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ABSTRAKT

SVINCICKA, L. Psychologické a zdravotni aspekty stresu ve vztahkvalit
Zivota a pracovni vykonnosti pracovii& pracovnili vybranych pracovnich skupin :
bakala'ska praceCeské Budjovice : VWsokéa $kola evropskych a regionalnictdito.
p.s., 2012 . 55 s. Vedouci bakalké prace : Mgr. Bc. Milan Vesely.

Kli éova slova: stres, stresory, pracovni stres, retafatechniky a metody,

policejni phizkum

Prace se zabyva problémem stresu a dalSichtpdjtaré se stresem souvisi.
Jsou zde uvedenyripiny a projevy stresu a metody jeho zvladani. D&epface
vénovana pracovnimu stresu, jeho vlivu na pracovrkomyost, zejména stresovym
situacim a stresém vznikajicich pi vykonu policejni prace a pomoctipiekonavani
traumatickych udalosti. Jsou zde identifikovanynativé stresory a jsou zde uvedeny
nekteré relaxani techniky a metody.

V empirické ¢asti byl realizovan pgizkum u policist, a to ke zji&ni miry
ovlivnéni jejich pracovni vykonnosti stresovymi faktory achkteristickymi pro

policejni praci. Jsou zde uvedeny vysledkyzBumu a o¥reny stanovené hypotézy.



ABSTRACT

SVINCICKA, L. Psychological and medical aspectsimfrelation to stress in
relations quality of life and working efficiency esutive workers or workers in selected
profession groups : Bachelor thegi®ské Budjovice : The College of European and
Regional Studies, o. p. s., 2012. 55 p. Buper : Mgr. Bc. Milan Vesely

Keywords: stress, stressors, stress at work, relaxative igebs and methods,

police survey

Thesis is dealing with problems of stress and ott@mnception that have
anything to do with general adaptation syndromeéhécase stress. The explanation of
what causes the stress, together with its expasoademethods of coping with stress.
Thesis also explains about stress-related illnéswaak, its influences on working
achievements and the personal risk of exposur@nérantation and violence and the
day-to-day involvement in a variety of traumaticidents. ldentified are individual
stressors and relaxative techniques and methods.

In the emperical part of the survey was conductedray the police, and to
determine the extent of their effect on job perfante stress factors characteristic of
police work. There are presented results of a suawel verified hypotheses.



OBSAH

LY 1 8
1 CILAMETODIKA BAKALA RSKE PRACE.........cccooiiiieieieieisieisee s cememes e 9
2 VEDECKE POJETI STRESU A JEHO VLIV NA ORGANISMUS...... .......c........ 10
2.1 FyzZIOlOQICKY SErES.....cciiiiiiiiiiiiiiet ettt sreneeees 10
2.2 PSYChOSOCIAINT SrES.....cccciieeeec e ee e e 11
3 ZAKLADNI MECHANISMY P USOBENI STRESU........ccccoiiriiiiieeese s s 13
3.1 Stresory a jejich typologie.........ovcceeeeriiieeeeeeeeeeec e 15
3.1.1 Stresove situace OVINICI JEAINCE...........uvvrvriiiieieie e eeeeeeee e 16
3.1.2 Stresory ohrozujicttgi skupiny obyvatel...............ooevvvvvvv e e eevevvennnnnnns 17
3.1.3 Nésledky stresovych situaci na zdp#jejich zanedbani........................... 17
3.2 Sresové situace a jejich zvladani v policeiBXi...........cccccvvvveviiveiieenene. 19
3.2.1 Exponované (NENOIMAINT) SITUACE e eeeeeeeereerieeiiiiiiiiiiiieae e e e e eeeeeeens 19
3.2.2 ZVIAUANT SIIESU.......coi ittt e ettt e e e e e e e e e e e 21
4 PRVNI POMOC V AKUTNI STRESOVE SITUACK.....ccot v 24
4.1 Podjrné techniky (nacviteln€) k zvladani stresovych stav................ 25
4.1.1 DeChOVE teCHNIKY.........uueiiiiiieeeee e 25
4.1.2 Techniky relaxace dle JacobsSona............cccovvvvvveiiiiiiiiiiiiie e eeeeeee e 27
4.1.3 Relaxani technika SPINAINT..........ovvvuiiiiii e 28
4.1.4 Technika ,,EMDR" - Eye Movement Deserien and Reprocessing.......... 30
4.1.5 Techniky VIZUANZACE........ccoi e 30
4.2 AULOGENNT TrENINK. ... .euuiiiiieseeee e s e et e e e e e e e eeeaaaneeeeeeeeeeaesrennaanas 32
G B AN (BT o] £ =T U | - VRS 33
5 VLASTNI VYZKUM VYBRANE SKUPINY LIDI ...coiiiiiie e, 35
5.1 Z&kladni charakteristika zkoumané skupiny redpafi........................... 35
5.1.1 Zastoupeni respondepddle \EKU............oovveviiiiiiiiiiiiiiie e 36
5.1.2 Dotaznikoveé §ehi a viastni realizaceiq@kumu ...........ccccccvvrveeeiiiiiiinennnenn. 37
5.1.3 Popisy a v metody sBru informaci...............oooeeiiiiiiiiiiiiiieeeeeeen 38
5.2 URENT NYPOLEZ.....cceeeeiiiiie e et e e e 39
5.3 VYSIedKY PEZKUMU. ... v et e e e e e e 40
5.4 Kvalita Zivota podm&ma Zdravim...............eeeeeeemmeinnnnnnniimmeeeeeeeeeeeeenenn. 46
5.5 OMTeNT NYPOLEZ......cce e 49.



4NV 21 = S 51
SEZNAM POUZITYCH ZDROW......cocuiieeeeeeeece ettt 52
SEZNAM TABULEK A GRAFU........ooiieeeeteeeeeeeee et eeeaen ettt n e sannen, 53
SEZNAM PRILOH. ....oouiitiiteceeeeeee ettt ettt aaasvesteeaese e ssneens 54



Uvod

Stres je v dnedni deébvSudygitomny. Prakticky se s nim setkavaji a znaji ho
lidé vkazdém wku, mladi, std, pracovnici @znych profesi, zagstnavatelé,
podnikatelé ve vSech pracovnich stlwch a oborech a kazdy ve svém osobnim Zivot
Casto se stres z pracovniho predf grenasi i do soukromého Zivota a naopak. Také je
kvalita naSeho zivota podn&ima nasSim zdravi. Jsou profese, kde je stres zigtielnez
v jinych, a vyraza ovliviiuje naSe zdravi, pokud na nassgbi dlouhodo& Proto je
velice @inosné, undt ¢i nawit se stres zvladat a dokazat jelis@beni korigovat.

Téma bakal&ké prace ,Psychologické a zdravotni aspekty stveswztahu ke
kvalité¢ Zivota a pracovni vykonnosti pracoviaiki pracovniki vybranych pracovnich
skupin“ bylo zvoleno s ohledem na jiz skoro 12ttesjici sluzebni pogr autorky jako
piislusnice PolicieCeské republiky. Profesi pracovnika vybrané pracekuipiny je
tedy profese policisty pracujiciho ve sluzebnim praanu PolicieCeské republiky.

Jako vSichni lidé se policisté setkavaji se stredema i na pracovisti, ale navic
se v kazdém svém pracovnim dni setkavaji v dolitiértém s oldany, museji neustale
kreativre feSit nenadale vznikl&iznorodé situace a pracuji v fiepzitém sminném
provozu. Bude jigt zajimaveé zjistit, jak vysoka je stresovaézam této vybrané profese
a v jaké mie se tato z&¥ liSi v porovnani s nepolicejni populaci.

Tematika stresu se dnes tyka &kazdého z nas. Jéegmé, Ze stres vyplyvajici
ze zandstnani je jednim ze zavaznych probiesowasné spoknosti, ve které Zijeme a
pracujeme. Stres z&iaou nerou oslabuje hospodkéou vykonnost organizaci. Potvrzuji
to i statistiky zdravotniho stavu obyvatelstva.iddab ged 100 lety umirala&tSina lidi
na nakazlivé nemoci, umira dneieg ti étvtiny lidi na nemoci, na jejichz vzniku se
spolupodilel stres. itkladem mohou byt nemoci srdce a krevnih@hal rakovina,
dopravni nehody, Urazy a poda&bn

Stres v Zivat ¢loveka provazi od nepatti, provazi nas a bude provazet i nase
potomky. Naroky dnesni doby se stale stypa tim se stava staletgi hrozbou. K
eliminaci stresar maze @ispét kazdy. Management podriikby meél znat pisobeni
stresof a nel by prispivat k jejich eliminaci, protoZe jen spokojengnzstnanec
podava ty nejlepsi vykony. Je nutno vyvijet spoée usili vSech za#stnand a

zamestnavatel smetujici ke zlepSovani ochrany zdravi a obecné polpdidyraci.



1  Cil a metodika bakala‘ské prace

Cilem bakal&ské prace je analyza stre@asobicich na policisty Polici€eské
republiky a vliv stresu na jejich pracovni vykonhasvalitu jejich Zivota podmimého
zdravim. Prace se zabyva pozitivnimi i negativnitivy stresu naclovéka, stresory,
které stres vyvolavaji, projevy stresu ve fyziotigjich, emocionalnich a behavioralnich
oblastech a vlivy stresu na psychiku a zdravi.

Podrobgiji byly zjiStovany disledky pracovniho stresu, jeho dopadyiagbeni
na vykonnost policigt Policie Ceské republiky v imém vykonu sluzby. Za&nem je
prispét ke zjis€ni stuprt stresové zéfe u vybrané skupiny respondérngolicejnich
kriminalisti, a vliv stresu na jejich vykonnost, Zivotni spakojst, zniny zdravotniho
stavu a v neposledidd na subjektivni prozivani kvality jejich Zivota.

S timto cilem koresponduje itnvyzkum, ktery jsem zasiila na policisty
sluzebr zaazené v ramci Krajskehi@ditelstvi policie Jihteského kraje. Pro sbdat
jsem pouzila metodu standardizovaného dotaznikypefaxent. verze dle NFER-
NELSON, G. Britain 1992, PhDr. V. Lukes), kterymels zji¥ovala zdroje a miru
stresu, jeho projevy a vhodnost mechariisnantistresové obrany a déle
standardizovaného dotazniku SF — 36 o k¥dlivota podmianého zdravim. Zjigné
hodnoty byly naslednvyhodnoceny.

Prace je roz&lena do pti hlavnich kapitol, které jsou dalerény na dalSi
podkapitoly. Teoretickodast tvdi prvni ctyii kapitoly, z nichz prvni pojednava o cili a
metodice této prace. V nasledujici, druhé kapitske,obeci zabyvam zakladnimi
pojmy, definicemi stresu, druhy stresu, jehidzpaky, @&lenim a v neposledniad
vlivem na zdraviclovéka. Tato kapitola slouzi jako Uvod proeti kapitolu mé
bakal&ské prace, ktera je z&bena na stresory, stresové situace, nasledky nsizara
jejich zanedbani a stresogenni faktory a situacezoijici policisty. Vectvrté kapitole
podrobrji popisuji relaxa&ni techniky, které Ize pouzit jako prvni pomoc wiak
stresové situaci. Patou, Zéecnou kapitolu tvei praktickacast, ve které je pouZita
metoda dotaznikoveho jmkumu a informace ziskané&eplmétnym pitizkumem jsou
nasledg formou obsahové analyzy vyhodnoceny a to zejménaztahu ke stresim a
stresovym situacim, s nimiz se policist& ypykonu svého povolani setkavaji, reakci

jednotlivych skupin na dané pa#ty a zpisoby jejich zvladani geseni.



2  Védecké pojeti stresu a jeho vliv na organismus

Zatimco dive se o stresu mluvilo spiSe jakoiegmetu védeckych vyzkum, v
dnesni usgchané dob je jiz &Znou sodasti nasich Zivét O pojmech ,,stres nebo
zagz" jsme jest pred cca 15-20 roky nebyli zvykli tak konkréta otevens hovdit, i
kdyz byly sowasti naSich zivdt i predtim. Znéna naSeho Zivotniho stylu a vyvoj
spolenosti ginaseji do nasich zivotnekdy zcela nové zdroje zfite a stresu

Pivod slova stres je pochazi z anglického slovaegstt které je odvozeno z
latinského slovesa ,,stringere”, coZzielladu znamena ,,stlavat” nebo ,,utahovat”. V
obecném pojeti toto slovo oznge citové vygti, jenz je tak silné, Ze vyznamn
ovliviiuje nasi schopnostibec normala fungovat.

Pro dnes uz takdiny pojem, jako je stres, stale chybi strékitdecka definice.
Existuje mnoho definic, ale Zzadna ned#daps/Seobecného uznani. Nebudou vSak nikdy
S jistotou pasovat na kazdého, nehoreakci na stres v kazdém z nas nachazime
individualni rozdily. Pro &koho mize byt silg vycerpdjicim zazitkem s negativnim
dopadem na jeho nervovy systém ihagkouSka, dopravni zacga neshoda se svym

bliznim, zatimco jinéholovéka stejné situace nechaji t&nklidnéhd.
2.1 Fyziologicky stres

Poznatky o stresu se vyskytuji v |éwi odedavna, jednim z prastarych
lékarskych pravidel je ,pedevSim neSkodit*. &lecké poznani stresu a jeho vliv na
lidsky organismus se datuje adcatych let 20. stoleti. Jako prvni popsal kompiex
reakci v organismu, ktera nastava po silngmsopeni stresu, americky fyzioldyalter
Cannon. Jeho koncepce se stala zakladem prgéast sotasné koncepce stresové
odpowdi, kterd je nazyvana “fight-flight* (boj nebodkl) poplachova reakce.

DalSi vyznamny odbornik v oblasti studie stresunakisky endokrinolog
mad’arského pvodu Hans Selye, na zakkagoznatki W.Cannona vytvisl koncepci
obecného adapténiho syndromu ( nékdy téZz zvany generalizovany adapténi
syndrom, tzv. GAS ) Jedna se o0 obecnou reakci organismu, ktera pevegjrojevuje

zvySenou aktivitou sympato - adrenalniho systénmiet(¥ zvySené sekrece hormon

1 KEBZAV. Zvladani stresuPraha, 1997, s. 3.
2 MELGOSA, J.Zvladni svij stres Praha, 1997, s. 21 — 22,
3 SCHREIBER, VLidsky stresPraha, 1992, s. 13.

10



dierg nadledvin) a naslednzvySenou aktivitou mozkovych hormoikortikoliberin a
adrenokortikotropin).

Casow se cely syndrom vyviji vedch stadiich:

- poplachova reakce zahrnuijici fazi kratce po proziti akutniho strgguniz se
aktivuje ¢ast nervového systému nazyvany sympatikus a dogdewySeni sekrece
hormoni ze deng nadledvin.

- faze rezistencektera je obdobim maximalni adaptade gpakovaném nebo
dlouhotrvajicim jgsobeni stresu na organismus.

- faze vyerpani, kdy dochazi k nedostatku nebo ke ztr&daptanich
schopnosti organismu. Porucha adapizh reakci mize u nemocného #apobit i smrt.

