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ABSTRAKT

VITACEK, M. Socidlné psychologické pojeti dusevni hygieny v profesi policisty policie
CR: bakalaiskd prace. Ceské Bud&jovice: Vysoka $kola evropskych a regionalnich

studii, o. p. s., 2015. 64 s. Vedouci bakalaiské prace: Mgr., Bc. Milan Vesely.
Kli¢ova slova: Dusevni hygiena, stres, stresor, syndrom vyhoteni, policista.

Tato bakalatska prace na téma Socialné psychologické pojeti dusevni hygieny v profesi
policisty policie CR je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd &ast je
zamétena na popis zakladnich pojm, jako je duSevni hygiena, stres, stresory, syndrom
vyhoteni a déle na pravni rdmec, ktery je dan zdkonem ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim
poméru piislusnikd bezpecnostnich sbort a Zavaznym pokynem policejniho prezidenta
¢islo 21 zroku 2009 o posttraumatické intervenéni péci a anonymni lince pomoci
Vv krizi. Pozornost je také vénovdna Anonymni lince pomoci v krizi a jejtho vyuzivani
ze strany policistil Policie CR a to na zikladé zvefejnénych vyroénich zprav. Cilem
praktické casti bakalatské prace je provést anonymni dotaznikové Setfeni, zhodnotit
ziskana data a informace. Dotaznik je tvofen 20 otdzkami, cilovou skupinou bude 50
pracovnikil Narodni protidrogové centraly Police CR a to priifezové ve viech funkcich
a zatfazenich. Zkoumanymi jevy jsou vlastnosti, nazory, postoje a také chovani,
pusobeni socialné psychologickych vlivii a jejich nasledkii. Dotazniky jsou

vyhodnoceny formou tabulek a grafii, jejichz soucasti je i slovni komentar.



ABSTRACT

VITACEK, M. Socio-psychological Concept of Mental Hygiene within the Profession
of a Police Officer of the Czech Republic Police. Ceské Budgjovice: The College of
European and Regional Studies, 2015. 64 s. Supervisor: Mgr., Bc. Milan Vesely.

Key words: Mental Hygiene, Stress, Stressor, Burn Out Syndrom, Police
Officer

This bachelor thesis whose theme is 'Socio-psychological Concept of Mental
Hygiene within the Profession of a Police Officer of the Czech Republic. The paper is
divided into two parts: theoretical and practical. The theoretical part focuses on
description of the basic terminology such as mental hygiene, stress, stressor, burn out
syndrome. It also focusses on legal framework, which is stated in the following law: Act
No. 361/2003 of the Code of Law — “The service of members of the security forces”,
and No. 21 of 2009 Binding Instruction of the Police President, - ,Post-traumatic
intervention care and the anonymous crisis help line.”

Attention is also paid to the anonymous crisis help line and its use by the Police
Officers of the Czech Republic Police based on published annual reports. The aim of the
practical part of this bachelor thesis is to conduct anonymous surveys, and evaluate
obtained data and information.

The Survey is made of 20 questions and is aimed at a group of 50 employees of
the National Drug Headquarters of the Czech Republic Police across all functions and
classifications.

The examined elements are characteristics, opinions, attitudes, behaviors, and
the influence of socio-psychological factors and their consequences. Questionnaires are
evaluated in tables and graphs, while a verbal commentary is also included.
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Uvod

V soucasné¢ velmi uspéchané a hektick¢ dobé, kdy je na jedince vytvaien
neustaly tlak a je po ném vyzadovan stale vétsi vykon. Jsou pojmy, jako je stres,

syndrom vyhoteni, stresové faktory a dusevni hygiena stale vice aktualni.

Profese policisty policie CR, na kterou se tato prace zaméfuje, vyzaduje velmi
vysoké profesni, ale 1 osobni nasazeni. Na osoby vykonavajici tuto profesi jsou kladeny
dosti velké naroky. Z pocatku jsou ,,novi“ pfisluSnici ptichdzejici do fad Policie plni
oc¢ekavani, pln¢ nasazeni a angazovani. Vysoké pracovni nasazeni a dlouhodobé
pusobeni stresorii ma vSak postupem ¢asu velmi negativni vliv nejen na jejich piistup

k vykonu sluzby, ale i na jejich osobni Zivoty.

Dusevni hygiena je zdkladnim ptfedpokladem pro spravné zvladani probléma jak
kazdodenniho, tak pracovniho Zivota. Vytvofeni systému zvladani téchto problému je
na kazdém z nas a je potieba si ho vytvofit tak, aby nam vyhovoval a abychom zvladali

I ty sebemensi negativni situace vyfesit bez jmy na téle i na dusi.

Teoreticka Cast této bakalarské prace je zaméfena zejména na definovani
a vysvétleni nasledujicich pojmu: stres, stresové faktory déle také stresory, syndrom
vyhoteni dale také burnout syndrom a duSevni hygiena. Pozornost je také vénovana
Anonymni lince pomoci v krizi a jejiho vyuzivani a to na zéklad€ zvefejnénych
vyro¢nich zprav. Neni opomenut ani pravni ramec, ktery je dan zdkonem cislo 361/2003
Sb., o sluZzebnim poméru pfislusnikii bezpecnostnich sborli a Zavaznym pokynem
policejniho prezidenta ¢. 21/2009, o posttraumatické intervencni pé¢i a anonymni lince

pomaci v Krizi.

Praktickd cast bakalafské prace je zamétena na aplikaci ziskanych informaci
Z teoretické Casti. Jde o to pokusit se zmapovat piistup policistt k dusevni hygiené
a dals$im jeviim s ni souvisejici, se kterymi se policisté musi ve své profesi kazdodenné

vypotadéavat. Soucasti praktické Casti je vyzkumné Setfeni.



1 Cil a metodika bakalarské prace

Cile prace jsou stanoveny ve shod€¢ s nazvem bakalaiské prace a ve shodé

s objektem z4jmu bakalaiské prace.

Hlavnim cilem teoretické casti bakalaiské prace je studiem odborné literatury
ziskané informace zredukovat, sumarizovat a nasledné je zhodnotit, coz umozni jasné
astruéné charakterizovat danou problematiku. V praktické casti stanovit zavéry

a provést ivahy.

Prostudovat zdkonny ramec, kterym je upravena péfe o duSevni zdravi
piislusnika Policie CR, ktery je dan zejména zakonem &islo 361/2003 Sb., o sluzebnim
poméru piislusnikd bezpecnostnich sbort a Zavaznym pokynem policejniho prezidenta
¢. 21/2009, o posttraumatické intervencni péci a anonymni lince pomoci v krizi. Dale
zjistit, ¢etnost vyuzivani linky pomoci v krizi ptislusniky bezpecnostnich sbort a jejich

rodinnymi pfislusniky, pro které je primarné urcena.

Pochopit zékladni pojmy jako jsou stres, stresové faktory, syndrom vyhotent,
dusevni hygiena a psychohygiena. Pojmy jako psychicka zatéz a psychicka odolnost
jsou zcela zasadni pro sestaveni dotazniku, ktery slouzi k provedeni anonymniho

dotaznikového Setieni.

