadnéji nez jini lidé

b. Jsem stejné zdrav(a) 1 2 3 4 5
jako kdokoliv jiny

c. Ocdekavam, Zze se mé 1 2 3 4 5
zdravi zhorsi

d. Mé zdravi je perfektni 1 2 3 4 5
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