Pavodni Selyeho pojeti (GAS), Ze se jedna o nespéoifi fyziologickou reakci
organismu na jakykoliv narok n&jrkladeny, se pozgii ukazala jako nespravna. Dnes
je naopak pokladana za prokazanou teorie podlg rsgecifénost stresové odpeédi v

zavislosti na typu stresoru.

2.2 Psychosocialni stres

Modifikované Lazarusovo pojeti, Ze stres je narak jednotlivce, ktery
piesahuje jeho schopnost se s narokem vyrovnat, jeozdil od pojeti H. Selyeho
vylepsSeno tim, Ze uz se nejedna o jakykoliv naabdko narok fetszujicr.

Jsou rozliSovany dva druhy stresu :

- eustres— metaforicky nazyvan jako tzv. “dobry stres”,@ms pozitivni stres,
pozitivni za€Z vedouci k vySSim fyzickym i psychickym vykion, stav emocionélniho
vzruSeni. Vede k motivaci naSeho konarekroieni rozumné meze vSakige genist
v distres, a to v ifjpact, kdyZ se zéne vytracet pocit jistoty a nebo je vzrusefiiip
veliké. Ackoliv je spojen s filemre ladénymi podréty, klade ¢asto na organismus
nadn&rné, nepimérené naroky a e byt zdravi Skodlivy.

- distres - z angl. ,,distress" je &Sinou chapan jako ,,uzkost* nebo ,iise
Tento druh stresu je intenz&rprozivany stav. Jedna se o nadmou zatz, jejimz
dusledkem je potom neurotické a depresivni chovanizesi vykonu jednotlivce.

Negativré lackné emoce ( napzdsSeni, strach, nenavist )

4 SCHREIBER, VLidsky stresPraha, 1992, s. 16 - 23.

5 SCHREIBER, VLidsky stresPraha, 1992, s. 11.

6 Stres, eustres a distres [online ]. Praha, 200%.[2012-04-10]. Dostupné z WWW:
<http://www.solen.sk/index.php?page=pdf_view&pdE4d46&magazine_id= >
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Z toho je patrno, Lazarus ve své koncepci vymeauopisuje pouze distres,
kdezto definice H. Selyeho postihuje oba druhysstreéedy distres i eustres. K. Levi
pak svou koncepci rozdlio model vlivu psychosocialnich fakioma zdravi. Podit
stresové situace je posuzovan podle jejiho obsaha, podle i os — psychologicke,
somatické a socialni.

Psychickym stresém se ¢lovék brani jako psychofyzicky celek mobilizaci
svych psychickych i fyzickych sil a psychickymiyziologickymi reakcendi

V dnesni dob je obecy prijimana teorie, podle niz je 2zt interakci mezi
pozadavky, které n&loveka klade Zzivot, zné situace a prdsdi a mezi mirou
vybavenosti tyto pozadavky zvladnout, vyrovant saimi. Reakceclovéka pitom
nemiZze byt pouze étésnd a nebo pouze duSevni, nybrz komplexni, souhrnna

psychofyziologick&

7 HLADK\:(, A. Zdravotnické aspekty zéE a stresuPraha, 1993, s. 31.
8 HLADKY, A., ZIDKOVA, Z. Metody hodnoceni psychosocialni pracovnézatPraha, 1999, s. 87.
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3  Zakladni mechanismy fisobeni stresu

Reakce na stres je statisice let stary obranny améinus mobilizace energie,

ktery mel jedince gipravit na okamzitou ¢elovou pohybovou reakci v situaci ohrozeni,

tedy na ik nebo na boj. V podstata situace, ktera vyvolava stavigravy na ik

nebo boj se nazyva stresova. Pro dnesilbecka nemusi byt stresorem jetimé

fyzické ohrozeni na Zivét ale tzv.socialni& psychicky stres.

Stres je pro zZivotlovéka nesmird dilezity, protoZe organismus uvadi do stavu

pohotovosti a aktivuje jeho obranné reakce. Pringligsu sp&dva v tom, Ze za

extrémnich situaci jsou na téimvSechny organy organismu kladeny zvySené naroky.

Akutni stresova reakce je pro organismus vyhodebghumoziuje efektivni pekonani

zatzové situace.

Jednou ze zakladnich reakdii gtresu je, Zze se do krevnihoé¢bh za&ina

vyplavovat hormoradrenalin. To vedetasto k nasledujicim projémn a nasledkm:

srdce zaina rychleji bit, zvySuje se tepova frekvence. Cimihtak k
rychlejSimu rozvodu krve dela a tim i k jeho okystiovani. Elo se tak I1épe
pripravuje na akci.

krev odchazi ze Zaludku a #de a kumuluje se ve svalech. Svaly jsou tak
Iépe prokrveny a vyzivovany, zaravesSak dochazi k odkrveni viiiosti a
tim nag. k podchlazeni, zvySené potivosti a sniZzeni ¢aokti vnit,
zejména pokud tento stav trva déle.

cholesterol se z#a uvohovat do krevniho athu a zajiSuje svou
piremenou vznik \tSi zasoby energie. Pokud ovSem nedochazi k
odbouravéani této latkyi stres trva déle, pak se cholesterol kumuluje v
cévach a organismu vyrazgkodi.

dochazi ke zvySeni hustoty krve. To je velndel@é g boji, protoZze to
zabraiuje vykrvaceni. Satasré vSak husijSi krev je obtizgji rozvackna
cévnimieciStém a @i prodluZzovani stavu je nadimmé zatzovano srdce.
dochazi k rozgovani zornic, coz umaiije evidovat Iépe zdroj nebezpea
vice se vSimat okoli. iPdlouhé z&Zi ale dochazi k unava selhdvani
videéni.

sluch se stava asfsi, rkdy az do formy idiosynkrazie, tedy drazdivé

9 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdraviPraha, 2003, s. 52.
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precitlivélosti na zvuky.

zlepSuje se hmat ( u 2at secasto vztgi ochlupeni ), tim lépe reaguji
hmatové biiky a sodasré se zvySuje objentla k zastraSeni G¢aika.
zvySuje se potivost, coz umage chladit &o pii boji ¢ pii Gteku. Fi
dlouhodobém poceni vSak odchazejéla soli a jejich nedostatekie byt
zdrojem selhavani.

dochazi ke zrma&m napti ve svalech kosternich, v ol#ji, cervenani,
grimasam, coZ fize zastraSit soupe

roztahuji se prduchy na dychéni, dochézi ke zrychleni dechu.

uvoluji se endorfiny z hypotalamu aiwe dojit az ke znecitléni na bolest.
V praxi je¢asto zra#ni vnimano az po ukéeni boje.

redukuje se tvorba pohlavnich hornion

Tyto projevy jsou Gelné proto, aby jedinec mohl 1épe bojovatutikat ped

stresorem. Pokud tyto stavy trvaji dlouige chronizovaly, odrazi se Skodlima stavu

jedince. Jde-li vSak o trvaly stadi stale stejnou situaci, pak se snizuje celkova

vykonnost¢lovéka a funknost jeho organismuiPptsobeni trvalého stresu se uugi

do krevnihaecist¢ hormony kortizon a kortizol a docha&sto k:

Nebezpeéim dlouhodobého sobeni stresu je jeho kumulace a moznost jeho

postupnému néstu krevniho tlaku

télo zane vylwovat nepirozenym zfisobem chemikalie

cholesterol se uklada v cévach, zvySuje se tole@vdadina a tim i riziko
srde&niho selhani

potlatuje se produkce pohlavnich hornipndochazi ke ztrét zajmu o
sexualni kontakt

zvysuje se ostrazitost jedince, podeziravostistarvztahovénost a moznost

psychického selhani

opozdného a zakeého misobeni na organismus. Jeho nasledkyendojit k selhani

nejen @i pusobeni stresu, ale az po @am podminek. TérE 26 % vSech srdaich

selhani se projevi v obdobi z gexina pondli (obavy ze z&tku pracovniho tydne a s

tim souvisejici pracovni zite) a 25 % z patku na sobotu (rychlé vysazeni Z&e)j.

10 LUKES, V.Antistresovy progranCeské Budjovice, 2001, s. 12-15.

14



3.1 Stresory a jejich typologie

Faktory zpisobujici stres nazyvame stresory. Stresorem chapegetivié na
¢loveka pisobici viiv. Wjmenovat a uvést vSechny faktory elavajicich stres neni
mozné. Kazdy z nas reaguje odisma stresory, kazdého vice méns stresuje #co
jiného a v jiné intenzét Kazdy z nas ziskava osobni zkuSenosti se stresenjak v
osobnim zivat, tak i v zangstnani.

Oba tyto zdroje stresu se vzajemovliviuji a stres v zagstnani nize
kumulovat stres v osobnim Zivoa op&né. Stresorem je ale i nedostatek jidla, piti,
zmeéna socioekonomického statusu, rozpad rodiny apgatadovnim prosedi to niize
byt moc prace, kterou nestihame provést, aneboutberoyt i prace malo a hrozba
ztraty zandstnani.

Projevy stresu nazyvame symptomy. Projev symptgen subjektivni, kazdy
jedinec reaguje na symptomy stresu individdald kazdého se mohou projevitzné
projevy. Symptomy stresu jsou na jedinci viditelmiéolnimi lidmi, mohou vyvolavat
negativni reakce okolnich osob, se kterymi jedn&anebo se kterymi pracujeme.

Mezi tzv. EZné stresory v Ziveétseradi:

- fyzikdlni faktory: prudké sstlo, nadngrny hluk, nizk& nebo vysoké teplota

— udalosti: narozeni dite, umrti, Unos, znasini, valka, setkani,natek, rozvod,
stthovani, chronické onemoéni, ztrata zastnani, profese a vSe, co s nimi
souvisi

— zodpowdnost: nezaplacené€ty, nedostatek pea

— prace nebo Skola: zkousky, dopravnickpj terminy Gkal, zengstnani, profese
a vSe, €O s nimi souvisi

— frustrace: nesptma a:ekavani

— osobni vztahy: konflikt, neva, zklamani, tyrani

— Zivotni styl: gejidani, nezdravé slozeni stravy, keni, nadmirné piti alkoholu,
nedostatek spanku

— vystaveni stresu v ranéndliu miZe trvale zvysit odpad’ na stresujicich

- vek',
Stresory dale mohou vyvolat nasledujici pgin

— fyzikalné-chemické — sentadime nefiznivé vrejSi podminky prosedi, ve

11 NAKONECNY, M. Motivace lidského chovani. Praha, 1997,33 1
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3.1.1

kterém Zijeme, anebo pracujeme

Ukolové — pochazeji ze apobureSeni ukal, jaky postoj k nim zaujimame, jak
dokazeme ukoly zorganizovat, jakymiaspbem dderpavame energii piabnou

k jejichteSeni. Zde je nutné zaujmout aktivni postoj k kol

mySlenkové — tyto stresory vznikaji z naSeho pahled sebe a na okoli, na
druhé lidi, s¥t a situace, do kterych se dostavame, jak tytoguyhprozivame a
od toho odvozujeme své chovani

socialni — souvisi s komunikaci mezi nami a druhijdmi a s nasSimi vztahy k

dal$im lidem. Dochazi zde k prolinani s kategarésot myslenkovyck.

Stresoveé situace ovilwjici jedince

Pfi samotné typologii stresrje vyuzivana Skala zfite 0-100 bod. Udalosti

hodnocené 100 body jsou nejtigsi. | zde je ale nutné pitat s tim, Ze stresor e

pusobit na kazdého s jinou intenzitou a bodové ohoenije tedy spiSe oriertd.

Klasifikace zavaznosti jednotlivych streggednotlivce je uvagha:

100 bodh — smrt partnera, vlastni pocit smrtelného ohrozeni

80 bodi — nechény rozvod, ¥zeni, unos, fepadeni, amrti blizké osoby,
znasilreni, zneuziti

70 bodi — vazZny UraZi stav €srg po rém

60 bodi — delSi nemoc sédomim nasledk

50 bodi — ztrata zamstnani, odchod doughodu, zmina zdravotniho stavu
nékoho v rodiré

40 bodi — ®hotenstvi v rodit, sexudlni potiZe, ffrastek v rodig, zména
zanestnani, zmina finargniho stavu, smrtiftele, Fefazeni na jinou praci

30 bodi — neshody s partneremjjka pertz, zmena postaveni v praci, odchod
ditéte z domu

20 bodi — vstup do Skoly, ukamni Skoly, zmina zvyklosti, konflikt s
nadizenym, znéna bydlis¢, dovolend, vanoce atd.

Tento vyet je pouze orientami. Kazdy jedinec 1i#e vyjmenované situaci

prikladat podstaté jiny vyznam. Byva vSakiznymi autory uvaého, Ze pokud v kratSi

doke (byva uvadn tyden az 14 di) nasbirame 200 bddstresové zatizeni a ohrozeni

12 NAKONECNY, M. Motivace lidského chovarraha, 1996, s. 120 — 121.
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stresem je zremé a ngli bychom se tim zabyvat

3.1.2 Stresory ohrozujici ¥tSi skupiny obyvatel

V praxi je vhodné odliSovat nejen stresové situadenujici v ugitém ¢asovém
useku jedince, ale i stresory ovliyjici sowasré velké skupiny lidi. Jako ilustartivni
priklady €chto stresar se uvadi :

— ptirodni katastrofy

- valené situace

— epidemie, pandemie, endemie nemoci

— pobytci hrozba koncentimiho tabora, vyhlazovaciho tabora
— lokalni katastrofy

- vliv masovych akci nagkteré skupiny obyvatel a jejich psychiku

3.1.3 Nasledky stresovych situaci na zdravigeho zanedbani

Pokud se nepodiazvliadnout isobeni stresdrs pomaoci vninich osobnostnich
dispozic, sociélnich faktér ani transaénim rozpoznanim a zhodnocenim stresové
situace a moznosti jejiho zvladnuti, hrozi nam np&, Ze misobici stres neovlivni jen
naSe pocity, naladu a aktualni stav organismwzabecha téz jakéstisledky na naSem
zdravotnim stavil.

Z hlediska dopadu seusledky stresovych situaci ra#dji na projevy
kratkodobé, priznaky ¢i poruchy dlouhodobé a trvalé nasledky.

Kratkodobé projevy jsou popisovany jako jednotlsggmptomy stresu. Sem se
fadi i kratSi vykyvy nalad, kratkodobé somatickéslsyea caso¥ omezené poruchy
spanku. Tyto symptomyétSinou odeznivaji po skoéani stresové situacefimeng
prostedi a nebo i terapii. Tyto symptomy byvaji nazyvany jalkakutni reakce na
stres a odeznivaji &Sinou ihned po skaeni stresové situace, odeznivat mohou ale i
hodiny nebo dny.

Do kategorie dlouhodobych poruch Hizmaki je zadazovanaposttraumaticka

stresova porucha coz je odezva na neobvykle zavaznou nebo hrozstoesovou

13 LUKES, V. Antistresovy progranieské Budjovice, 2001, s. 13 — 14.
14 LUKES, V. Antistresovy prograni:eské Budjovice, 2001, s. 15
15 KEBZA, V. Z&&7 a stres, moznosti jejich zvladani a prevencen®r2000, s. 19.
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udalost. Fiznakem této poruchy je navraceni se vzpominekdddostci souvisejici a
udalosti. DalSimi fiznaky byva strami se lidi, bezradostnost, nespavost, &mno
otupreni, intenzivni strach, pocit bezmocnosti a deprese.