Dalsim dilezitym ¢islem je provést dotaznikové Setfeni a toto nasledné
vyhodnotit, coz je cilem praktické casti bakalaiské prace. Jako vyzkumny vzorek
populace bylo osloveno 50 pfislusnik Narodni protidrogové centraly sluzby kriminalni
policie a vy3etfovani Policie CR (dale jen respondenti), kterym byl rozeslan online
dotaznik. Ten je sestaven tak, ze je tvofen 4 vyzkumnymi hypotézami, které jsou
uvedeny niZe. Hlavnim tikolem je pokusit se tyto hypotézy potvrdit nebo vyvratit. Ctyfi

vyzkumné hypotézy znéji takto:

1. Respondenti pravidelné pocituji vliv mnoha stresovych faktori a stresu.
2. Respondenti pocituji, ze podléhaji syndromu vyhoteni.

3. Respondenti znaji zasady dusevni hygieny.

4. Respondenti dodrzuji zédsady dusevni hygieny.



Kazdou hypotézu zkouma pét otazek, respondenti odpovidali celkem na dvacet
otazek a to vzdy ve dvou tkolovych jednotkach — otazka a odpovéd’. Respondent, mél
za ukol oznacit tu odpovéd, ktera nejvice odpovida jeho ndzoru na danou otazku. Tato
forma vyzkumu byla zvolena ptedevsim kviili jeji jednoduchosti, nizkym nakladim a

relativné snadné moznosti udrzeni respondentli v anonymit¢.

Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni bude provedeno formou tabulek a grafi,
spolecné se slovnim hodnocenim. Soucasti hodnoceni bude také ivaha nad ziskanymi
daty a vysledky, které ze ziskanych dat plynou. Pfi vyhodnocovani bude brano na zietel

to, ze se jedna o pocity a subjektivni nazory oslovenych respondentt.
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2 DuSevni hygiena

Dusevni hygienu mizeme popsat nekolika definicemi, které maji v kone¢ném
efektu Uplné stejny, resp. podobny vyznam. Nejznaméjsi a nejvice interpretovanou
je definice L. Micka, ktery definoval pojem duSevni hygiena ve své knize DuSevni

hygiena jiz v roce 1984.

,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni
rovnovéhy.“! Tato definice je v mnohém podobna definicim jinych autort, kdy je
kladen diraz na konstatovani, ze dusevni hygiena je zaméfena na tvorbu optimalnich

podminek pro udrzeni, upevnéni a posileni duSevniho zdravi.

Jedna se o védni obor, ktery se prolind mnoha obory jako je psychologie,
psychiatrie, psychoterapie, andragogika, sociologie, filozofie, pedagogika, antropologie
atp. Je specifikovan snahou chranit, upeviiovat a podporovat dusevni zdravi. V soucasné

dob¢ tematicky spada pod Sir$i pojeti psychologie zdravi.

V SirSim pojeti se duSevni hygiena zamé&fuje na péci o jakysi ,,idedlni* stav
a vyvoj duSevniho zdravi jako soucasti celkového zdravi ¢lovéka. Z tohoto pohledu lze
fici, Ze se jednd o pozitivni nahled na dusevni hygienu, cozZ je spojeno s pozitivhim
myslenim, kladenim dirazu na odpovédnost ¢lovéka za stav svého duSevniho zdravi

a na tvorbu a podporu péce o vlastni dusevni zdravi.

V uz$im pojeti se dusevni hygiena zaméfuje piedevSim na odstranovani
dusevnich nemoci ve smyslu prevence pfedchazeni ¢i zabranéni neustalému opakovani
se téchto nemoci. V negativnim smyslu lze duSevni hygienu chépat jako sniZovani

a odstraiiovani nadmérné psychické a fyzické zatéze a stresu.

V soucasné dobé se duSevni hygiena dostava stile vice do povédomi Siroké
vetfejnosti a to formou nejriiznéjSich kurzli a seminaid, které slouzi k domu, aby si
¢lovek dovedl ucinné poradit s kazdodennimi a naro¢nymi situacemi. Dne$ni spéchana
doba je spojovéna s pfemirou stresu, frustrace a workoholismu. Stava se zaroven

soucasti ochrany, podpory, upeviiovani a zvySovani urovné dusevniho zdravi.

! MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha, 1984, s. 9
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V evropskych zemich byva rozvijena jako soucast psychologie zdravi jednak
ve smyslu oboru studia na vysokych $kolach a jednak formou kurzi v oblasti zakladnich
znalosti, schopnosti a dovednosti vztahujicich se k psychice ¢lovéka. Proto se stale
Castéji setkdvame spiSe s ndzvy jako je ,,dusevni zdravi“, ,,psychologie zdravi® ¢i

»psychohygiena“ nez s pojmem dusevni hygiena.

Mezi hlavni oblasti duSevni hygieny miiZeme zahrnout:

e Sebepozndvani — jednd se o poznani sebe samotného a o rozvoj vlastniho
potencidlu, respektovani svych pocitl,, nepotlacovani nepfijemnych a obtizné
zvladatelnych pocitil, snaha porozumét sobé samotnému, vcitit se do pocitu
jinych lidi, snaha o naplnéni pfimétenych a realnych zivotnich vyhlidek.

e Samoregulace — uméni naplanovat a efektivné vyuzivat sviij ¢as.

e Integrace osobnosti — odpovédnost k sob¢é samotnému, ale i ke svému okoli,
péce o biologickou, dusevni, socidlni 1 kulturni rovinu svého zdravi,

e Samostatnost — rozvoj vlastni samostatnosti, tvorba a udrzeni sebeduvcry,
zdravého sebevédomi, objektivniho a pfiméfené kritického vztahu
ke skutecnostem.

e Systemati¢nost, vytrvalost a diislednost — pfi sledovani cilli, schopnost ovladat
sv¢ vlastni potieby a oddalovat jejich spokojovani.

e Prevence a zvladani zatéZe, neuspokojeni lidskych potfeb, umét piijimat vyhry
I prohry, schopnost vyrovnat se s netispéchy.

e Odpocinek — uméni pravideln¢ odpocivat véetné zdravého spankového rezimu,
relaxace, dodrzovani zdravého zivotniho stylu.

e Pozitivni pfistup — dodrzovat jak ve svém vlastnim zivoté, tak ve vztahu

k druhym pozitivni ptistup a rozvijet pfesvédceni o smysluplnosti zivota.

Zavérem je mozno fici, Ze oblasti duSevni hygieny patii k perspektivnim tkoltim
psychologie zdravi a kvality zivota. Naznacuje to napf. problematika volby cila
a prevence obrannych mechanismu v konativni (aktivni) oblasti, vycvik v rozpoznavani
faleSnych predstav a nesprdvného mysSleni v oblasti kognitivni (poznavaci)
autoregulace, vychova a rozvoj pozitivnich emoci i vycvik pfipravenosti na vcasné
aucinné zvladani negativnich emoci. DuSevni hygiena nam vSak stavi pred ukoly,
jejichz zvladnuti vyzaduje zabyvat se nejen psychologickymi strankami danych

problémd, ale pfistupovat k témto otazkdm z pozice SirSiho pojeti celého ¢lovéka (totu
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homo), vcetné etickych otazek lidské existence, kvality Zivota a duchovniho smétovani

k transcendentalnim (jiz danym) cilim.’

2.1 Psychosocialné - hygienické navyky

Mnoho lidi, pokud u nich stres pretrvava delsi dobu, ¢asto sdhne po cigaretach,

alkoholu nebo se prejida, aby ,,vydrzeli

Vsechny tyto prostiedky maji piiznivy ucinek, ovsem pouze velmi kratkodoby.
Pokud se jimi povzbuzujeme, nebo naopak uklidiiujeme piili§ dlouho, stavaji se

Skodlivymi, bud’ stres jeste prohlubuji, anebo maji neptiznivy vliv na lidské zdravi.

Déle na stres piisobi zrychleni zivotniho tempa, kdy prace zaujima stale vice
mista, prostor vyhrazeny jidlu, spanku a fyzické aktivité se zmenSuje, vikendy
odpadavaji, organismus se pak nemuize dostatecné regenerovat a nevytvaii si zadné

rezervy.

To vSe vede ke Spatné¢ hygiené zivota, kterd v bludném kruhu zhorSuje stres

a pfispiva k propuknuti vaznych nemoci.®

Spravny spanek — Spanek je potiebny, spat je Zivotn€ nezbytné. Kvalitni psychicka
i fyzicka regenerace neni bez dostate¢ného spanku mozna, je také dobré védét, ze
spanek umoziuje integrovat informace ziskané béhem dne. Pokud spéanek vyrazné
omezime, zvySuje se Unava a sniZuji se schopnosti k u€eni a zapamatovani, coz jisté

neni zadouci.

Zakladem dobrého spanku je dosahnout pravidelnosti, dale je dobré pokusit se
pted spanim relaxovat, v duchu si pfedstavovat pfijemné predstavy, vzpominky nebo
plany. Pokud se v noci Casto Clovek probouzi a nemize znovu usnout, doporucuje se
mit pfipravenou néjako nudnou ¢innost, kterou se ¢lovék unavi, nebo ¢ist néjaky nudny

text.

Stravovani — Zijeme v nadmérné ,,vyzivované* spolecnosti, v niz se Casto vyskytuji

problémy s nadvahou, kterd sebou nese velka zdravotni rizika.

2 KRIVOHLAVY", J. Psychologie zdravi. Praha, 2003, s. 154.
8 CUNGI, CH. Jak zvladat stres. Praha, 2001, s. 173.
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Zakladem dobrého stravovani je vyvéazena strava, kterd by méla odpovidat
kazdodennimu energetickému vyvoji. Jist je nutné¢ pravidelné v menSich déavkach,

nesmime opominat také pitny rezim.

Fyzicka aktivita — Vedeme ¢im dal tim vice sedavy zpisob Zzivota, jezdime autem
a vétsina lidi nevykonava pravidelnou fyzickou praci. Fyzicka aktivita je tedy omezena.
Nicméné je prokazano, ze fyzicka aktivita ochranuje. Lidské télo, funguje opacné nez

stroj, pokud se ma uchovat v dobrém stavu, je tieba ho dostatecné pouzivat.

Zakladem spravné fyzické aktivity je jeji pravidelnost, existuje nékolik
uziteCnych navykt a je snadné si je osvojit. Ten nejjednodussi je davat v kazdodennim
zivoté prednost vSemu, co obsahuje fyzickou aktivitu. Déale zaradit néjakou fyzickou
aktivitu, jako je chlize, b¢h, jizda na kole alespon dvakrat tydné. Pfednost bychom méli

davat vytrvalostnim druhéim sportd.*

Existuje velka tada relaxacnich technik, které poméhaji lidskému organismu
zbavit se stresu, mezi ty nejznaméjsi patii bezesporu Joga. Jsou vsak i dalsi, z nichz
vétSina vychazi z vychodni mediciny, t€émi jsou napiiklad: Kum Nye, Qi Gong, Tai Chi
Chuan, Feldenkraisova metoda, Autogenni trénink a Progresivni svalova relaxace.’

Provadéni téchto technik neni slozité a postaci jejich provadéni cca 15 minut denné.

Profesni spokojenost — Vztah mezi S§téstim a praci je, podobné jako tomu je
u mezilidskych vztahti, oboustranny. Zaméstnani clovéku pomaha budovat sebedtvéru
a umoziuje udrzovani vztahti s druhymi lidmi, coz je velice dulezité pro celkovy pocit

zivotni spokojenosti. A naopak, spokojeny ¢lovek obvykle odvadi lepsi praci.

I kdyz by se to mohlo nékdy jevit jako nepravdépodobné, ukazuje se, Ze prace je
skutecné jednim z nejdosazitelnéjSich zdrojii Zivotniho uspokojeni a pocitu Stésti.
Zamgéstnani nejenze souvisi s nasi hmotnou zajisténosti, ale také naplituje nasi potiebu

vykonu a soundlezitosti se skupinou.6

* CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. Praha, 2001, s. 173-187.

® SIEGBERT, E. Bez stresu za 15 minut. Praha, 2009, s. 13-15.

® SLEZACKOVA, A. Privodce pozitivni psychologii. Praha, 2012, 5.150.
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3 Stres

V souvislosti se zatézovymi situacemi, kdy na ¢lovéka doléhaji ze vSech stran

nejruznéjsi formy tlaku, hovoiime o stresu.

Kazdy Clovek zaziva ¢as od Casu stres a nikdo z nds proti nému neni imunni.
Stres je nutnou soucasti naseho zivota. Jisty druh stresu je prospésny a zadouci. Jsou
vSak typy stresu, které, zejména pusobi-li delsi dobu, mohou poskodit lidsky
organismus. Doktor Hans Selye, otec vyzkumu zabyvajiciho se stresem, jako prvni
odlisil $kodlivy stres od stresu, ktery je prospéiny nasemu organismu. Skodlivy stres
muze vést k pocitim, bezmoci, frustrace a zklamani. Mtze zpiisobovat poSkozeni jak
fyziologickych funkci lidského téla, tak i lidské psychiky. Tento druh je oznacovan jako

»Skodlivy stres®.

Zda jde o skodlivy, ¢i prospéSny stres, nezavisi ani tak na jeho povaze nebo
intenzité, ale spiSe na reakci osoby, na kterou stres pisobi. Dobrym ptikladem je l1étani,
lidé majici pfi 1étani pfijemné pocity, pocituji béhem letu vzruseni a vysledkem je
»prospesny stres, zatimco jini jsou vydéSeni nebo az hystericti a prozivaji ,,Skodlivy

stres*.’

Pro definici stresové situace je podstatny pomér mezi mirou (intenzitou,
velikosti, tlakem spod.) stresogenni situace (stresoru i stresorit) a ,,silou
(schopnostmi, mozZnostmi apod.) danou situaci zvladnout. O stresové situace (o stresu)
hovofime jen v tom piipadé, ze mira intenzity stresogenni situace je vySS$i nez
schopnosti ¢i moznost daného ¢lov€ka tuto situace zvladnout. Obecné jde o tzv.
nadlimitni — nadhranicni zaté€z. Ta vede k vnitfnimu napéti (strain) a ke kritickému
naruseni rovnovahy (homeostazy) organismu.8 Nadlimitni zatézi mize byt jeden silny
stresor viz. dale, ale i mnozstvi menS$ich, kazdodennich starosti, které ¢lovéku
»prerostou pies hlavu“. Velké mnozstvi béznych starosti mize zpisobit (a v mnoha

piipadech zpiisobi) vEtsi stres nez jeden velky problém.