Ptiznaky se mohou projevit i po delSi @éobd udalosti, mohou trvat ¢gice i
roky. Tato porucha postihuje jedince, iktprodlali evidentni a #etelnou z&tZ. ktera
zakonit vyvolava stres u kazdéhtoveka. Traumatizujici udalostiiie byt jakakoliv
udalost, ktera je proloveka tak silna, Ze igsahne jeho schopnosti se s touto udalosti
sam vypdadat. Tato velkd z& miaze zpisobit silnou emociondlni reakci auge
ovliviiovat negativl schopnost zdravého fungovani jedince v kritickéasii nebo po
jejim skorgeni.

DalSi dlouhodobou poruchou jgorucha somatizani. Tato porucha vznika
tehdy, pokud dojde ke z&@ stresové situaci a jedinec vi, Ze tato udalesinge,
anebo bude opakovat znovu a Ze se této situacideewyhnout. R tomto stavu si
¢lovek v sol# muze vytvdit druhou osobnost. Tento stav je nazywdissociativni
porucha identity.

Do kategorigrvalych poruch anebo nasledk stresuse dalesadi dlohodobé a
trvalé choroby, které jsou podmdimé stresem, mohou to byt i nemoci pohybového
aparatu z trvalého nap sval. Dale se jednéa o trvalé psychickéény v souvislosti s
pusobenim stresového zatizeni, které vedou k dlowyedodepresim, nespavosti a
mohou veést az k suicidiu. Takto vytema klasifikace je ai jen ilustrativni. Kazdy
jedinec proZivéa subjektiwstres jinak a jinak ho také snasi

To, jestli z&tZ sehraje v Zivét roli jedince a jeho rozvoji pozitivni, anebo
negativni roli, zavisi do z&aé miry na délce trvani Zge a jejim stupni. V literate je
uvackno rozliSeni psychického zatizeni jedince na:

— be&zné naroky - podminky bezipnaki zatze

— zvySena z&¥ - vyZaduje zvySeni aktivizaci psychickych a fygich

— predpoklad, jedinec se dokaze sam se situaci vyrovnat

— hrantni zagz - zde je jiz pedpokladem zvladnuti zéte zn&né vygti

vSech
psychickych a fyzickych sil, jséerpany rezervy z organismu
— extrémni zafZz - situace, kdy dochazi Kkgkroteni kritického bodu

psychické

16 LUKES, V.Antistresovy progranCeské Budjovice, 2001, s. 16.
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zfisobilosti jedince

3.2  Stresoveé situace a jejich zvladani v policé praxi

Mezi nejvice traumatizujici udalosti vznikajicitem policejni sluzby seadi.:

— ohrozeni vlastniho zivota, anebo zdravi

— ohroZeni Zivota, anebo vazna zahanu vlastnich rodinnychifslusniki, pratel a
kolegi

— pouziti sluzebni zbrars nasledky vaznych zram nebo smrti

— pohled na fipady vaznych zrami, anebo kruté smrti (dopravni nehoda, vrazda)

— smrt @i vykonu sluzby

— sebevrazda kolegy

— Unosy a brani rukojmich

- zéasahy u hromadnych n&$th a teroristickych Gtociéh

3.2.1  Exponované (nenormalni) séoe

- Tragické okolnosti piipadu - pri vySetfovani takovychto fipadi je psychika
policisti podrobena velké z&ti. Nejde ani tak o pohled nama mrtvoly, ale jde zde
piredevSim o kontakt s pogtalymi. Pati sem nap vyrozumivani poistalych po
nehodach nebo tragickych udalostech. Tytgpauly vzbuzuji v policistech dgpodni
pocity. Stres zde navozuji zejména situace, kdicistd neniize nijak \&c zmenit ani
ovlivnit, a na druhé strénse u & projevuje soucit s pdstalymi. Do této kategorie
pati dale vySabvani gfipadi, kdy je oliti nckdo osob® znamy. Zde dochazi kerfstu
roli, kdy se misi pocity policisty profesiondla scity soukromé osoby. K vytveni
takového pocitu a tudiz i stresorudstgen situace, kdy af svym vzhledem &akou
blizkou osobu jenifpomina.

- Extrémni mrtvoly - pojmem extrémni mrtvoly se ozngi stresory, které
vznikaji @i vnimani mrtvéhalovéka. Velmi nepijemné a proto i natmé jsou situace,

kdy jsou mrtva dla ve velkém stadiu rozkladu, anebo jso&akym zpisobem

17 HLADKY, A. Zdravotnické aspekty zie a stresuPraha, 1993, s. 45 — 46.

18 Cirtkova, L.,SPURNY, JPé&e o policisty po extrémnich stresovych situadich-line] Policejni
akademieCeské republiky, Praha, 2001.[cit. 2. 1. 2012]. Dpst z
WWW:http://aplikace.mvcr.cz./archiv2008/casopisyigista/2001/0012/pecopol.html
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znetvdena. Wsoka stresovost jegifazovana situacim, kdy se jedna o smretdit
Takové pipady sdruZuji fedstavy na vlastni soukromy Zivot a vyvolavaji g saucit s
postizenymi rodii.

- Pouziti strelné zbraré - v policejni psychologii se pro stresovou reaktera
nasleduje po pouZziti iginé zbras proti ¢lovéku, pouzivd anglicky termin ,,post-
shooting trauma“. Jiz samotné rozhodnuti, zda tzhpalicista pouZijeci ne, je
vyznamr stresujici. Musi velmi rychle vyhodnotit celouusiti a neohrozit iip tom
nezwastretné osoby. Pouziti &iné zbrad proti ¢lovéku se vymyka &né lidske
zkuSenosti a nese s sebou & psychickou z&k. Totéz se tyka iifpadi, kdy je
strelné zbrad pouzito proti samotnému policistovi a jehidgadného zrami'.

K typickym poststresovym reakcim po pouZzitfegié zbrat pati zejména
nasledujici projevy:

— zvySena citlivost (fecitlivélost) na nebez@é

— obavy z budoucich situaci, strach ze selhani

— problémy s normami, sluzebnimigalpisy i s natizenymi

— konflikty v rodir¢é a v okruhu znamych aduel

— abdzus alkoholu a medikamént

— podraza@nost, popudlivost

— sebevrazedné nalady

— sexualni problémy

VySe uvedené stresové poruchy byly pozorovany jakptavriéného, tak i
neopraviného pouziti zbranhpolicistou.

Mezi obecné zésady pro zvladani a zdolavani styebosituaci v terénu sadi
nag. relax&ni cviceni a sebeovladani, nacvik koncentrace na zadaoly akladani
strachu v nebezprych situacich, psychologick&iprava i modelovych situacich
(jednéni s agresorem, poSkozeny&n pozistalymi atd.), mentélni ifprava a
sebeinstrukcé

Policejni psychologie vyuziva obecstanovené a poznané skuresti o stresu a
jeho zvladani a tyto aplikuje do policejni praxsou vypracovany praktické zasady pro

vzniklé stresové situace v souvislosti s policgjirinosti. V modernich stovych

19 Cirtkova, L.,SPURNY, JP&e o policisty po extrémnich stresovych situadich-line] Policejni
akademieCeské republiky, Praha, 2001.[cit. 2. 1. 2012]. Dpsé z
WWW:http://aplikace.mvcr.cz./archiv2008/casopisyigista/2001/0012/pecopol.html

20 CIRTKOVA, L. Policejni psychologie. Praha, 200085.— 86.
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policejnich sborech jsou pouzivany antistresovévikpwé programy fedevsim pro
policisty v gimém vykonu sluzby. Pro policisty, kieproZili n¢jaky tramatizujici
zéazitek nebo byli nasazeni do zvlastnich situativigyvoren i systém posttraumaticke
intervereni p&e pi psychologickych odélenich PolicieCeské republikyCleny tohoto
tymu jsou nejen psychologové, ale také odBowySkoleni policisté a duchovni.
Souasre byla #izena telefonni linka pomoci v krizi, ktera fung@jé hodin denta je

piistupna vdemipsludnikim PolicieCeské republiky a atanskym zaréstnaném?.

3.2.2 Zvladani stresu

Zakladnim prosedkem prevence stresu je dtw, tolerantni a fatelsky
kontakt s ostatnimi lidmi, postaveny na dene a vnimavé komunikaci.al2Zitou
souasti efektivni komunikace je nejen @Spé zvladnuti ugt se fesrg, objektivre a
strené vyjadit, ale | naslouchat druhému. Prevence stresu Zeviddré zvoleny
Zelricek hodnot a cil naSeho Zivota. Ne#h bychom si tedy klast nerealisticky
splnitelné cile, ale jen takové, kterych jsme schogosahnout s pomoci naSich
schopnosti a objektivnich moznosti.

Bud’'me v kontaktu s druhymi lidmi, nejenom oteri a patelsti, ale zkusme téz
predpokladat, Ze i naSi partingsou oteweni a patelsSti. Zbavme naSe mySlenky a
piedstavy nefatelské podedivavosti, kteracéasto vyznamé& ovliviiuje vztahy mezi
lidmi. Pokud se nam netlabavit €chto nezadoucich obav géepsudk, zkusme se vzit
do pocifi druhych, pochopit jejich motivy, snahy a cile azne se o porozuni.

V konfliktnich situacich, nevahejme uplatnit &@m naSeho uvaZovani a
pievedme, je-li to mozné, hrozici konflikt do humorné irox Musime vSak byt
piipraveni ungt se zasmat ipdevSim sami s&b pak budeme schopni se uwha
zasmat s ostatnimi. Smich dokdze rteiné rychle odstranit dusnou atmosféru a
napiti a mize byt ojedidlym, nenahraditelnym Zgobem rychlého wgSeni stresove
situace.

V interpersonalnich sporech se snazme zachovhtaimou hlavu a nenechejme
se strhnoutasto velmi prudkym vyvojem situaceiedevsim se drzme k. Pokud
pouZije jedna ze stran subjektévmaloZenych argumeinta druhé na tento apobieseni

pristoupi, roz&uje se fivodni wcny spor v hadku, v niz se shrordaji stale vice

21 Cirtkova, L.,SPURNY, JP& o policisty po extrémnich stresovych situadich-line] Policejni
akademieCeské republiky, Praha, 2001.[cit. 2. 1. 2012]. DpsE z
WWW:http://aplikace.mvcr.cz./archiv2008/casopisyigista/2001/0012/pecopol.html
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osobni urazky a ataky. Takovy vyvoj se j&3inou neda &nym zmgisobem zvladnout a
kor¢iva bul’ urazenym rozchodem, n&jh pak navazuje vzajemné ignorovani, nebo
dokonce fyzické napadenia@zitymi kroky v prevenci stresu a boji s nim, jarsvit
si osobni cile a ujasnit si, co je pro nas skitedilezité. Je zapoéebi mit jasné cile,
které si stadime podle @lezitost??

V boji proti stresu pdebujeme uré pldnovat si svij volny ¢as a ¥novat
ur ity prostor druhym a pé¢i o né. Pri planovani je nejilezit¢jSi uit si priority, jez
chceme ve svém Zivdtdat do pojedi.

Nasleduje #kolik rad, jak vyuzivat sprawnsvij ¢as:

— vytvorit si seznam Ukal neboc¢innosti na tyden

— rozcklit si tyto ¢innosti do jednotlivych dni v tydnu

— vypustit rekteré ukoly, pokud jejichiemira niize zmgisobit vyskyt stresu

— neokradat se o kazdodersminosti, které nam navozuji pozitivni emoce
— eliminovat rusivé vlivy, jez nas odv§dod toho,éeho chceme dosahout

Premyslejme o zfsobech, jakymi zvladamecasovy natlak, terminy,
zodpowdnosti a zminy. Wtvorenim nového zisobu mysSleni docilime toho, Ze nés
vSechny tyto ¥ci prestanou zahlcovat.

Zkusme pemyslet o naSich profesnich a osobnich cilecl mozamysleme se,
CO nas stresuje a zeptejme se sami sebe, jakyhclideme dosahnout. Neéjgich
uspEchia jsme schopni dosahnout, jen kdyz vime, co chcd&uéme k sob upiimni a
podivejme se na to, kam ve své praci a osobnint&smsiujeme. Pokud nikam, je
ziejme ¢as na zrnue,

DalSimi podstatnymi kroky jak se branit protigobeni stresu jsou:

— poznat sdm sebgesvé moznosti a svou odolnosicvstresu.

— pozorovat sdm seb@ naSe chovankigusobeniiznych situaci.

— poug¢it se sol& od druhych, chtit znat jejich pohled na naSi osobu

- usilovat o zménu, své pozitivni vlastnosti zkvatibvat a negativni eliminovt

Zamyslime-li se nad Zgobem, jak bychom mohdéelit télésnym a duSevnim
problémim, je poteba mluvit o naSi¢tesné aktivié, odpa&inku, nasi stra¥ pobytu v
piirode. Méli bychom se zeptat sami sebe:

- Zainame svuj den dolle odp@ati? Pokud ne, jak fieme zlepSit a

22 KEBZA, V. Z4€z a stres, moznosti jejich zvladani a prevenceha&r2000, s. 27 - 28.
23 MELGOSA, JZvladni svij stres Praha, 1997, s. 123 — 124,
24 KEBZA\V. Zvladani stresuPraha, 1997, s. 11 - 12.
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zkvalitnét svij spanek.

- Zeneme se pravidaindo prace se zpoZdim nebo nas cesta do préce
stresuje? Nebylo by lepSi vstavat &com dive anebo zmnit své ranni
navyky?

— Dopravame si¢asto kavu, alkohol, cigarety nebéeha cokoladu? Tyto
stimulanty se mohou jevit jako ditbpomocnici, ale umawji stres a
poSkozuji zdravi.

- Jime zdraw, piiméiere a pravidelg? Spravné stravovaci navyky jsou
zasadni pro zvladnuti stresu.

— Je sodasti naSeho dne sport, kdky, relaxace? Nic nez prace a zadna
relaxace je jistota, Ze se dostavi stres.

Zamysleme se nad vSemi slozkami svého ZivotniHa stypokusme se v duchu

vySe uvedenych dopateni znénit k lepSimu vSe, co je v naSich silach v oblagfivy,
pohybu, duSevni pohody a prevence zavislosti. Bedgijemre piekvapeni zahy se

projevujicim vzistem nasi odolnostiii viivu difve vyrazi pasobicich streséf.

25KEBZA, V. Zat?Z a stres, moznosti jejich zvladani a preveiraha, 2000, s. 38 — 40.
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4 PRVNI POMOC V AKUTNI STRESOVE SITUACI

V piipact vzniku stresové situace a ¥pad, Ze situaci vnimame jako stresovou

a citime vznikajici fiznaky stresu, je mozné sam &qmskytnout prvni pomoc, coz je

mozné tiznymi zpisoby.