Negativné prozivany stres se oznacuje jako distres, ktery je potencidlné

neobycejn¢ destruktivni a poskozuje psychické a télesné zdravi a mulze ohrozit

" BOENISCH, E., HANEYOVA, M. Stres. Brno, 1998, s. 1-2.
8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha, 2003, s. 170-171.
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I samotny zivot ¢loveéka. K distresu dochazi, kdyz jiz nemame dostatek sil a moznosti

zvladat co, co nas ohrozuje, a emociondln¢ ndm neni dobfe.

Tam, kde nejde o negativni emociondlni zdzitek, nemluvime o stresu,
ale o eustresu. Prikladem ecustresu mize byt napt. situace, kdy se snazime zvladnout
néco, co nam piinasi radost, avSak vyzaduje to urcitou namahu. Do skupiny situace,
které vyvolavaji eustres, patii kladné zazitky — napf. svatba, narozeni ditéte, vyhra,

o 9
ruzné oslavy.

3.1 Stresory

Podnéty navozujici stresovou reakci jsou oznacovany jako stresory. O stresorech
se hovoii jako o negativnich faktorech vedoucich k napéti. Opakem stresorit jsou
»salutory”, tedy faktory, které v tézké situaci Cloveéka posiluji, dodavaji mu silu
a odvahu v boji se stresem. RozliSuji se stresory fyzické (napf. nadmérny hluk nebo
teplota prostfedi) a psychické (situace vyvolavajici zal, nadmérny strach, vztek, trvaly

spech atd.).

Zakladnimi a nejcastéjSimi stresory jsou:
Stres v pracovnim prostiedi policisti:
e Nevyhovujici vycvik.
e Spatna podpora ze strany nadfizenych.
e Spatné vybaveni.
e Nespravedlivé rozdélovani prace mezi jednotlivé policisty.
e Nedostate¢né odmeénovani, uznani ze strany nadiizenych a nedostate¢na
kompenzace prace piescas.
e Spatna komunikace.
e Nedostatek administrativni podpory.
e Intriky a politikafeni na pracovisti.
e Nespravedlivé rozpisy smeén a prescast.
e Nedostatek opatteni zohlednujici a podporujici rodinny Zivot.

e Nespravedlivé postihy.

o KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha, 2003, s. 171.
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Spatna piiprava na nepiedvidatelné udalosti, zmény a jejich zvladani.'°

DalSimi stresory jsou:

Hluk — patii k negativnim faktorim nejen na pracovisti, ale i v Zivoté vubec.
Negativni ptisobeni hluku na pracovisti (zvenci, od spolupracovniki) mize vést
ke zvySené nespavosti, bolestem hlavy, hadavosti, zvy$ené ,,naladovosti* apod.
Spanek — vliv spanku mé velky vliv na fungovéani lidi. Pokud osoba trpi
nespavosti, tak se to projevi sniZenim pozornosti, zhorSeni koncentrace,
halucinacemi apod. Nedostatek spanku vede k nadmérnym pocitim unavy,
tézkostem v rozhodovani, uzkostem apod.

Vztahy mezi lidmi — mezilidské vztahy v zaméstnani a v rodiné jsou
nejcastéj$im stresorem v bézném zivoté. Vliv rodinnych konfliktti na stres je
velmi vyrazny. Nejcastéji se jednd o konflikty v ramci rodiny mezi muzem
a zenou (manzeli, resp. partnery).

Obavy z kriminalnich ¢int — vliv stresu v prostfedi, ve kterém lidé Ziji, je
predevs§im u starSi generace velmi znatelny. Pokud osoba zije ve méste, kde je
vyrazné vyss$i kriminalita (napf. Most, Chomutov), tak se to projevi vyssi mirou
zdravotnich potizi. Svlij vliv na vznik stresu maji 1 novinové ¢lanky, které pisi
0 napadenich, znésilnénich a vrazdach.

Nesvoboda a pocit bezmoci — moznost ¢i nemoznost bojovat proti negativnim
vlivim (kriminalita, hluk, znecisténi ovzdusi apod.) se projevi depresi a fadou
pfiznakl stresového stavu.

Dlouhodobé napéti — stresogenni mohou byt nejen zdvazné Zivotni udalosti
a drobné neshody, ale i dlouhodobé a pomérné trvalé nervové napéti (neshody
Vv manzelstvi, nedostatek penéz, nevyhovujici bydleni, vychovné problémy
s détmi, potize v zaméstnani, Sikana, piehliZzeni, zavist, nendvist, dlouhodoba
nezaméstnanost apod.). Dlouhodobé napéti milize podstatné ovlivnit prvotni
hodnoceni situace a schopnost zvladat tézkosti. Chronicka napéti se mohou stat
sama o sobé stresovou zivotni situaci.

Omezeny prostor — nedostatek prostoru pro osobni kontakt, kde musime
vchazet s lidmi do socialniho kontaktu, ktery si nepfejeme (prace vézenskych

pracovniki, policistl apod.).11

Y KIRCHMANOVA, E. Zivot s policajtem. Praha, 2015, s. 92.
" KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha, 2003, s. 174-179.
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3.2 Stresové reakce

Reakce na stres je obranny mechanismus mobilizace energie, ktery ma pfipravit
télo na okamzitou tcelovou pohybovou reakci v situaci ohrozeni, tj. na utok nebo tutek,
aby spotifebovalo nabuzenou energii a stresové reakce odeznély. V dnesSni dobé je
pfedev§im ohrozena spoleCenska prestiz Clovéka a spolecenskd existencni jistota.
Hromadéni a pretrvavani potlacenych emoci (strach, zlost, uzkost, napéti) mize vést

k ohrozeni fyzického a duSevniho zdravi.

Mozné reakce lidského organismu na ,,$kodlivy stres*:

\

Zrychleny a povrchni dech
Zrychleny tep

Pocit nevolnosti

Studené¢ a vlhké dlané
Pocit slabosti v nohou
Pocit zavraté

Poceni

Rozsifené zornicky

Sucho v ustech

NN N N N N NN

Sviravy pocit v hrdle.*?

3.3 Vliv stresu na lidsky organismus

Védci se zabyvaji zplsobem, jakym myslenky, ndzory a zplsob vnimani
ovliviyji lidské télo, tedy vztahem mezi télem a mysli. Tento védni obor se nazyva
psychoneuroimunologie. Existuji dikazy svédcici o tom, Zze mozek je schopen fidit

chemické procesy probihajici v lidském téle.

Vyzkumy probihajici v posledni dob¢ prokazaly existenci spojeni mezi mozkem
a imunitnim systémem. Mozek je pifimo spojen s organy, jako jsou brzlik nebo slezina

a ty potom ovliviiuji imunitni systém. Obzvlasté dilezité je spojeni mezi témito organy

12 BOENISCH, E., HANEYOVA, M. Stres. Brno, 1998, s. 13.
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a limbickym systémem mozku, ktery kontroluje naSe emoce a imunitni systém. Z vyse

uvedeného vyplyva, Ze ,,8kodlivy stres“ mize poskodit lidsky imunitni systém.™

3.4 Zvladani stresu

Zatéz 1ze redukovat osvojenim vhodnych technik a zvysit tak i odolnost vuci
zatézovym faktorim. Kratkodobé strategie zvladani stresu snizuji stresové reakce
organismu. Lze mezi né zafadit prohloubeni dechu, pohyb, vnitini monolog a dalsi.
Dlouhodobé strategie se snazi snizit zatéz a jde o komplexnéj$i zmény v Zivotnim stylu,

. ur R . e NPT 14
jako naptiklad spravna zivotosprava, planovani casu, relaxacni cviceni apod.