Prvni z technik probihd na ne zcekdomé bazi a byla u jedince formovana

jako tzv.vyrovnani se s narénymi Zivotnimi situacemi béchem celého jeho vyvoje.

Mezi tyto techniky pdt zejména:

kompenzace - jedinec pduaje selhavani v konkrétni oblasti, proto se
mimoradre rozviji

v oblasti jiné

hyperkompenzace — jedna se igppdy extrémni kompenzace u jedirge
silnym pocitem mégcennosti

projekce — promitani vlastnich maitivpociti do druhych osob audstodi
jednani

sublimace — nahrazeni nedostatku nebo selhavasiitera oblasti
racionalizace — hledani spdénsky schvaleného vystieni pro spoléensky
neschvalované jednéni

popreni — Uzkostné stavy ve stavu jasného ohroZenic¢wpuohrozeny
¢lovek ze svého vnimani a mysleni

konverze — vninimu konfliktu, ktery by mohl vést k Uzkosti je jedem
dan je symbolicky vyznam

piesun — snahy, fAni emoce jsou ipneseny zipvodniho objektu na
dostuprjSi ndhrazku

el

potlateni — vytsreni afekti a grani, ktera nejsourpatelna

Druhou skupinu tvii techniky nacvi¢itelné. Jednd se zejména o dechové

cviceni, relaxace a nacvikiznych dovednosti. Dale sem faakupresura, autogenni

trénink a techniky vizualizace.

Treti skupinou sebezachovnych technik$®ojeni si zdraveho Zivotniho stylu

Pati sem zejména Zivotosprava a to zejména v oblastjivs nadvahou, kdenim a

raiznymi drogami. Je nutné zvySovat sportovni aktjvit&ovatadreé o zdravotni stav,
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nacvicovat asertivni dovednosti a planovat si Zi%ot

4.1 Podmrné techniky (nacvititelné) k zvladani stresovych stair

4.1.1 Dechové techniky

Poteba dychani je mnoha odborniky hodnocena jako pnin@oteba. Pokud
neni uspokojena, dochazi k nedostaéenu okyskeni mozku, naruSeni mysleni i
¢innosti jedince a pozyl i k jeho zaniku.

Bez dechu vydrzi i ceeny jedinec jen malgasovy usek, hranicéitminut se
uvadi jako limitni Potom jiz dochazi k nezvratnym Znam v mozku. Jen rychla
pomoc niize rekdy napravit nasledky népomnosti kysliku v tkanich.

V situaci, kterou jedinec proziva subjektivijako stresujici, dochazi i ke
zménam kyslikového hospotkni, napiklad ke zrychleni dechové frekvence,
eventuald k narusSeni dechového stereotypu jedinde)z muze byt zastava dechu
vlivem afektivniho stuporuhyperventilace v Ulekové reakci a podeébre proto
opodstatiny diraz na spravné dychani jako zakladni sebezachoechamismus.

Nacvik spravného dychani jeildzity nejen jako prevencale i jako obrana
proti akutnim stresm a selhani jedince v zdi. Nasledujici techniky je dobré mit
piedem nacwiené aby je bylo mozné vyuZzit v situaditerou pra¢ prozivame jako

stresujici

1) Technika k¥iSniho dychani

Klient se pohodl& posadii polozi na rovnou podlozku. Z praxe jestend jako
vhodrgjSi polohavleZze na zadech. Ruce jsou wblpodél €la s dlagkmi smetujicimi
nahoru.Potom Kklienta vyzvemeaby zavel i a dychal norméal& svym navyklym
zpisobem Po rekolika nddeSich a vydeSich ho pozadaafey si svym vninim zrakem
piredstavil @i zavienych asich jakousi kukéku ¢i oblatek vzduchu asi tak 5 - 10 cniegl
svym nosem. Nasledrvedeme klienta k tomuwaby pomalu nadechoval tento otg& a
vnitinim zrakem si fedstavoval jeho cestu nosestredem krky sttedem plic av

predstaach dale sedem Zaludku aZ k oblasti pohla¥am potom nadech zastana 1

26 LUKES, V.Antistresovy progranCeské Budjovice, 2001, s. 18 — 19.
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az 2 sekundyStale v pedstavach sledujezduch a spolu sizualizad cesy vzduchu
zase vydechujeips sted Zaludkustredem pli¢c krkem a nosem ven. Hlavnim cilem je
nawit klienta @i dychani uvolnit BiSni svalsto, nadechovat doiitha pticemz se
biicho vyklenuje a p vydechu zplo&uje. DalSim cilem je n&it klienta vizualizovat si
vnitini cestu dechu a tim se koncentrovat na cestu famdiiem. Dechova cveni je
potreba provag asi tak 2 - 3 minyt jedna se fiblizné¢ o 30 - 60 nadechv jednom
nacviku. Je ieba zachovavat volné tempo atmitiovat nutnost vizualizace cesty
vzduchu a klastitaz na biSni nadech. Vlastrcviceni je mozné provétl vecer pred
usnutim nebo rdno po probuzepdzdiji kdykoliv béhem dne. Po nacviku zku&gsi
klienti praktikuji toto dychani v poloze vsedve stoje Toto cvieni je &elné pouZit
vzdy, kdyz jedinec pocuje nastup stresgch projevi, nagiklad pred dilezitym
jednanim nara:nou akci a podolin Tato technika séasto klad® podili na odstrami
¢i sniZzeni intenzity gastrointestinalnich pgt&ientual tzv. cestovnich @imu u osob

s takto zar‘enou formou somatizace

2) Technika dychani dle Schakti Gewainoveé

Jednd se o slogjBi techniku dychaniodvozenou z origindlnicimaginativnich
technik Nacvik tohoto dechového &éni Ize trénovat na vlastni osobjako techniku
ke skupinové relaxaci. Nacvik se realizuje vleZzezadech. Ruce jsou poloZzeny v®In
podél €la, pokud mozZno dlami nahoru. Nejprve seékolikrat provede nadech a
vydech svym vlastnim tempem a ji#idmim stylem. Potom se &jvn¢ provede nadech
a zadrzi se dech na 1 az 2 sekundy. V tét@ gofibiha pedstavaze rekde na temenni
casti lebky je jakasi kutka (obl&ek). Nasleda potom se vydechuje pomalym tempem
a bthem vydechu sefpdstavujeze tato kukka (obl&ek) se mu posouva po levésti
hlavy, krku, ruky, boku, noze az na misto palcetlavhy. Na tomto mistse ukouje
vydech, tedy p vydechu si jakoby prohlizi levdast svého &da vnittnim zrakem
postupr od hlavy k palci. Potom se kratce zataji derdse na 1 az 2 sekundyidtgm
se v redstavachielozi kulicka (obl&ek) z palce levé nohy na palec pravé nohy. Potom
se z&ne s nadechem a sp&h& v predstavach se sune kikKa nahoru po pravé noze,
boku pravé ruce, ramenpravé ¢asti hlavy az na vychozi bod, tedy néedttemene.
Tam se dech zastavuje. Tudiz fegistavach pomaluiipnadechu a vydechu se jakoby
obkruzuje vlastnido tak, Ze se sleduje pohyb imaginované &kyi okolo €la vnitinim
zrakem Krétké zastaveni je vZzdy na temeni a palcich noflmio obkrouzZeni se

26



provadi v rytmu dychéanktery je ndm vlastni, spiSe pomaleji. Opakuje se&imalne
dvacetkrat

V navazujici druhé fazi céeni se lezi ve stejné poloze. Imaginovanackali
(obl&ek) je po poslednim nadechu na temeni hlavy a ddggiedstava jeji cesty po
stredni ¢are €la, stedemcela, [Fes nos, fes krk, ges prsni kostpies sted kicha,
pohlavi k palém na noze v souladu s probihajicim vydechem. Zdkesk zastavi na 1
az 2 sekundy a kulka se pesune na paty. Potom se zahdji nadech tim, Ze&kiuli
pomalu suneme po lytkach, stehnech, zadkufip&id&u az na vrchol hlavy. V tomto
mis& se dokotiuje nadech. Kratce potom se paluje s vydechem a posunem Kidy
doli po prednicasti €la. Tato¢ast cvEeni se opakuje jako prviast cvéeni

Fyziologicky &inek této metody se projevuje ve zkléhi a uvolrni svalového
napiti. Nekdy nastupuje ospalasDsobam, které jsou permanehtetresovany, se
doporiuje toto cvéeni provadt pied spanim, kdy tato metoda vede k relaxaci a
predspankové ifppraw. P tomto cviceni se aktivujeélové schémaa tim dochazi k

rekondici a zmiréni nekterych potizi

4.1.2 Techniky relaxace dle Jacobsona

Z predchoziho textu je patrné, Ze ve stresové situachdki i k mobilizaci
pricné pruhovaného svalstva. ZvySuje se svalov&stiap pokud tento stav trva delSi
dobu, objevuje se bolestivost i poruchovost zejmémdlasti kéni, hrudni a bederni
patge. Vhodnym systémem relaxace svalok partii jsou tz. Jacobsongy relaxacni
systémy. Wchazeji z principde je mdné nadit se registrovat nagpi svalovych partii
a tyto partie pak ¥done relaxovat.

Cviceni tohoto ypu by mélo navazorat na cvteni decheé, protaze je velmi
dulezity soulad cvik s nadechem aydechem. Nejjednodussi technikou je .tzv
d’abelsky oblktej. Podstata sgiva v tomnaucit seuvoliovat jednotlivé svaly ohieje
Nejprve je teba stisknout gdni silouzuby, nékolik vtefin podrzet a pomaluwvolnit.
To se pakuje rkolikrat. Je dleZité registrovat, Zefpuvolnéni svali dochézi i k pocitu
uvolnéni nagti. Potan se silou zatou i a pri vydechu pomalu otéou. Sespuli se ry
dokrouzku a i vydechu uvolniRozihnou se za‘ena Usta do stran agpvani. Tyto
cviky se provadi postugnza sebou a tim se uviolje cely oblicg. Toto cviieni je
mozné provadt kdekoli vhodné jezakryt si oblicej dlanemi. Cviceni zakotime
pohlazenim obdieje vlastnima rukama odela, pres tére, smerem dofi, jako bychom
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stirali Unavu a stres.

KompletnéjSi systém Jacobsonova céeni:

Cviceni je mozné realizat vsed nebo vleze. Klienta vybidneme aby s
naechem zatnul pravou ruku deégti a tlak zesilovalPotom zasta nadechnal az 2
sekung, pomalu wdechuje a woliuje pist Sousted’uje se na pocihgpéti a uvolreni
(teplg . Cvik se opakie 5az6kratv souladus dychanim klienta Stejré tak procvéi i
levou ruku. Drulym prvkem je ohnuti ruky v lokti a zatnuti bicepBuovadi se afi pri
nadechuprii vydechu se paze uvalje, pficemz klesa n&lin nebo ngodlozku. Totéz
provadi klient i druhou rukou a opakp - 6krat v souladus dychanim. Ve ieti fazi
klient zatne sotasreé obe pésti i bicepsy pi pritazeni gsti k ramenim, soustedi se na
napsti a potom srydechem uolni paze a sisi je podél &a nebo je polozi na podlozku,
cvici-li vleze. RovieZz tento @ik opakuje5 aZz 6krat. Vectvrté fazi se snazime vést
klienta k tomuy aby zatnul svaly dolnich kéatin - nejprve prsty na nohou, p&ad
zatnuti lytkového svalstyapak stehenniho svalstva jedné i druhé detiny a k
naslednému uvotmi s vydechemPotom cvii zatnuti obou nohou séasre a nasleda
jejich wolnéni. VZdy je nutné soustdit pozornost klienta na pogihapsti a uvolréni.
Také se osidcilo opatrné a méhintenzivni zatinani kKniho svalstvas naslednym
uvolnénim @i vydechu. Jde o izometrické posilovani spojemélaxaci Toto cviceni

byva vhodné u osob s projekci bolesti do oblagtikpatae a hlay.

4.1.3 Relax#ni technika spinalni

Z predchozicasti ttu je ztejmé Ze ve stresové situaci dockzi casto ke
svalowm spasmim, které sefixuji opakaanou z&tzi. Bolesti se palokalizuji do
oblasti keni, hrudni¢i bederni pate. Rovnéz nasledkemnadmérné zatze, nevhodné
polohy téla, pietizerd, nemo¢ maze dojt k nevhodnému posunuti obratl vysunu
(vyhiezu) ploténk a utisku kaéene misniho. Organismus se brani tak, Ze vyvola
ztuhnuti sval, které ma zbrzditvyhiez ploténk. Objevuje se lumbagwertebrogenni
potize nékdy LS syndrom. Nasledkem je snizengkonnost zména rélady, narst
depresvity i omezeni sexualif. Jednim ze zdrdjpotzi maze byt i odabovan svalu
biisnich zadowch a sval, které fixuji postareni jednotiych obratii. Prdblémy muize
jesté potenciovapatny psychicky stav.
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Z toho vyplyva, ze je @&elné mmo k&Zného aerobnihoviceni disponovat i
tecmikami specialn relaxace a posilergvali "okolo" pateée. Tyto sesavy se nazyvaji
spinalni sestavy. Osvédcena je zejrna sestaa oiku dle Vrbické. Jedna se o
neréroénou sesavu cviku, které nevyZaduji mnohocasu ani prostoru ke cviceni. Cvici
se v poloze na zadecls nohama 1inn¢ od sebes pazemi 30 cm odéla. Pred vliastnim
cvicenim je zapatebiprovéstnéktereé z jiz uvedeych dechoych cviceni.