Jako prvni faze zvladani zatéze se objevuje poplachova reakce. Zde dochazi
k mobilizaci psychickych sil. Tuto fazi mizeme piirovnat k ,piedstartovnimu stavu®
u sportoveil. Druhd faze je reakci na vzniklou situaci. Je potfeba poznat problém
a uplatnit aktivity vedouci k feSeni zatéze. Zde je tfeba zhodnotit, jestli je v daném
ptipadé vhodnéj$i pasivni rezistence nebo aktivni pfistup, ktery smétuje k vyteSeni.
Treti etapa je vyrovnani se se zatézi. Zvladnutd zatéZz vede k pozitivnim zménam
Vv psychice, zvySuje se sebejistota a celkové se zlepSuje psychickd kondice. Selhani
doprovazeji pocity nespokojenosti, zhorSuje se psychickd kondice a dal$i proZivani je
nepfiznivé ovlivnéno.™

Stres je vazna véc, ale ma 1 svou svétlejsi stranku. Lidé, kterym nadfizeni nebo
kolegové ¢i partnefi nakladaji vic ukoll, neZ lze zvladnout, mivaji jeden spolecny
nedostatek: neuméji se branit. Neuméji vyjedndvat a terminu a zplisobu splnéni,
neuméji fici: “Ne, to neudélam, to nezvlddnu.“ Nezvazuji rizné moznosti, jak ukol
splnit. Nevyuzivaji spolupraci a pomoc druhych lidi. Co dé¢lat? Naptiklad toto: ,,Stop.
Musim se zastavit a uklidnit se. Dam si kdvu, na par minut zapomenu na vSe a budu
myslet na néco ptijemného, dvé tfi minuty zhluboka dychat a sledovat svlij dech a pak
teprve zacnu s chladnou hlavou premyslet, jak na to. Podivam se na ukol jakoby z ptaci
perspektivy, v SirSich souvislostech. Tak za¢ne vSe vypadat zcela jinak. Kdyz ziskam

klid, v hlavé se mi rozjasni a najdu moznosti jak ukol zvladnout. Stres miize podporovat

¥ BOENISCH, E., HANEYOVA, M. Stres. Brno, 1998, s. 15.

14 VYMETAL, S. Krizovd komunikace a komunikace rizika. Praha, 2009, s. 176.

> BEDRNOVA, E. et al Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazZery. Praha, 1999,
s. 160.
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myslenkovou a emocni pruznost, tvofivost, schopnost ucit se. Proveéfuje nasi emocni

odolnost a vnitini klid. To je jeho svétlejsi stranka.™®

¥ SUCHY, J. NAHLOVSKY, P. Pozitivni emoce. Praha, 2012, s. 82.
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4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni (dale také burnout) je velice nebezpe¢nym jevem, ktery
ohrozuje velké mnozstvi lidi. Nevznika sam od sebe, existuje cela fada faktord, které
jeho vznik ovliviuji, a po vypuknuti dokaze ¢lovéku zcela zménit jeho dosavadni zivot
po vsech strankach. Boj s nim je velice slozity a dlouhodoby. Pfesto existuji moznosti

jak tento jev pfemoci.

Syndrom vyhoteni je jevem, ktery dokaze velmi zkomplikovat a ptevratit Zivot.
Jaro Kiivohlavy uvedeny jev definuje takto: ,,Burnout je formaln€ definovan
a subjektivné prozivan jako stav té¢lesného, citového (emocionalniho) a duSevniho
(mentalniho) vyc€erpani, zpisobeného dlouhodobych pobyvanim v situacich, které jsou
emociondlné¢ mimotfadné ndrocné. Tato emociondlni narocnost je nejcastéji zplisobena
spojenim velkého o&ekavani s chronickymi situaénimi stresy.«'’

Podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace)
je vyhoteni zatazeno do doplitkové kategorie diagnoz a neni tedy klasifikovano jako

nemoc.*®

Burnout je odpovédi organismu na situaci, ktera ¢lovéka uvadi do stresového
stavu. Tato situace je pfitom tak silnd (mocnd), ze by se negativné dotkla kazdého

Cloveka, ktery by se do ni dostal.«*

Myron D. Rush definuje syndrom vyhotfeni nésledujicim zptsobem: ,,Stav
vyhoteni lze definovat jako druh stresu a emociondlni Unavy, frustrace a vycerpani,
k nimz dochazi v disledku toho, Ze sled (nebo souhrn) urcitych udalosti tykajicich se
vztahu, posldni, Zivotniho stylu nebo zaméstnani doty¢ného jedince nepiinese
ocekavané vysledky. Uvedeny stav je obvykle typicky pro vykonné lidi, ktefi se snazi
nééeho dosahnout a byt UspéSni. Jejich planovaci kalendar je vétSinou naprosto
zaplnény a vzdycky dé¢laji vic, neZ jejich prace vyzaduje. Vyhofeni muze potkat
kohokoliv. Dostavuje se u lidi nejrizné€j$iho povolani, at’ uz se jedna o 1€kare, ucitele,
fidice autobusu, poradce, pastory, osoby v domdcnosti nebo studenty. Syndrom

vyhofeni se miize projevit u kazdého z nich. Nevyhybd se mladym ani starym.

Y KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni. Praha, 1998, s. 7
8 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha, 2010, s. 14
¥ KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni. Praha, 1998, s. 7
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A nezavisi ani na spoleenském nebo finanénim postaveni. VétSina lidi, které vyhoteni
postihne, nikdy pifedtim zadné emociondlni ani duSevni poruchy nezaznamenaly.
Nejednd se ani o neurotiky, ani o psychotiky, jak bychom je nazvali lékarskym
jazykem. Piesto vSichni ti, ktefi vyhofenim trpi, prozivaji urc¢itou emocionalni, dusevni

a obvykle i duchovni bolest.«®

4.1 Diivody vzniku syndromu vyhoreni

Duavodu pro vznik syndromu vyhofeni je cela fada. Za naprosto zasadni je
povazovana potieba ¢loveka zit tak, aby jeho zZivot mél smysl: ,,Kofen burnoutu spociva
v nasi existencidlni potiebé vetit, ze nas zivot je smysluplny, ze véci, které délame, jsou
néjak uzitecné, dilezité, ba dokonce v urCitém smyslu ,,hrdinné*. Toto pfesvédéeni je
uréitym zplisobem zachdzeni se strachem, ktery na nds padd vSude tam, kde se
setkdvame se zjiSténim, ze my sami jsme smrtelni. VSichni lidé potiebuji citit se hrdiny.
Pottebuji videt, Ze jejich zivot je dulezity, v SirSim neZ jen zcela uzkém osobnim
meftitku (az tfteba v kosmickém pojeti). Potfebuji se spojovat s nécim, co je vétsi, nez
jsou oni — co je ptesahuje (viz potiebu transcedence, pfesahu vlastniho Zivota). Kdyz
zjisti, ze selhali, vyhoti. Burnout je tak ¢asto disledkem selhani pii hledani smyslu
Zivota.«?

V souvislosti se selhdnim pii hleddni smyslu Zivota je moZzné doplnit, Ze:
»Dusledky tohoto selhani se projevuji ve vztahu k sob& a k pracovni ¢innosti. Vztah
k pracovni ¢innosti — zadouci a oblibené, ktera byla diive naplnénim Zivota — se méni
a stavd se negativnim, je provazena pocity zklaméani a marnosti, az se zdd nemozné
V této Cinnosti jesté nekdy pokracovat. Pracovni vykon je zhorSen, €asto je téZ pfitomna
zména vztahu ke klientim ve smyslu negativnich az cynickych pociti a postoji.
Psychicky stav je charakterizovan pocity psychického, zvl. emocionalniho vycCerpani,
odosobnénim a ztratou zajmu na dalSim osobnim rlstu, snizenim osobnich aspiraci.
Ve vztahu k plvodné vykonavané profesi a vétSin€ s ni souvisejicich okolnosti se
objevuji hostilni (neptatelské) pocity, tzkost, deprese, negativismus, emocni oplosténi,
lhostejnost. Vztah k sobé je charakterizovan tendenci ke snizenému sebevédomi,
K negativnimu minéni o sob¢, zejména pokud jde o pracovni kompetenci. Jednim

ze zakladnich pocit, typickych pro vyhoteni, je pocit profesniho netspéchu,

2 MYRON, D. RUSCH. Syndrom vyhoreni. Praha, 2004, s. 7
2l KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni. Praha, 1998, s. 11
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presvédceni, ze jedinec ztratil svlj potencidl fungovat a vybijet se ve své profesi.
Vyrazné je rovnéz utlumeni empatie a ztrata ¢i vyraznd redukce pozitivnich vztaht
k osobam, jimz ma byt poskytovana urcitda sluzba (napf. pacientim, klientim,
zékazniktim, obantim), nebo s nimiz je jedinec v kontaktu a na jejich hodnoceni zalezi

efektivita jeho &innosti.«?

Dale je tieba poukdzat na nevyvazenost zivota syndromem vyhoteni
postihnutych osob: ,,Aby na$ zivot plynul hladce, musi byt vyvazeny. Vyhoteni je
dusledkem toho, Ze nas zivot takovou rovnovahu ztrati. Pokud auto nema dobie
vyvazené pneumatiky, nebude snadné ho dobfte fidit a pneumatiky se rychle opotiebuji.
Totéz plati i v naSem zivoté. Pokud ztratime rovnovéahu, nebudeme schopni udrzet zivot
ve spravnych kolejich a brzy se duSevné, emocionalng, fyzicky a duchovné
opotfebujeme. Stav vyhofeni nas pak nuti pozastavit naSe Ccinnosti a plnéni
kazdodennich povinnosti na tak dlouho, nez sviij zivot pfehodnotime, stanovime si nové
a spravné cile a priority a své aktivity vyvazime natolik, abychom mohli byt opét

produktivni.“23

wewr

K nejcéastéjSim duvodiim vzniku syndromu vyhoreni se J. Kfivohlavy stavi
takto: ,,Uved’me zde v piehledu soubor poznatki, vysledki pozorovani
psychologii, ktefi se profesionalné zabyvaji studiem psychického vycerpani —
vyhoreni. Naznacuje, kdy se syndrom burnout nejéastéji vyskytuje, co k nému

vede a co tento stav zhorSuje:

dlouhodoby bezprostiedni, osobni styk s lidmi napf. jakému je u ucitelti, 1ékait,

zdravotnich sester, vedoucich pracovniki, socidlnich pracovnikt atp.,

e dlouhodobé netspésné jednani s lidmi napt. pii dojednavani smluv, dohod, ob-
chodu atp.,

e dlouhou dobu trvajici pracovni ptetiZzeni, kladeni mimotadnych pozadavki
na pracovnika,

e piili§ strohy pracovni rezim, pfili§ pfisna pravidla jednéni ¢i piili§ tvrdé vyzado-
vané dodrzovani ,,pravidel hry*,

e diktatorsky rezim, bezohledné manipulovani lidmi,

e pietézovani, tj. situace, kde je pfili§ velké mnozstvi tkoll, pacientii, zakaznikd,

klientti, stran atp. v poméru ke kapacité pracovnikii je tomu tak,

2 KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. Praha, 2003, s. 9
2 MYRON, D. RUSCH. Syndrom vyhoreni. Praha, 2004, s. 7
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tam, kde je nedostatek personalu, Casu, prostfedka atp. (napf. v nemocnicich,
obchodech, skoléach atp.),

tam, kde tém¢f chybi respekt (icta) k lidem,

tam, kde se setkdvame s devalvaci v socidlnim styku (s ponizovanim, urdzenim,
hanobenim pomlouvanim atp.),

tam, kde je nedostatek ptilezitosti k odpocinku (relaxaci, rekreaci, spanku atp.),
tam, kde se néco nepfijemného (napt. nemoc) dlouho vlece, a nic se potfad ne-
zlepsuje,

tam, kde lidé (napf. ucitelé, 1ékafi, zdravotni sestry, advokati chudych, socialni
pracovnici atp.) neustale vice davaji, nezli ptijimaji (méfeno v psychologickych
jednotkach hodnot — tzv. utilech),

tam, kde pracovni podminky neumoziuji pracovnikiim tvofivé rozvinuti schop-
nosti a uplatnéni dovednosti,

tam, kde je pfili§ velky rozdil mezi predstavami a realitou (viz némecky termin
,»Wahrheit und Dichtung®),

tam, kde je vedeni pfili§ necitlivé k potfebam podtizenych, kde se znaji jen uko-
ly, kontroly, vytky atp.,

tam, kde jsou socialni, pracovni, spolecenskou atp. roli kladeny na uréitou osobu
pozadavky, kterym ta z ptreriznych divodl neni s to vyhovét, piipadné vyhovet
muze jen za cenu jinych (napf. rodinnych) bolestnych ztrat,

tam, kde jsou pfili§ tvrdé tzv. ,,naSponované* terminy, kde se klade pftili§ velky
diiraz na kvantitu (mnozstvi toho, co se mé udélat) nebo naopak na mimotadnou
ptesnost (perfektnost) prace, mimotadny vykon, vyhru ve sportovnim zapoleni
typu zvitézit ,,za kazdou cenu* atp.,

tam, kde existuje jen a jen Soupefeni (soutézeni, konkurence, boj na Zzivot
a nasmrt, atp.),

tam, kde je zatizeni pracovnika nepomérné vétsi, nezli je jeho kapacita (jeho
moznosti, schopnosti atp.),

tam, kde n¢kdo Zije v predstavé, ze je ,,expert” (odbornik na slovo vzaty), avSak
ve skute¢nosti zadnym expertem (odbornikem) neni (tam, kde je subjektivni
pfedstava urcité osoby praxi zpochybnovana),

tam, kde nepfiznivé pracovni (zivotni) podminky trvaji pfili§ dlouho, aZ neunesi-
teln¢ dlouho (jak tomu je napt. u chronického onemocnéni, které se protahuje

a nelepsi, atp.),
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e tam, kde dochazi ke kumulaci nékolika (vice vyse uvedenych podminek)“.24

4.2 Projevy syndromu vyhorieni

Ptiznaky burnout se nékdy rozd€luji do dvou skupin:

e Subjektivni pfiznaky — mimofadné velka unava, snizené sebecenéni a sebehod-
noceni (self-esteem), vyplyvajici z pociti snizené profesionalni kompetence
(schopnosti a dovednosti néco délat a udélat). Patii sem také problémy $patného
soustiedéni pozornosti (koncentrace), snadného podrazdéni (iritability) a negati-
vismu (vidéni v§eho v ¢ernych barvach). Patii sem i celd fada pfiznaki stresové-
ho stavu pfi absenci organického onemocnéni.