Pti prvnim cviku poloZzime nohy vofnvedle sebe. iPklidném nadechwt&ime
Spickami nohou doprava a hlavu st@sre doleva. Polyb hlaw vychaziz kreni patere.
SreZzime se drZet boky na zemi. Bbhje pynuly. S dokogenm n&echu Zistaneme
chvilku v krajni polae a z&énemevydechovatPfitom ses vydechovaninvraci noly a
hlava do stedové polol. Pri druhém nadechu s#icky nohou otéi doleva hlava
doprava (tedy opang). Opet se dokonuje ndech pi maximalnim vyta@eni s
vydechem se vraci detiedové polohy. Cvik se opakujevelmi pomaly s vlastnim
tempem gichani 5aZz 10kratna kaXlou stranu. Pohybseprovadivyhradré tahem. Ri
druhém cviku se provadi totéale pekiizi se noly v kotnicich, po nékolika
opakovanich se horni noha v§mi za spodniVe tretim cviku se ofe pata jedné nohy o
Spikku druhé nofn. Cvi¢i se opét pomaly kontroluje se dychanipo nekolika
opakovénich se vy#ni "horni'noha. Vettvrtém cviku se chodidlo jedné nohy poloZi na
koleno druhé nohya rovnéz se wt&i na levou a pravou strapnopané nez hlavu.
Podstatné je dnovat pozornosvytaceni korgetin a rovez pravidelnému dychanpi
patém cviku jsou abnohy ogieny o chodidla na podlozZzce po&név kolenou s koleny
u sebe. Ta se pak vy¢&ji na jednu stranu a hlavu na stranucopa. Ri Sestém cviku se
ponecha stejna poloha nohale chodidla jsou asil0 cm od sebe.#Ptomto cviku se
procviiuji zejména kygelni klouby. V sedmém cvieni se pokréuje tak Ze nohy jsou u
sebe a chodidla jsou asik 20 cm nad podloZzkou. Cvik je jakousi automasézi zad.
Zawrecny cvik je proveden ve for&n'mostu. VleZze na zadechk chodidly ogenymi o
podloZzku provedeme pomalu s nadechem nid&tn¢ a shem zvedame nejprve panev
a potom jednotlivécasti zad srrem ke keni pateri.V maximalni poloze astaneme
nekolik vtefin a @i vydechu se opatinspoustime na zem. Timto cvikem dochazi k
znovusesazeni obratla provadi sevyhradreé tahem pomalu a sougdnim se na
dychani Opakuje se 5 — 10kraBpinalni sestava je velmi vhodné @i, které niize

byt zaazeno jako prni cvi¢eni ged autogennim tréninkem nebo jinou relaxaci
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4.1.4 Technika "EMDR" - Eye Movement Desensitiztoon and Reprocessing

Jedna se o poénné novou traumatickou terapikterou zachrariapouzivaji i
vlakovych katastrofach a leteckych nesttch. \&tSiho pouziti zaznamenalaroce 1998
pii katastro&¢ expresu ICE v Eschede. Technikdabpopsana v té déb v dennim tisku.
Objevitelem metody je iejmé Schapirova. Zjistilaze rekteré Zeny fi reprodukci
stresovych zazitkze znasilani za&inaji €kat atima a vyhybaji se pohledu terapeuta
Pozdiji ze zapisk zjistila, Ze tyto"cik-cak' pohyby @i se objeovaly casto u lidj kteti
praw referovali o gjakém traumatuKratce potom se citiliépe zklidnili se a terapie
probihala |épe. Tyto poznatky jfipedly k zawru, Ze ungéglym navozenim &chto @&nich
pohyti by bylo pravdpodobr mozné jedince zklidnit zrelaxovat a p vice
opakovanich snad i rychleji odreagovat cely trairkgtzazitek

Podobr se tato metoda uplaivala i u americkych Iéka pii lécbeé
posttraumatické stresové poruchyeti & Bosre.

Schapirova zjistilaze klienta ktery ma gjakym zpisobem navozenou redaci
(nap. tihu, teplo) je mozné pozadat o odvypgini traumatického zazitku v hlasité
formé nebo v jeho fedstavach. itom terapeut pozadaby se klient fixoval &ma na
jeho prst a prstem zae pomalu a pozq§l rytmicky pohybovat okolo jeho oligeje, tim
vyvolava jakési REM obdobné pohybyioPrst drzi terapeut asi 30 az 60 cm &d o
ventiloval své problémy verbanDulezité je i zaji&ni polohy ruky terapeutabyjeho
Unava nenaruSila experimer@viceni trva 10 az 15 minut v zavislosti na spoéapr
klienta. Opakovat je mozné viiehu ¢asu 5 az 30kraEfekt secasto dostavuje jiz po
trech wicenich ve forng zklidnéni, abreakce.

Metoda se jevi jako zajimava a slibna. Jeji vyhompie je mozné ji pouk
kdekoliv, mimo |ék#ské prostedi Tato technika je vSak &gna pro zkuSeného
terapeutaci psychologa, nebt je tteba velmi pozorh sledwvat reakce klientaaby

nedoSlo k sekundarni traumatizaicviktimizaci a nebo nevhodgm vyvolanim zazitk.

4.1.5 Techniky vizualizace

Techniky vizualizacevyuzivaji poznatku Zze téngét osmdesat procent vSech
informaci gijima ¢lovék ofima, rovréz pievaznatast vzpominek je ve forérvizualni

MysSleni, fantazie predstavy probihaji také &asti ve vizudlni podah shodré tak i
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sreni. Navozenim witych vizuélnich pedstayat’ libych ¢i nelibych Ize potom ovlivnit
celkovy stawlovéka.

Technika kotveni

Vychézi z pedpokladu, Ze idve prozité libé emoce je mozné aktivovat cestou
vizualizace zazitku a jeho spojeni s indiferentpiodrétem. Aktualizaci libé emoce z
minulého prozitku je mozné pozastavit tlabstresovych reakcizv. stop technika.
Klient nejprve realizuje svou na¢@nou formu relaxacgo ni sivizualre vybavi velmi
piijemny zazitek z posledniho obdobi a podioho v piedstavach prozije opakovan
Kdyz klient scli, Ze tento zazitek je schopen si vybavit (vizualizpvgchle je mozné
jeho vybaveni spojit n&fklad se stiskem &akeého mista natke (kloubu prstu nebo i
akupresurniho bodu na prisintku). Whbaveni zazitku se postuprvaze na stisk
urcité casti €la. Po spojeni stisku argrstavy vyuzivame tento bod (kotvu) vzdy p

nakéhu stresorych projewi ke zklidreni.

Technika obalovani - ramovani

Tato metoda je vhodna u osolteré trpi bolestmi menSiclkiasti €la,
psychosomatickmi projekcemi. Nikdy vSak nenahraditrepchazejicivySeteni a
pokyny k l&b¢ ze strany lékie. Klienta vyzveme, aby si porguichozi relaxaci
predstavil (vizualizoval) bolestivodast tla a pozora si ji prohlédl "@i zavwenych
oc¢ich". Potom je klient vyzvdnaby v pedstavach pomalu obaloval tutdst nap.
nitkou nebo tenkym dratkem do kldka. Obalovani (vazaniotani) trva vzdy ¢kolik
minut, pritom je klient sugestiviveden terapeutelipozctji autosugestivé) k pocitim
sniZzovani bolesti z tohoto mista.

Konetna Fedstava by ®a byt ve forr¢ zabalengomotanécasti (nag. zubu
kloubu, poragni). Podobs Ize vyzkouSet i u bolesti dlniku, Zaludku jsou-li potize
psychosomatického razu. U zammych klient I1ze pozdji vyvolat predstavu, Ze takto
upravené kluliko presouvame vigdstavach mimcko, tedy zbavujeme se bolesti tak
Ze ji odkladame jinam.

V piedchozim textu je uvedendity vycet metod postum, cviceni, které je

mozno se nalit, trénovat a posléze i vyuzit v nénych Zivotnich situacich.
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4.2 Autogenni trénink

Autogenni trénink je pxhoterapeuticka metodéitera pati do oblasti metod
relaxacné koncentrénich (podobr jako hyproza joga progresvni relaxace meditace
¢i relaxani aktivace). Jako &&bnou a sebezdokonalujici metodu ji vypracoval a
publikoval po prvni sétové valce smecky Iékat neurolog a psychiatr prof. dr. J. H.
Schultz. Sest standartnictvigen, kterd Schultz nazyva niz&im stwpm spojuje
svalovou relaaci s koncentraci nauzné tlesné pocit, které se autosugesti&n
vyvolavaji nebo esiluji. Nacviceného stavu seywuziva k v&povani individualg
zvolerych formulek WsSi stupé, v némZ se cuwi koncentace na izné psychické
obraz, pdfi k metodantizené imaginace.

Na paatku nacviku se klient musi n&au dokonale relaxovat celéclo.
NejvyhodrgjSi je pozice vleZe, dalSi pohodind pozice je ustynsed v lenoSces
oprenim hlavy a dalSi n&jstjSi pozici ktera byla speciathpro cviceni autogenniho
tréninku vymyslenaje vsed, tzv. "pozice drozk&'. Oc¢i jsou zawené. Klient se
soustedi na uvoldni vSech svdl a na myslenktjsem zcela klidnY; terapeut zvedanim
a poustnim jeho rukou zkousi, zda je relaxace spravna.aRulé& spadnout vlastni
vahou dal, télo mé byt poddajné.

Prvni cvieni spgiva v predsta¥ tihy. Postupg nacviené formulky znl'prava
ruka je €zka", "ob¢ ruce jsou &zké", "celé €lo je ®zkeé" "tiha". Cvkit se z&ina
dominantni pazi Druhé cviéeni je zamifeno na vyvolani pocituepla. Zakladni
formulky jsou:"prava ruka je tepla "ob¢ ruce jsou teplé "celé €lo je teplé. Tieti
cviceni se zawrtuje na ué¢domovani siklidné ¢innosti srdce. Klient tomu zprvu
pomaha tim, Ze sii{pozi levou ruku do srdmi krajiny, pozcji ma vnimat klidné udery
srdce i bez filozeni ruky, pi pouhém opakovani formulky "srdce je klidné". &fertém
cviceni jde o sledovanklidného dechu. Klient se sousted’'uje na formuli"dech je
klidny, pravidelny. Cilem tohoto cwieni je nauit se pozorovat sy dech klidré a
nezicastrene, nechat jej samonné plynout a nezasahovat do jebimnosti ale ma se
mu poddat Paté cuieni vyvolavateplo v biiSe pomoci formulky "do kKcha proudi
tepld'. Predpoklada se, Ze tato formulka podporuje normalgaaosti orgaf v duting
biisni. Sesté a posledni &@ni vyvolavachlad na éele. Klient si mize gedstavovat
nagiklad vanek ovivajici jehdelo a opakuje si formulkucélo je gijemns chladné.
Cviceni provadi Kent pravidel® 3krat dent, ma trvat 3 az 5 minupozdji se mize

prodlouzit az na 10 az 15 min@enni cvEeni korEi energickm odvolanim relaxace a
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tihy nagiklad pikazy "zhluboka nadechnoutteviit oci, protahnout sezacicit si
rukama, vecerni cvteni se miZze nechat fgjit do spanku. Jednotlivym UKoh se

vénuji 1 az 2 tydny. Zvladnuti celého nda tak trva Sest tydnaz ¥ mésice.

4.3  Akupresura

Je jednou z dalSich technikterou Ize vyuzit p lécb¢ stresu a strachu.
Akupresura je velmi stara metqodaavazujici na akupunkturu a je nedilnou csti
vzdlavadch systém v Cing. Za swij Uspsch vdei zejména faktuze pacient nemusi
uzivat vZg leky, mize si I€it sam své potiZze nebotre alespd na l&b¢ participovat
Je pongrné snadno aplikovatelna i za¢enym laikem na jiné osoby.

Akupresura vychazi z teoriée v €le a na &le ¢lovéka existuji uéité drahy na
kterych jsou bodyjejichz stiskem, poklepavanimasazici tlakem je mozné regulovat
¢innost organ ¢i projevy nemoci Zejména plati Zze nestéi jednorazo¥ pasobit na
urcité body ale je nutné je oSetvat pravideld, preventivie. Doporiuje se oséeni
tiikrat deng. Body na které se pradeln¢ pasobi se stavaji pocase citliv ¢jSi,
vstiicrgjSi a jejich lokalizace atqsobeni na & je pak jednodusSiNelze pisobit na
oblasti tla, které aktuala boli ¢i jsou poragné.

Pfi pouzivani akupresury v rdmci terapie stresovyaepu je treba zachovat

bézné principy této &y

pied aplikaci akupresury jéeba omyt si ruce nejlépe vifpmnosti klienta
— je elné promasirovat si rucghim dlani o sebe a tak je piéh

— na body tlaime vzdy takZe pomalu zesilujeme tlak asitem 4 sekund
— potom kratce setrvame a pomalu snizujeme Kedey nesmi byt bolestivy
— tlak najeden bod opakujeme 5 az 6krat

- body miZzeme oSébvat na vlastnimete za stejnych podminek

- tlacime SpEkou prsty skupinou prst (Spetkou) nebo kloubem zpewre
ruky.

Prehled jednotlivych bodi k terapii stresu a strechu:

Dulezitym bodem jebod na prsni kosti. Whméatneme Spici sterngak ve

vzdalenosti asi 3 - 4 cm snem nahoru naleznemechky dolik v prsni kostiktery i
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tlaku zpevidnym palcem reaguje lehce bolestiiimto stiskem stimulujemedinnost
srde&niho svalucoz ve stresové situacigobi obec# aktivainé. DalSi bod je umisgh,
pod nehtem prostednicku praveé i levé ruky. Na tento bodigpbime tak Ze prst
klienta vezmeme mezi 8ypalec a ukazovw#k a stiskem ti&ime na jeho nehePotom
oSetujeme timto zfisobem i progedntek druhé ruky. Po nacviku si klient dostupna
mista oSe&tje sdm wkolikrat deng. DalSi body jsou umi&hy na spoji lebénich kosti
ve stedni linii hlaw, popisuji se jak@éSinka stredem vlasaté&tasti hlavy. Tyto body

se oSduji tak, Ze klient sedi apevné Zidli, terapeut opatr$petkouiti prsti poklepava
lebeini Sev od¢elni kosti ke kosti temenni a&pToto opakuje asi 1 az 2 minuty. DalSi
série bod je rozloZzena na draze od podpiajamky k loktu nalevé ruce. Klient
predpaZzi levou rukuterapeut ji podlozi svou pazi a ve volném @eki zevnit
poklepava Spetkou pistinii na hranici bicepsu a tricepsu zevnit paze.Opakuje se
n¢kolikrat, obvykle 1 az 2 minuty. Klient je pogd veden k tomuaby si stejnym
zpusobem oSébval tuto sérii bod sam tak Ze si levou pazi v mirném visu i@o
koleno a Spetkou pristpravé ruky poklepavaySe popsanou sérii bodDalSi bod je
umisen na lebce, na pomysiné spojnici hornich tro$i najdeme Btd a na temeni
vyhmatame mensi dolikento bod oSétije tlakem druhd osoba. Jiny bod je na spoji
prvnich dvou k&nich obrath. Tento bod oSétjeme takze lehce masirujeme prsty nebo

tfeme rinikem celou plochu zadnasti krkiuf'.

27 LUKES, V.Antistresovy progranCeské Budjovice, 2001, s. 38 — 59.
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5. VLASTNI VYZKUM VYBRANE SKUPINY LIDI

Za &elem vlastniho vyzkumu a &teni znalosti ziskanych zpracovanim
teoretické ¢asti bakaléské prace jsem se pokusila aplikovat ziskané phyneé
vyzkumu provadném v konkrétnim progdi. Pro sij vyzkum jsem zvolila Policii
Ceské republiky, odfleni Suzby kriminalni policie a vietrovani, Odbor hospoigké
kriminality Krajskéhoreditelstvi policieCeskéBudgjovice Vyzkum je ogen o ziskané

poznatky pomoci dotaznikovehoi&eti.