e Objektivni ptiznaky zahrnuji po fadu meésict trvajici snizenou vykonnost. Tato
okolnost je zjistitelna 1 spolupracovniky (kolegy), ptijimateli sluzeb (zdkazniky,

pacienty, klienty, stranami, zaky, studenty atp.)“*®

Symptomy syndromu vyhoteni je dle védci mozné rozlisit na dva druhy, a sice

vnitini a vné&jsi:
»Mezi vnéjsi symptomy patii:

e skutecnost, Ze aktivita vzristd, ale produktivita zlistava z poc¢atku stejna,

e podrazdénost,

e fyzick4 Unava,

e neochota riskovat.
Vnitini symptomy:

e ztrata odvahy,

e ztrata osobni identity a sebeucty,

e ztrata objektivnosti,

e emocionalni Vyéerpanos‘[.“26
,»Vyhoteni neni totéz co stres. Dochdzi k nému v dtsledku chronického stresu.

Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pii vzniku burnout syndromu zasadni roli.«?’

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni. Praha, 1998, s. 18 -19

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni. Praha, 1998, s. 51

% MYROR, D. RUSCH. Syndrom vyhoreni. Praha, 2004, s. 40

" STOCK, CH. Syndrom vyhoieni a jak jej zvlddnout. Praha, 2010, s. 15
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5 Anonymni linka pomoci v Krizi

Ve ctvrtek 14. listopadu 2002 rano zahajila provoz anonymni telefonni linka
pomoci v krizi, ktera je uréena policistim, zaméstnancim Policie Ceské republiky
a Ministerstva vnitra CR, jejich rodinnym piislugnikéim, pfipadné dal$im blizkym
osobam a vyhledové 1 jinym klientim. Linka funguje nepfetrzit¢ 24 hodin denn¢ 365

dni v roce.

Anonymni telefonni linka je urcena k pomoci lidem ve stavu psychické nouze,
k poskytovani rad, informaci a psychologické podpory, slouzi k prevenci
nepiedlozeného jednani v psychicky obtizné feSitelnych situacich. Linka garantuje
anonymitu volajiciho a jeho bezpe¢i podle principu Iékarského tajemstvi. Zarucuje
profesiondlni ptistup specialné vyskolenych policisti a psychologl. Nabizi lidsky zajem

o ¢lovéka v tisni a jeho problémy. Tym linky je tvofen vyhradné dobrovolniky.

Byla zfizena na zakladé¢ Zavazného pokynu policejniho prezidenta &islo 21
ze dne 16. tnora 2009, o posttraumatické intervencni péci a anonymni telefonni lince

pomoci v krizi.”®

5.1 Anonymni linka pomoci v krizi — kontakty

Anonymni linka pomoci v krizi je urCena k nepretrzité telefonické psychické

podpofte ptislusniklim a zaméstnancim:
¢ Policie Ceské republiky,
e Hasigského zachranného sboru Ceské republiky,
e Celni spravy Ceské republiky,
o Vézeniské sluzby Ceské republiky,
e Generalni inspekce bezpecnostnich sbort,

e Armady Ceské republiky,

%8 http://portal.pcr.cz/pp/op/ovp/SitePages/DomovskaStranka.aspx
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ktefi se ocitli v situaci akutniho ¢i chronického stavu psychické nouze, v obtizné
fesitelné Zivotni situaci nebo potiebuji poskytnout kontakty a informace na odborniky,

ktefi by jim mohli poskytnout piimou psychologickou, socialni ¢i pravni pomoc.

Anonymni linka pomoci v krizi neni ur¢ena pro vetejnost, ale mohou ji vyuzivat
také zaméstnanci Ministerstva vnitra ¢i Ministerstva obrany a osoby piislusnikiim

a zamé&stnanctim blizké.
Kromeg telefonického kontaktu je mozné vyuzit Skype ¢i napsat e-mail.

Telefon: 974 834 688 (pro A CR pod nazvem Oteviena anonymni linka pomoci v krizi:
tel. ¢.: 991 834 688)

e Hovor je z celého izemi CR zpoplatnén jako mistni tarif.
Skype: linkapomoci

e Skype je provozovan jen za ucelem pienaSeni hlasu (bez moznosti zapnout

webkameru ¢i chatovat).
E-mail: pomoc.ski@pcr.cz

e Pisemné odpovédi v ramci internetového poradenstvi jsou vyfizeny do 72 hodin

od pfijeti zpravy,
e bez moznosti otevirat ptilohy ¢i odkazy jakéhokoli typu.

Nonstop provoz anonymni linky pomoci v krizi zajiStuji pracovnici skupiny
krizové intervence oddéleni vedouciho psychologa Policejniho prezidia CR. Klientim
je zaruCena absolutni anonymita, hovory se v zddném piipad¢ nenahravaji a pracovnici
skupiny krizové intervence zachovavaji povinnou mlcéenlivost. Pfi své praci se fidi

etickym kodexem linky duvéry a etickym kodexem internetové porad ny.29

5.2 Statistiky vyuzivani anonymni linky pomoci v Kkrizi

Ackoli je tato linka primarné urcena pro prislusniky bezpecnostnich sbort

a vojaky, mnohdy pracovnici linky poskytuji pomoc také obfanim. V takovych

2 http://portal.pcr.cz/pp/op/ovp/SitePages/DomovskaStranka.aspx
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ptipadech jde nejcastéji o klienty volajici na tisiilovou linku 112 a nasledné piepojené na
Linku pomoci v krizi. Jindy volaji klienti z fad ob¢ani pfimo na linku. Vzhledem
k tomu, ze je zachovavana zasada anonymity a volajici nemusi uvadét, zda je
prislusnikem ¢i zaméstnancem nékterého z vySe uvedenych sborli, neni mozné ziskat
ani presny pocet klientl z fad vefejnosti, kterym byla sluzba poskytnuta. V roce 2013
pfijali pracovnici Linky pomoci v krizi celkem 1 017 kontaktd. Z nich se v 700

piipadech jednalo o krizové hovory.30

Obrazek 1: Pocet kontakta na Lince pomoci v Krizi dle typu

Podet kontaktd na Lince pomoci v krizi dle typu
(celkem 1017)
700
82 57 91 87
krizove e-mailove podané profesni ostatni
telefonaty poradenstvi informace kontakty

Zdroj: http://portal.pcr.cz/pp/op/ovp/SitePages/DomovskaStranka.aspx

Obrazek 2: Pocet kontakti na Lince pomoci v krizi v letech 2010 - 2013

200 Pocet kontaktl na Lince pomoci v krizi v letech 2010 - 2013
700
700 | esill== krizové telefonaty
=—@-—e-mailové poradenstvi
600 -+ e profesni kontakty
500 A podané informace
200 - ostatni
300 A
198
200 A
100 - 7 e B— =2
0 — — . .
2010 2011 2012 2013

Zdroj: http://portal.pcr.cz/pp/op/ovp/SitePages/DomovskaStranka.aspx

%0 BULINOVA, P. Anonymni linka pomoci v krizi. Policista. 2012, & 11, pfiloha L
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6 Pravni ramec psychologické péce o prisluSniky

Policie Ceské republiky

Pravni ramec psychologické péce o piislusniky PCR je dan zejména Zavaznym
pokynem policejniho prezidenta ¢islo 21, ze dne 16. unora 2009, o posttraumatické
intervencni péci a anonymni telefonni lince pomoci v krizi, ktery byl novelizovan
Zavaznymi pokyny policejniho prezidenta Cislo 79 z roku 2010 a ¢islo 10 z roku 2013.
Daéle pak zédkonem ¢islo 361/2003 Sb. o sluzebnim poméru piislusnikti bezpecnostnich
sborti ve znéni dalSich ptredpisi a doplnéni, konkrétn¢ § 77, ktery fesi povinnosti

V oblasti péce o ptislusniky.