5.1 Zakladni charakteristika zkoumané skupiny respndenti

Skupina responderit jsou @islusSnti Sluzby kriminalni policie a v§etrovani,
Odbor hospod&ké kriminality Krajskéhdeditelstvi policieCeskéBudgjovice. Tato
sluzba PolicieCeské republiky kona trestiiizeni v oblastech, jakymi jsouqulevsim
trestnéciny proti mené a trestn&iny daiove. Dale pak trestnéiny proti hospodéské
kazni, trestn&iny proti hospod&ské soustay a vybrané trestnéiny proti majetku.
Nejcastji vySetrovanymi trestnymiciny jsou trestnéciny podvodu, U¥rovych
podvodi, poruSovani povinnosti tizeni o konkurzu, poruSovani povinnostii gpraw
ciziho majetku, ochrana dny, zpronewry, neopraviiné drzeni platebnich karet,
Uplatk&stvi a zvyhodovani &fitele. Kriminalisté @i vySetovani uvedenych trestnych
¢ini mimo jiné spolupracuji s Interpolem, Europolem alStini mezinarodnimi
policejnimi institucemi a bezprostnimi sbory jinych zejména okolnich stat
Wkonavaji sluzbu v civilnim agvu.

Odbor hospoddké kriminality Sluzby kriminalni policie a vy&ani
Krajskéhoteditelstvi policie je rozilen na d¢ odctleni, které se pakétl na tizné
skupiny dle jednotlivych specializaci.

- 1. oddleni OHK je specializované na trestridny vztahujici se k tzv.
.padélkam*. Je zde skupina, ktera samostagpracovava trestnotinnost
pachanou pomoci platebnich karet, dale je zde apamiana skupina, ktera
se zabyva trestnotinnosti speéivajici v padlani platebnich Seéka jako
posledni je zde skupina, zabyvajici segmum perz (Ceské i zahragdni
meny). DalSim zarm¥enim v tomto odéeni je skupina specializovana na

proSetovaniuvérovych podvodi.
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— 2. odc€leni OHK je specializovano na vy$etvani trestnycktina souvisejici
s pojistnymi podvody, dale je pak zde Uzka skumabyvajici se trestnou
¢innosti spojenou s duSevnim vlastnictvim a ochraiatniho progedi.
Samostatéh v tomto oddleni pisobi skupina, ktera se zabyva finatinim
Sefrenim a legalizaci vynoé z trestné ¢innosti. Tato skupina pracuje jak pro
samostatny odbor hospddké kriminality, tak sotinnostr® poméaha jednotlivych
oddElenim hospod&ké kriminality izemnich odboy tak také pracovnikm odboru
obecné kriminality a to jak na urovni kraje, tak @@vni Uzemnich odbar Jejich
¢innosti je pedevsSim zjistit, zda byly trestnotinnosti ziskany finami ¢i jiné
prostedky, zmapovat tyto prasidky a tyto zajistit pro ndhradu Skody tak, aby se
trestn&innost pachatém nemohla vyplacet.

Slouzi zde zkuSe§si policisté, kt& proSli ve tSiné pripadi nekteré z
Obvodnich oddeni nebo jinou satasti Sluzby kriminalni policie a vy§evani v kraji.
Jsou rozdeni do dvou skupin. Prvni skupinou jsou .tawerativci, kt¢& hledaji
pachatele trestnyctini, provadji operativni rozpracovani pachatetestnécinnosti.
Druhou skupinou jsou tzv. vySevatelé, kt& vykonavaji pevazi administrativni
¢innost v podob nagiklad vyslecli podezelych, poskozenych, shromédvani a
systematizace ziskanych informaci a jejich anylZdediska vySébvanych pipadi,
piimé& spoluprace se statnim zastupitelstvim a paddbsloveni respondenti jsou jak

ze skupiny operativg tak i vySetovatef.

5.1.1 Zastoupeni respondeiitpodle wku

Wplnéné dotazniky vratilo celkem 55 policistTo zhruba odpovida ptu
policisti, které jsem pozadovala a kteriegstavuje dostataé reprezentativni vzorek
pronasledné vyhodnoceni odgdi. Dotaznik bylo rozdano 80, coZz znamena, Ze
odpowdéla vice jak polovina dotazovanych. Mezintito 55 dotazniky bylo 32
vyplnéno muzi a 23 Zenami.

V¢ekova struktura dotazanych (viz tabulkd) ukazuje, Ze &Sina policist se
pohybuje ve ¥ku 36 — 45 let, tato skupina t%ic37,8%. Dva dotazovani policisté se
pomalu blizi dchodovému sku, pati do skupiny 56 - 60 let.
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Tabulka €. 1: Vékova struktura respondenti®®

Vék respondenti Pocet respondent Procentni podil
18-24 3 5,4%
25-35 17 36,0%
36 — 45 21 37.8
46 — 55 12 21.6%
56 — 60 2 3.6%
Celkem 55 100%

5.1.2 Dotaznikové Sétni a vlastni realizace piizkumu

V prabéhu roku 2011 jsem provedlatzkum skupiny respondantuvedené v
vyhodnoceni ziskanych informaci jsem zvolila vyzkiom metodu dotaznikovym
Setenim (vzor pouZzitych dotaznikje souasti giloh pod ¢. Il). Toto Seteni bylo
zaneieno na zjidini kvality Zivota podmiéného zdravim a upravenou verzi dotazniku
(Lukes, 2001) autdrColin Rowett a Glynis Breakwellové z publikace JZdani nasili
na pracovisti“ (vydalo NFER-NELSON, Great Britaitf92) ke zji&ni, do jaké miry
se ntni jeden z ukazatél stresu, tzn. subjektivni prozivani pohody ve vatah
dobrému zdravotnimu stavu a v souvislosti s€éztgtolicisti. Cilem bylo zjistit, jak
jsou policisté pracujici vipmém vykonu sluzby, ovlivovani stresem a jak tento prvek
ovliviiuje kvalitu jejich Zivota a pracovni vykonnost.

Otazky jsou tedy hodnocenim nejen pracovnEzgtale i zatZze v Ezném
Zivoté policisti. Seteni bylo provadno mezi wkovou skupinou 18 — 60 let. Osabn
jsem vybrala dostate¢ reprezentativni peet €chto policist, jimz byly dotazniky
rozdany.Pri piredani dotanika byli policistésezrémeni sezpisobem jejichvypliovani,
souwtasrt jim byl k dotamiku zarechan péivodni dopisye kteem byl mimo jiné popsan
zpusob vyhodnoeni dotazniku. Z hodnoceni dotazniku se mohli daky, jestli se u
nich stres pojewije, jaké jsou jeho symptomy a zda je jejich strategaezviadnut
stresuje (Einna. Dopis respondefin je sowdasti giloh pod¢.l. Na vyplreni dotaznik
byla policistim ponechana dvoussicni Ihita.

28 Vlastni vyzkum.
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5.1.3 Popisy a vyér metody sbéru informaci

Pred samotnym provedenim vyzkumu jseierpyslela, jakym zjsobem nebo
metodou bych mohla zjistit, jak hluboce je skuppwicisti vystavena stresu, jak ho
proZivaji a jak se mu dokazi branit. Rozhodla jssnptizkum vybraného vzorku
responderit provést dotaznikovou metodiKonkrétre jsem pouZila experimentain
upravenou verzi dotazniku auiorColin Rowett a Glynis Breakwellové z publikace
»Zvlddani nasili na pracovisti* (vydalo NFER-NELSOQRBreat Britain, 1992). Vigkladu
byla tato publikace vydand Psychodiagnostika, 19®&aznik byl vytvéen na zaklag
vyzkumu zjiSéni stresem za&fované populace, bez za&feni na profesni skupiny.
Prizkumem byl stanoven fimér zatizeni stresem a zaravieranice odchyleni od normalu.
Upravena verze dotazniku (LukeS, 2001) byla powgitagiena i vycvikovych kurzech
antistresového programu, kterych secaginili psychologové z civilniho, policejniho,
vojenského sektoru, pedagogové a policisté z vykoméamci jejich odborného Skoleni a
vycviku. Do zahlavi dotazniku jsou vlozeny otazitidjici se ¥ku a pohlavi respondent
Samotny dotaznik obsahuje celkem 70 polozek a 7eéken do ti casti, které jsou
zanefeny na stres, jeho symptomy a vhodnost mechdngsrtistresové obrany.

l. ¢ast - "Co povazujete za zdroje svého stresu”.

Obsahuje 30 tazkek zamené na popisa vystizeni jednotlivych stresgr
kterymi je jedinec ovliiovan jak v prosedi domova tak i pracovistV této ¢asti
dotazniku je mozné ziskat celkovyepled, jak dalece je respondent stresovan a do jaké
miry popsané situace dotazovanou osobu stresuji.

Odpowdi jsou hodnoceny jednim akyimi body, celkovy péet je maximalg
120 bodi. Normy byly vypateny ze vzork 665 dotazovanych vesku 18 — 46 let. Rimeér
je tedy 60, sigma 7, proto je skore mezi 53 — @Amdteny jako gmer populace. Vysledek
v tomto rozmezi znamen&4mou stresovatelnost.

Vysledek nizsi nez 53 badukazuje, Ze dotyny jedinec je klidnyodolny \agi
stresu @adu problém si negiipousti Pokud je skore vysSi nez 67 ipdnamena to, Ze
piiliS mnoho situaci jedince stresuje a rozladi. <eivg prah je nizky, jedinec je pak
snadno fetizeny, rozla¢hy apod.

Il. ¢ast- "Jaké pr¥iznaky stresu se u VAas projevu;ji'

Tato¢ast obsahuje 25 polozek, které odrazeji rozsah yntip(projevi jedince)

ve stresu. Odpadi jsou ohodnoceny jednim &yimi body, maximalni saiet je 100

bodi. Primér je stanoven na 49 badsigma je 6. Vysledek mezi 43-55 body je tedy v
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normeg, projev stresu jeipméreny. Vysledek vyssi nez 55 hbdaznéuje, Ze stres je na
jedinci ¢asto pozorovatelny, ma mnoho prajestresu a tyto projevy mohou u okolnich
lidi vyvolavat negativni reakce. Vysledek pod 43lbswdei o vasi stabili, klidu,
zvladani stresového zatizeni a odolnosti.

lll. ¢ast- ,Vhodnost mechanisni antistresové obrany".

Poslednitast dotazniku obsahuje 15 otazek a n&zea jak moc je u jedince
Ucinn& strategie na zvladnuti stre€ddpowdi jsou ot ohodnoceny jednim adyimi
body. Piimér je 25 a sigma je 3. Vysledek v pasmu 22-28tbokazuje Zze obrané
aktivity jedince proti stresu jsou vhodné &bé jako u wtSiny lidi. Vysledek pod 22
bodi nazn&uje, Ze jedinec umfesit stres vlastni aktivitou a dokaze ivpads nutnosti
piiméren vyzadovat pomoc od okolVysledek vySSi nez 28 bodukazuje ze se
stresem neumi bojovat, zvolena protistresovaiepatnejsou fimérena zatzi a je
nutné zvolit ®jakou dalSi protistresovou aktivitu, jinak ude dojit k dalSimu
navysovani stresu a jeho prodluzovani

Ke zjiSeni kvality Zivota podmigného zdravim u zkoumanych poli¢isisem
pouzila dotaznik SF — 36, typu generik, ,Kvalitavate podmigna zdravim“ (Health
Related Duality of Live — HRQOL), ktery je asitenym nastrojem pro hodnoceni jedinc
tak i celych populénich skupin. Timto dotaznikem se hodnoti i stavzjfjpaniho zdravi“ ve
srovnani s poputaimi standardy, tzn. normaly, tak i dopad a efeldst |&ebnych i
socialnich intervenci.

Tato metoda ma zvlastni vyznarti posuzovani stavu populaich skupin, bdto
handicapovanych, nebo vyzna#rspol€ensky, fyzickyci psychicky exponovanych. Jako
piiklad zmirgnych ,exponovanych populaich skupin“ lze uvést jednak vSechna, tzn.
pomahajici povolani , jako jsou zdravotnicig&i ¢i socialni pracovnici, a dale vSechna

povolani z oblasti udrZzovani prava admtku — policie,¥zeiska sluzba atd.

5.2 Uréeni hypotéz

Hypotéza ¢. 1: StarSi a zkuSewjSi policisté vyuzivaji pri pasobeni stresu delnéji
vhodné obranné mechanismy, coZ se projevuje na jeli pracovni vykonnosti i

kvalit & zivota.

Hypotéza¢. 2: Policisté mladSi 35-ti let jsou stresem ohieni vice, nez policisté
starsi 35-ti let.
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Hypotéza¢.3: Nejvice ohroZeni stresem jsou sluzeBmmladsi policisté, ve ¥kové

skupiné do 35-ti let

5.3 Vysledky priazkumu

Graf &. 1: Rozdily mezi policisty mlad$imi a star$imi 35klet ve vnimani stresu®
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Z vysledika prvni ¢asti upravené verze dotazniku dle NFER-NELSON, G.
Britain 1992, (Luke$, 2001) byla zfidvana odolnost policist vaci podnstam
zpasobujicim stres, tedy jakasi mira jejich rezistengg&i vnéjSim ¢i vnitfnim
podretam, které na & pasobi.

Jak je znazowrmo v graful, je zcéa Zejme, Ze rodil mezi starSi a mlad casti
responderit ve vnimani stresu je 6,&bdu. Pi stanovené nort60 bodi (sigma 7) se
skupina respodenta starSich 35-ti let nachazi vysledkedsr® nad horni hranici
normy , kterou fesahuje o 0,9 bodu a skupina respondentadSich 35-ti let s
vysledkem gekratuje normu o 7,74 bodu.

Z uvedeného vyhodnoceni prvtasti dotaznikoveho pzkumu vyplyva Ze
policisté mladsi 35-ti letdku vnimajistres silgji, mnoho \&ci je stesuje nebo rdadi,
maji nizSi stresovy prah a jsou snadn@tzeni, havivy, rozladni, zatimco policisté
nad 35 let ¥ku jsou téndt jakymsi @Znym pamérem populace.

Celkow Ize tedy usuzovat, Ze¢k policisti, respektive s gkem souvisejici
faktory, kterymi mohou byt ndjklad nevyzralost, profesni nezkuSenast,naopak
ziskané profesni zkuSenosti a mnoho dalSich mdgkdawtsi vliv na rezistenci

7

policisti vici podretam, které mohou bytijéinou stresu.

29 Vlastni vyzkum.
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Graf &. 2: Rozdily mezi policisty mladSimi a starSimi 35iet v projevech stresi®
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Z vysledki druhécasti upravené verzelotazniku experiment verze dle NFER-
NELSON, GBritain 1992 (LukeS, 2001kterym byly zji¥ovany projevy policist pri
pusobeni stresu, tedy zda jsou jejichjén projevy gimérené, ne filiS napadné, zda
jsou jakymsi pitmérem populace, a nebo zda jsou na nich projevystiaso viditelné
maji mnoho projek rozlad, coz mize v kontaktu s lidmi vyvolat negativni reakce.

Jak je znazommo v grafu2, roail mezi starSi a mlad casti respondetitv
projevech stresu je 9,6Bodu. F¥i stanovené north49 bodi (sigma 6) seskupina
policisti starSich 35ti let nachaeicasti projewi stresuwysledkem ve stanovené narm
zatimco plicisté do 35ti let ¥ku se zjis&¢nymi hadnotami nachazeji nad horni hranici
normy, a to o 6,28 bdd

Z uvedeného vyhodnoceni drubésti dotaznikového pizkumu vyplyva ze u
policisti starSich 35-ti let&ku jsou projevy stresu celkentipérené, ne filiS napadné
pozorovatelnéyice intenzive prozivaji izné stresory nezbna populace g mozné u
nich pozorovat wité zmeny nalad a chovani, které mohou u okolnich lidialgvat

negativni reakce.

30 Vlastni vyzkum.
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Graf €. 3: Rozdily mezi policisty mladSich a starSich 3B-let v antistresové
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V tieti casti upravené verze dotazniku dle NFER-NELSON, Gitaid,
(Luke$,2001) byla zji®vana vhodnost mechanigmantistresové obrany, tedy zda jsou
prostedky obrany policist vici pusobicimu stresudinné a policisté umi se stresem
bojovat, zda jsou jakymsi pmérem populace, nebo zda naopak se stresem bojovat
neumi, jejich opaeni Wici pasobicimu stresu jsou n&dna a v dsledku toho se mira
stresu niZze zvySovat, nebo se dobaspbeni stresu e prodluzovat.

Jak je znazommno v grafu3, rozdil mezi starSi a mlad casti respondetitv
obrar¢ proti stresucini 2,33 bodi. Fxi stanovené north25 bodi (sigma 3) se ab
skupiny respodentt nachazi vysledkem nad stanovenou hranici normy.

Policisté nad 35 letéku v ¢asti antistresové obrany se zjisfmi hadnotarmi
nachazeji nad horni hranici normy, a to o 4,55ubadoolicisté mladsi 35tiet wuto
normu prekracuji o 6,88bodu.

Z uvedeného vyhodnocenieti ¢asti dotaznikového fpizkumu vyplyva Ze u
policisti mladSich i starSich 35-ti lettku jsou obranné aktivity vyraznsnizeny, u
mladsSich policist j¢S& vice, policistéeneuntji se stresem bojovat, zvolena protistresova
opateni nejsou pmérena jejich zaizi a nmuze dojit k dalSimu néstu stresu a
prodluzovani jeho isobeni Dusledkem pak mohou byt zavaZzna somaticka

onemoceni, kterd popisuiji v teoretick&sti prace.

31 Vlastni vyzkum.
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Graf &. 4: Porovnani celkovych vysled policisti mladSich a starSich 35-ti I€f
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policisté do 35ti let véku policisté nad 35 let véku

Pro lepSi orietaci v ptimérnych vysedcich jsou v grafu4 shrnutyvSectmy
vysledky pfizkumu. Celko¥ Ize z dosazenych vysledlklovozovat, Ze policistée mladsi
35ti let jsou nadrrné stresovani, projevy stresu jsou u nich firepiené a pilis
napadné, zatimco policisté starSi 35ti let jso¥z® stresovatelni®, projevy stresu jsou
u nich celkem pmeérené, ne filiS napadné. AvSak obranné aktivity ve stresu auob
skupin nejsou &né a normalni, se stresem neumi nebo Bgddjovat, coz Mmze jes¢

stres zvySovat a prodluzovat.

32 Vlastni vyzkum.
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Graf &. 5: Porovnani celkovych vysled mezi policisty a nepolicisty®
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Ve vySe znazormém grafuc. 5 jsou shrnuty celkoveé vysledky mezi policejni a
nepolicejni populaci. Ve vSeclteth ¢astech dotazniku policistérgsahuji pimeér
stanoveny u nepolicejni populace, a to konkrétprvnicasti dotazniktiCo povaZujete
za zdroje svého stresozna&ené v grafu legendou jakaroje stresw vice jak 12 bod
v druhé¢asti dotazniku‘'Jaké piznaky stresu se u vas projevupznaené v grafu
legendou jakasypmtomy o tér& 9 bodi a v posledniieti ¢asti dotazniku' Vhodnost

mechanism antistresové obranydznaenév grafu jako obrana o t&m10 bod .

33 Vlastni vyzkum.
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Tabulka €. 2: Celkové vysledky ziskané z dotaznéi®*

vék pohlavi zdroje stresu Projevy stresu obrana
18-24 M 42 25 15
18-24 z 109 87 50
18-24 M 86 72 38
25-35 M 63 58 31
25-35 M 65 51 36
25-35 z 52 49 32
25-35 M 60 47 28
25-35 M 38 32 19
25-35 z 48 55 32
25-35 z 84 75 46
25-35 M 74 63 36
25-35 z 82 59 47
25-35 z 76 57 49
25-35 M 79 39 23
25-35 M 67 56 35
25-35 z 65 30 19
25-35 M 75 53 30
25-35 z 70 37 32
25-35 z 51 30 19
25-35 M 72 58 34
36-45 M 79 59 32
36-45 z 90 66 41
36-45 M 85 72 35
36-45 z 74 71 47
36-45 M 66 58 51
36-45 M 49 29 20
36-45 M 81 70 47
36-45 z 102 90 46
36-45 z 65 52 30
36-45 z 56 41 27
36-45 M 48 44 19
36-45 M 73 54 40
36-45 z 93 73 42
36-45 M 106 72 34
36-45 M 85 51 34
36-45 z 92 80 25
36-45 z 102 69 52
36-45 M 96 84 46
36-45 M 87 64 39
36-45 z 103 92 48

34 Vlastni vyzkum.
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vék pohlavi zdroje stresu Projevy stresu obrana
36-45 M 99 97 46
46-55 z 71 41 25
46-55 z 82 49 44
46-55 M 66 73 51
46-55 M 53 38 21
46-55 M 49 71 33
46-55 z 61 44 28
46-55 M 55 79 24
46-55 z 83 45 39
46-55 M 39 69 20
46-55 M 57 67 41
46-55 z 72 40 52
46-55 M 62 66 19
56-60 M 54 47 30
56-60 M 81 28 25
PRUMER 72,3 57,78 34,6
V tabulce¢. 2 jsou uvedeny vysledky dosazené v I., Il. adéisti dotaznii

(experimentalni verze dle NFER-NELSON, G. Brita#92, PhDr. LukeS), vyplmych

policisty z oddleni Sluzby kriminalni policie a vySeivani, Odbor hospotgké
kriminality Ceské Budjovice. Prvnim Udajem v tabulce jedkové rozmezi
responderit., kdy nejmladSimu bylo 18 let a naopak nejstars@@idet. Druhy Udaj v
tabulce rozliSuje pohlavi respondénikdy se dotaznikového $ehi Zicastnilo 32 mui

a 23 Zen. Teti, ¢tvrty a paty udaj v tabulce uvadi vysledky v jedingth castech
dotazniku, kdy kazdé jednotlivéslo znamena hodnoceni z jednotliésti dotazniku,

respektive celkovy sa@et bodi za kazdou jednotlivou otazku.

5.4 Kuvalita zivota podmiréna zdravim

V piedlozené sond do kvality Zivota podmigného zdravim policigt byly
stanoveny nasleduijici cile:
1. Stanovit kvalitu Zivota podménou zdravim u policist
2. Stanovit kvalitu Zivota podménou zdravim policist dle wkového sloZeni.
Metodou se stal dotaznikovy nastroj SF-36, typuegen a Udaje byly
zpracovany metodou podle Jenkinsona. \igset bylo padesatp policisti, z toho 32
muzl a 23 ZenPrehled vysledi policisti je uveden v tabulcé 3,¢. 4 aé. 5.
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Tabulka €.3: Procentudalni hodnoceni kvality Zivota policisi podminéné zdravin®

Otazky Odpoxdi Do 35ti | Nad 35
let let
Rekli byste, Ze Vase zdravi je celkov Vyborné 33,33 % | 13,33 %
velmi dobré | 22,22 % | 53,33 %
dobré 44,44 % | 33,33 %
dosti dobré | 0,00 % | 0,00 %
Spatné 0,00 % | 0,00 %
Jak byste hodnotili své zdravi dnes ve srovipamiohem lepsj 0,00 % | 0,00 %
pied rokem? porgkud lepSi| 0,00 % | 11,33 %
priblizné 79,78 % | 78,00 %
stejné 20,22 % | 6,67 %
porgkud horsif 0,00 % | 0,00 %
mnohem horsji
Omezuji Vase zdravéinnosti jako kh, ano, hoda 1,11 % | 2,33 %
luxovani, clize a dalsi? ano,casteéne | 9,00 % | 10,00 %
ne, vibec | 87,88 % | 87,66 %
Trpeli jste v poslednich 4 tydnech zdravotnimi  ano 88,88 % | 53,33 %
potizemi, které Vas omezilyigraci nebo ne 22,22 % | 46,65 %
bézné dennéinnosti?
Wskytly se u Vas v poslednich 4 tydnech ano 55,55 % | 12,22 %
n¢jaké emocionalni potiZze, které omezily VgSe  ne 44,44 % | 86,66 %
pracovnici jiné bézné dennéinnosti?
Do jaké miry Vam branilyétesné a vibec ne | 33,33 % | 53,33 %
emocionalni potize védiném spoléenském trochu 33,33 % | 46,66 %
Zivote? mirne 33,33%| 0,00 %
pongrné dost| 0,00 % | 0,00 %
velmi silng 0,00% | 0,00 %
Jak velké bolesti jste ¢h v poslednich 4 zadné 46,44 % | 65,66 %
tydnech? velmi mirné | 13,11 % | 14,33 %
mirné 21,22 % | 13,33 %
stredni 21,22% | 6,66 %
silné 0,00 %
velmi silné | 0,00 %
Do jaké miry Vam bolesti branily v praciv| viabecne | 55,55 % | 53,33 %
poslednich 4 tydnech? trochu 33,33 % | 40,00 %
mirné 11,11 % | 4,00 %
pomeérné dost| 0,00 % | 10,66 %
velmi silne 0,00 % | 0,00 %
Jakcasto v pedchozich 4 tydnech branily VaSe porad 0,00% | 0,00 %
télesné nebo emocionalni obtize VaSemy vétSinucasu | 12,11 % | 0,00 %
spole&enskému Zivotu? ob¢as 32,33 % | 20,00 %
méalokdy 21,22% | 25,67 %
nikdy 34,33 % | 54,33 %

35 Vlastni vyzkum.
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Tabulka €. 4: Procentudlni hodnoceni stava nalad v pfedchozich tydnecPf

éetnost emocionalnich stéa nalad

Emocionalni stavy a

veétsSino malokd|

nalady porad J dostéasto | olsas y nikdy

Pln elanu 8,03% 41,14% 32,50% 13,15% 5,18% 0,00%
Klid a pohoda 18,86% 28,15%  33,59%  5,50% 10,75% 3,15%
Plny energie 17,13% 26,39% 34,279 12,02% 10,19% 0,00%
Srastny 10,32 32,95%  26,19% 20,15% 10,39% 0,00%
Nervozni 0,00% 0,00% 7,93%  25,95% 45,80% 20,32%
V depresi 0,00% 0,00% 9,34% 5,18% 23,22% 62,26%

Pesimismus a smutek

3,83% 3,75

% 5,84% 5,65% 55,74% 25,19%

vycerpany

9,47% 5,44%

16,75%  25,63% 32,2

7% 10,44%

unaveny

0,00% 8,50%

13,75%  36,19% 38,1

5% 3,41%

Tabulka €. 5: Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu a sedravim spojenych

faktor @ a ofekavant’

Jist SpiSe |Nejsem si |SpiSe |Urcite
Onemocnim snadji neZ ostatni |ano ano jist ne ne

0,00% | 8,62% | 15,62% 30,25% 45,51%
Jsem stejizdrav jako jini 15,21% 63,25% 21,54% 0,00% 0,00%

Oc¢ekavam zhorseni zdravi 6,099

0

35,18% 16,33%

29,25% 13,15%

Mé zdravi je perfektni

7,50%

55,18% 22,30%

15,02% 0,00%

36 Vlastni vyzkum.
37 Vlastni vyzkum.
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5.5 Owreni hypotéz

Hypotézag¢. 1. StarSi a zkuSe#djSi policisté nevyuzivaji i pasobeni stresu delngji
vhodné obranné mechanismy, a ifesto to stres neovliliuje jejich pracovni
vykonnost i kvalitu Zivota.

Porovname-li veSkeré zjité a vyhodnocené hodnoty, pak Ize konstatovat, Ze
policisté ve ¥kové skupig nad 35 let nedostates vyuzivaji mechanismy antistresové
obrany (graf ¢. 3) a esto jsou vice odolnit¢i podrétam, v jejichz disledku niize
policisti k vyskytu emociondlnich potizi, které je omezilypracovnici jiné bézné
¢innosti v poslednichétyfech tydnech, jejich spalensky zivot byl v dsledku
teélesnych,¢i emocionalnich potizi ztizen a omezen nejin@abulkaé. 3). V dalSich
hodnocenych kritériich byli policisté ze skupinydn85 let ¥ku vysledky spiSe
pramérem, avSak u odp@di na otazky tykajici se zdravi, policisté tétkavé skupiny
uvedli, Ze byli v dsledku svého zdravi hodlmmezeni ve své pracovéinnosti. Taktéz
trpeli v poslednichétyiech tydnech zdravotnimi potizemi, které je omepiiypraci a
béznych dennichéinnostech a bolesti jim branily pammé dost v jejich pracovni
¢innosti (tabulkag.3). Z provedeného dotaznikovéhoiéet Ize vyvodit, Zehypotéza
byla potvrzena, neba’ i presto, Ze P pusobeni stresu tatoskova skupina nevyuziva
ucelné obranné mechanismy, snizeni pracovni vykonnosidiwgkové skupiny neni v
dusledku misobeni stresu, nybrz visledku zdravotnich potizi a nelze dovodit, Ze by

tyto potiZze nili se stresem spojitost.

Hypotéza ¢. 2: Policisté mladSi 35-ti let jsou stresem ohrozeniice, nez policisté
starSi 35-ti let.

Z vysledki dotaznikového mizkumu vyplyva, Ze skupina policistmladSich
35ti let je 0 9,63 bail horSi nez skupina policisstarSich 35ti let ¥asti projevi stresu
v chovani (grak. 2), coz niZze napiklad pi komunikaci s lidmi vyvolavat negativni
reakce, ¢i konfliktni situace, v jejichz dkledku se rmwze stres jest stupovat, ¢i
prodluZovat. V porovnani obou skupirgkevé mladsi policisté ménvyuzivaji vhodné
a elné mechanismy antistresové obrany n&bwe starSi skupina policist(graf¢. 3)
a procentualavice jich hodnoti své zdravi ve srovnani se zdnavionském roce jako
horsi, nez je tomu u policistve wkové skupig nad 35 let (tabulk&. 3). Navic v

porovnani tabulek. 4 ac. 5 je Zejmé, Ze policisté mladsi 35-ti let subjek#évimodnoti
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swvij zdravotni stav a se zdravim spojené faktory cakévani procentuatnvice

negativisticky, nez kové starsi policistéHypotéza byla potvrzena.

Hypotéza ¢. 3: Nejvice ohrozeni stresem jsou sluzeBrmladsi policisté, ve ¥kove
skupiné do 35-ti let

Po vyhodnoceni dotaznikového i&eti bylo prokdzano, Zeékova skupina
policisti do 35-ti let se nachazi mirou odolnosfici podretam, které mohou byt
zdrojem stresu zgaé nad horni hranici normy (graf 1) a naprosto nedostaie
nevyuziva vhodné acalné mechanismy antistresové obrany (gtaB). Procentuekn
nejvice policist z této ¥kové skupiny hodnoti své zdravi sice jako vyboméo 25
procent, zadny z policistneuved|, Ze by se jeho zdravi ve srovnani se hdrav
lonském roce zlepsSilo, naopak u 20 procent sekaah zhorSilo. Akoli policisté této
vékoveé skupiny nejsou vigledku zdravotnich obtizi omezeni v pracovnigtjinych

béZnych aktivitach, v disledku emocionalnich obtizi je takto omezebes®0 procent

responderit (tabulka¢. 3). Hypotéza tedy byla potvrzena
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ZAV ER

V teoretickéc

7

asti této bakalgképrace jsem se pokusikaysvétlit a definovat co
je vlastrg stres jaké ma giciny, projevy a jaké jsou dsledky jeho @i jeho zanedbani. V
souvislosti s tim jsem uvedla &gt metod a technik, které je mozno néit\si sam nebo
pod vedenim zkuSeného odbornika, a naslgdnpak vyuzit jak  akutni stresove
situaci, tak ke zvladnuti z&tovych situaci spojenych s vykonem policejni sluzby

Empirick& ¢ast byla vypracovdna ptizkumem za pomoci dotaiki, které
vyplnili osloveni kolegové na vybraném atiehi. Cilem empiricke ¢asti bylo zjistit,
zda policejni kriminalisté vice vnimaji stresovélpsiy neZz populace z nepolicejnich
profesi, jak se u nich stres projevuje i@devsim, jak s nim dok&zi bojovat a zda
pouZzivaji protistresova ogeni.

Je jisté, Ze definici stresu je mnoho, ale je nespornéze stes nas vsechny
individualné ovliviuje. At Zije ¢loveék na pkémkoliv mist této planety, a' vykonava
jakékoliv zamgstnanj je jisté Ze se se stresem setkava a Ares néjakym zpisobem
ovliviuje jeho Zivot Nékteré okolnosti jsoudivnény "osudert, ale vétSinu si jich na
sebeclovek pripravuje sam a fie@devSim timZze na sebe, anebo @é okoli klade
nadnerné pozadavkykteré pou nesmsiné a nesplnitelné. Mnghélovek je ovlivnén
vétou "Abys byl opravdwstastry, musiSbyt dokonay, vstiicny, diny, dravy, snazivy a
rychly".

Co je to vlasts dokonalat. Je mdné byt dokonay? Clovék ma byt dobry ve
sveé profesi, ve svém povolani a k tomu byt smeiovat Dokonalosti eize dosahnout
Ize dosahnout jen tohde ve svém oboru mohu byt velmi dobry. Aggé& to byt silny?
Neni to zakédwanavéta "Nesmim sitict o pomog protoZe bych ukazal, Ze jsemslaby,
do sowameé polecnostise nehodima bojim £ wlhani? Vstiicnost. Hezka lagnost a v
urcitych okolnostech i pochoplha. Ale neni tospise znamehntoho, 2 neumimerict
NE, i kdyZ vime Ze sivstticnosti givodime problém, anebo budenmice wstresovani?

Je nutné vyhatt za kazdych okolnosti Sem a pivést sebe do kolote
nesplnitelnych povinnosti? Jeipce mozné&ici ne A co je vlastre snaZivost? Miaze
smerovat k pilné praci, k vydélani mnoha pergz, ale jeto ten sprawny cil? Je piece
rozdil mezi snazenim a mez dosazenim vysledku. S¢jné je to si €mi, kteri chtgji
stihnou vSe co nejrychleji. Toto fZe @ivest v Zivot jen a pn newstaly zmaek. K
uspsSnému zakateni dila prae, vyzkumu apod. je iece lepSi mcovat jen na jedé

véci a to pdadre.
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PRILOHY

Priloha |

Vazena pani, vazeny pane!

Jsem studentkou kombinovaného bakského programu na fakalt
bezpénostnich studii Wsoké Skoly evropskych a regioiwéinstudii
v Ceskych Bugdjovicich a chtla bych Vas touto cestou pozadat o pomoc
pii vyzkumu, ktery je zagten na psychologické a zdravotni aspekty stresu
ve vztahu ke kvalit a pracovni vykonnosti vedoucich pracovnié
pracovniki vybrannych pracovnich skupin.

Cilem pGizkumu je pispét k problému zmapovani zd@e (stresu)
policista a jejiho vlivu na jejich pracovni vykonnost a ¢hji zivotni
spokojenost, zejména pak vliv stresu nagayn¢i subjektivni prozivani
kvality Zivota podmitného zdravim.

Dovoluji si Vam poslat dvauzné dotazniky s prosbou o jejich
vyplnéni. Wplhovani uvedenych dotazrikby Vam nerélo zabrat vice
nez cca 20 minut VaSeltasu. Oba dotazniky spolu vyznami®@ouvisi.

Dotazniky jsou anonymni, mezinar@dnznavané aip subjektivre
pravdivém vyplgni maji vysokou vypovidaci hodnotu pro uvedeny
vyzkum.

Pri vyplhovani dotaznik odpowzte na kazdou otazku tim, Ze
vyzn&ite pouze jednu ifslusnou odpoxd. Nejste-li si jisti, jak pesre
odpowdét, vyberte odpodd” s vyznamem, ktery je Vam z nabizenych
odpowdi nejblizZsi.

Dotaznik, kterym je zjivana stresova zét, Vam zaroveé umozni
ihned po jeho vypkni zjistit, jak stres zvladate, jaké jsou VaSe gvgjve
stresu a jak jsoucdinné VaSe obranné aktivity ve stresu. Do tabulky v

zahlavi tohoto dotazniku vyijik, prosim, Vas &k, zda jste muZi Zena,
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datum vyplrni dotazniku a zvolené odpsli na otdzky zakrouzkujte nebo

podtrhrete.

Pokud se rozhodnete mi pomoci v uvedeném vyzkumakoiu, prosim
Vas, abyste neotéleli s vygimim a vracenim obou dotazfijknejpozdii
vSak do 30.6@011.

Dekuji VAm

S pozdravem

Lenka Svincicka

(vlastnordni podpis)
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Ptiloha Il

Pohlavi

Vek

Datum

~

M - Z

Dotaznik
Co povazujete za zdroje svého stresu

(experiment. verze dle NFER-NELSON, G. Britain 19B8Dr. V. LukeS§)

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Konfliktni pozadavky prace a domova
nikdy Zidka rekdy
Spatné vztahy s kolegy

nikdy Zidka rekdy
VasSe vlastni fyzickéi duSevni zdravi
nikdy Zidka rekdy

Organizé&ni zmeény v praci, které jste rekal (a) pedem
nikdy Zidka rekdy
VyhriZzky klientt, pacient, zaka, lidi...
nikdy ziidka rekdy
Strach z nasilného Gtoku na VaSi osobu nebo hti&ied
nikdy ziidka rekdy
Maly plat
nikdy ziidka rekdy

c¢asto

c¢asto

casto

c¢asto

c¢asto

c¢asto

casto

Nevyhovujici fyzické progedi (hluk, tma, chladno...) v praci

nikdy Zidka rekdy
Pracovni petizeni

nikdy Zidka rekdy
Préaci na semy nebo jeji néekané prodlouzeni

nikdy Zidka rekdy
Slabé vyhlidky na postupovyseni
nikdy Zidka rekdy

Nuda v praci
nikdy Zidka rekdy
Nejistota v tom, co se po Vas v prabekava
nikdy Zidka rekdy
Nevyhovujici systém komunikace v zZgtmani
nikdy ziidka rekdy
Nevyhovujici vztahy s néidenymi
nikdy ziidka rekdy
Maly vliv na napi Vasi vlastni prace
nikdy ziidka rekdy

Slaba z§tna vazba na V&S vlastni vykon, nevite co o #éi nadizeni

nikdy zidka rekdy
VaSe diskriminace v praci

nikdy ziidka rekdy
Sexualni olovani ze strany kliefit ...nadizenych

nikdy ziidka rekdy

casto

casto

casto

casto

c¢asto

casto

casto

c¢asto

casto

c¢asto

casto

casto

Sexualni problémy ve VaSem rodinn&mileneckém souziti
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nikdy ziidka rekdy casto

21. VaSe maladast na rozhodovani v z&stnani

nikdy ztidka rekdy casto
22. Neadekvatni zdroje, matertainastroje k praci

nikdy ziidka rekdy ¢asto
23. Neschopnost planovat si praciikvuSivym vlivim

nikdy ziidka rekdy ¢asto
24. Nedostatek profesionalnich znosti

nikdy ztidka rekdy casto
25. Nerealné termingi uzawrky

nikdy ztidka rekdy casto
26. Konflikty mezi VaSimi zasadami a politikou Vagfjanizace

nikdy ziidka rekdy casto
27. Vedeni potizenych

nikdy ziidka rekdy casto
28. Konflikt s manzelem/manzelkou, druhem/druzkou

nikdy ztidka rekdy casto
29. Strach z neugphuci selhani ped lidmi

nikdy ztidka rekdy casto
30. Neschopnost pomocékomu blizkému

nikdy ziidka rekdy ¢asto
[ I I [

Hodnoceni : 1 bod 2 body 3 bod 4 bodysouet:

Pramér je 60, sigma 7.

Mezi skéry 53 az 67 (60 + - 7) je jakystipmér populace. Takové skére znamend, Ze jste vcelku

.08Zn8" stresovatelny.

Pokud je VaSe skore vySsi nez 70, pak to znamend{liZ8 mnoho ¥ci Vas stresuje nebo rozladi.

Tedy stresovy prah je nizky a snadno jstipeny, havivy, rozlackny...

Skére podstathnizsi nez 60 ukazuje, Ze jste klidny, rezsitemtdi stresufadu problém dokazete
"hodit za hlavu".

Copyright
Medical Outcomes Trust 1996

Boston, MA U.S.A.
CROCODILE

Health Services Research Unit, 1996 0.s.
Oxford, Great Britain
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Priloha Il
DOTAZNIK SF-36
O KVALITE ZIVOTA PODMINENE ZDRAVIM

V tomto dotazniku jsou otazky tykajici se VaSeho zdravi. VasSe odpovédi nam pomohou

Navod:  zhodnoatit,
jak se citite a jak se Vam dafi zvladat bézné ¢€innosti.

Odpoveézte na kazdou otazku tim, Ze vyznacite pfisluSnou odpovéd. Nejste-li si jisti, jak pfesné odpovédét, ¢

nejlépe umite.

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

Vyborné
Velmi dobré
Dobré

Dosti dobré
Spatné

a b~ WN P

2. Jak byste hodnotil(a) své zdravi dnes ve srovnani se stavem pred rokem?

Mnohem lepSi nez pied rokem
Ponékud lepSi nez pfed rokem
Priblizné stejné jako pred rokem
Ponékud horSi nez pfed rokem
Mnohem horSi nez pfed rokem

a b wWN P

3. Nasledujici otdzky se tykaji €innosti, které vykonavéate béhem svého typického dne. Omezuje Vase zdi
nyni tyto ¢innosti? Jestlize ano, do jaké miry?

(zakrouzkujte jedno €islo na kazdé fadce)

CINNOSTI Ano, Ano,
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omezuje omezuje

hodné trochu
a. Usilovné ¢innosti jako je béh, 1 2
zvedani tézkych predmétu,
provozovani naro¢nych sportd
b. Stfedné namahavé €innosti jako 1 2
posunovani stolu, luxovani, hrani
kuzelek, jizda na kole
c. Zvedani nebo neseni bézného 1 2
nakupu
d. Vyjit po schodech nékolik pater 1 2
e. Vyjit po schodech jedno patro 1 2
f. Pfedklon, shybani, poklek 1 2
g. Chlze asi jeden
kilometr 1 2
h. Chuze po ulici nékolik set metr U 1 2
i. ChUlze po ulici sto metr 1 2
j. Koupéani doma nebo oblékani bez 1 2

pomoci dalSi osoby

4. Trpél(a) jste nékterym z dale uvedenych problémd pfi praci nebo pfi bézné denni &innosti v posled
4 tydnech kvuli zdravotnim potizim?

a. Zkrétl se ¢as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti?

=

Udélal(a) jste mén & nez jste chtél(a)?

o

Byl(a) jste omezena v druhu prace nebo jinych €innosti?
d. Mél(a) jste potize pfi praci nebo jinych ¢innostech (napfiklad
jste musel(a) vynalozit zvlastni Gsili)?
5. Vyskytl se u Vas néktery z dale uvedenych problém( pfi praci nebo bézné denni ¢&innosti v posledni
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4 tydnech kvuli néjakym emocionalnim potizim (napfiklad pocit deprese nebo Gzkosti)?

a. Zkratil se ¢€as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti?
b. Udélala jste mén é nez jste chtél(a)?

c. Byl(a) jste pfi praci nebo jinych ¢innostech méné pozorny(a)
nez obvykle?

6. Uvedte, do jaké miry branily VaSe télesné nebo emociondlni potize Vasemu normalnimu spole¢enskémt
Zivotu v rodiné, mezi pfateli, sousedy nebo v SirSi spole¢nosti v poslednich 4 tydnech.

Vabec ne
Trochu

Mirné
Pomérné dost
Velmi silné

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

Zadné
Velmi mirné
Mirné
Stredni
Silné

Velmi silné

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

Vibec ne
Trochu
Mirné
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Pomérné dost
Velmi silné

9. Nasledujici otazky se tykaji VaSich pocitl a toho, jak se Vam dafilo v pfedchozich tydnech. U kazdé
otazky oznacte prosim takovou odpovéd, kterd nejlépe vystihuje jak jste se citil(a).

Jak ¢asto v prechozich 4 tydnech -

a. Jste se citil(a) pIn(a) elanu?

b. Jste byl(a) velmi nervézni?

c. Jste mél(a) takovou depresi,
Ze Vas nic nemohlo rozveselit?

d. Jste pocitoval(a) klid a pohodu?

e. Jste byl(a) pin(a) energie?

f. Jste pocitoval(a) pesimismus
a smutek?

g. Jste se citil(a) vyCerpan(a)?

h. Jste byl(a) Stastny(a)

i. Jste se citil(a) unaven(a)?

10. Uvedte, jak ¢astov predchozich 4 tydnech branily VaSe télesné nebo emocionalni obtize VaSem
spole¢enskému Zivotu (jako napf. navstévy prétel, pfibuznych

atp.)?

Porad

VétSinu ¢asu
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Obcas
Méalokdy
Nikdy

11. Zvolte, prosim, takovou odpovéd, ktera nejlépe vystihuje do jaké miry pro Vas plati kazdé z nasledujici

prohlaseni.
Jist é Nejsem si
ano SpiSe ano jist
a. Zdase, ze
onemocnim 1 2 3
(jakoukoliv nemoci)
snadnéji nez jini lidé
b. Jsem stejné zdrav(a) 1 2 3
jako kdokoliv jiny
c. Oc¢ekavam, ze se mé 1 2 3
zdravi zhorSi
d. Mé zdravi je perfektni 1 2 3

Datum:
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