Zavazny pokyn policejniho prezidenta ¢islo 21 vymezuje zékladni pojem
Ltraumatizujici udalost* jako zaté¢zovou situace, kterou mize byt zejména:

1. Zékrok s pouzitim stielné zbrané, ucast vakce na zachranu rukojmi,
pronasledovani nebezpecného pachatele, zakrok proti agresivnim skupindm,
naroény vyslech obé&ti, vlastni zranéni, teroristicky Utok nebo jina
mimofadna udalost.

2. Smrt nebo zranéni blizké osoby, pohled na usmrceni osob ¢i jejich tézka
zranéni pfi vaznych dopravnich nehodach, prlimyslovych havéariich nebo

hromadnych nestéstich.*

V zakoné Cislo 361/2003 Sb. je v § 77 odstavec 11 uvedeno, Ze bezpecnostni

sbor je povinen vytvaret podminky pro fadny a pokud moZzno bezpecny vykon sluzby.

Za tim u&elem zajistuje pro prislusniky zejména pismeno 1) psychologickou péci.*

31 Policejni prezidium PCR. Zavazny pokyn policejniho prezidenta & 21/2009 o posttraumatické
intervenéni pé¢i a anonymni telefonni lince pomoci v Krizi.
32 Cesko. Zakon & 361/2003 Sb. o sluzebnim poméru pfislusniki bezpe¢nostnich sbor.
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7 Dotaznikové Setreni

Vyzkumné Setfeni bude realizovano prostfednictvim metody kvantitativniho
vyzkumu, ktery je mozné také oznacit za sociologicky vyzkum ,,Pod pojmem socidlni
vyzkum rozumime vyzkum interdisciplindrni a jednim z oborti, které jsou jeho soucasti,
je také sociologie. Tam, kde se pracuje s vyzkumem socidlnich jevii, a to je nas piipad,
dochdzi k volnéjsimu pojeti a pak se stava sociologicky vyzkum také vyzkumem
socialnim. Vychazime tedy z definice, Ze sociologicky vyzkum je systematické
vySetfovani, popis, analyza a vyklad socidlnich jevl, zalozeny na pfimém sbéru

. , «33
informaci.*

Konkrétné bude pouzita metoda dotaznikového Setieni, ,,dotaznikova
technika je shromazd’ovani informaci od dotazovanych osob a je urena pro hromadné
ziskavani udaji. Jeji objektivni vysledek zavisi na teoretické bazi, z niz tazatel vychazi
a z promyslené védecké hypotézy, kterd je urcujicim podkladem ke stylizaci otazek tak,
aby postihovaly podstatné rysy zkoumanych jevi a procest. Dotaznik se skldda ze dvou
ukolovych jednotek: otazka = polozka. Osoba, které je uren dotaznik, se nazyva

«34

respondent (recipient).”" Tato metoda se vyznacuje tim, Ze je rychle proveditelnd, levna

a zvladnutelna jednotlivci, zejména je-1i pouZit online dotaznik ke sbéru dat.

7.1 Cil a metodika vyzkumného Setreni

Za ucelem zjisténi pod jak velkym psychickym tlakem jsou ptislusnici NPC, jak
se s timto tlakem vypotradavaji a zda umyslné provozuji n¢jaky druh duSevni hygieny,
byly stanoveny ¢tyfi vyzkumné hypotézy, které by mélo potvrdit nebo naopak vyvratit
Setfeni, které¢ bylo provedeno formou dotaznikového priizkumu. Za timto ucelem byl
sestaven anonymni ,,online dotaznik*, ktery byl v obdobi od 1. 2. 2015 do 28. 2. 2015
predlozen 50 ptisluSnikim NPC rizného pohlavi, véku a délky sluzby. Dotaznik byl
tvofen srozumitelnou formou uzavienych otazek nabizejicich nékolik moznych variant
odpovédi, ze kterych bylo mozné vybrat pouze jednu, ktera se nejvice blizila nazoru

respondenta. Na vétSinu otdzek odpovidali respondenti ano/ne.

Metodou zvolenou pro ziskani vySe uvedenych informaci byl online anonymni

dotaznik, ktery byl zaslan 50 pracovnikim NPC. Respondenti méli odpovidat

3 PANA, L., SOMR, M. Metodologie a metody vyzkumu. Ceské Bud&ovice. 2007. s. 10
34 PANA, L., SOMR, M. Metodologie a metody vyzkumu. Ceské Bud&jovice. 2007. s. 22
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na uzaviené otdzky a vybrat tu z nabizenych moznosti, kterd nejvice odpovida jejich
nazoru. Ziskané informace poté slouzily k potvrzeni nebo vyvraceni stanovenych

hypotéz a pro ptehlednost byly zpracovano do tabulek a grafi.

7.2 Stanoveni hypotéz

Hypotéza cislo jedna byla stanovena tak, aby potvrdila, nebo naopak vyvratila
tezi, Zze na piislusniky NPC pusobi velké mnozstvi stresovych faktoru, stresu jako
takového a jak ptisobeni téchto faktori respondenti vnimaji. Za timto uc¢elem odpovidali
respondenti na pét otazek, které byly vybrany tak, aby mély co moznd nejvétsi
vypovidajici hodnotu pro potvrzeni nebo naopak vyvraceni hypotézy. K této hypotéze

se vztahuje otazka ¢islo 1 az 5.

Hypotéza cislo dvé se tyka syndromu vyhofeni, resp. jak tento syndrom
respondenti pocit'uji respondenti. Zda si syndrom vyhofeni ptipoustéji nebo mu
dokonce Castecné podléhaji ¢i zcela podlehli. Za tcelem tuto hypotézu potvrdit nebo
vyvratit odpovidali respondenti na pét otazek, které se tykaly jejich motivace k praci,
pocitu unavy a spankové hygieny. K potvrzeni nebo vyvraceni této hypotézy poslouZzi

otazka ¢islo 6 az 10.

Hypotéza cislo tfi by méla odpovédét na otazku, zda piislusnici NPC znaji
zasady duSevni hygieny. Za uelem potvrdit ¢i vyvratit vySe uvedenou domnénku
odpovidali respondenti na pét vyzkumnych otazek. Tyto otdzka se tykaly duSevni
hygieny, jejich zasad, dale traveni volného Casu a zpusobi relaxace. K této hypotéze

byla pfifazena otazka ¢islo 11 az 15.

Hypotéza ¢islo Ctyfi se tykd dodrZzovani zasad dusSevni hygieny ze strany
ptislusniki NPC. Jejim ucelem je potvrdit nebo vyvratit tezi, zda pfislusnici NPC
dodrzuji n¢&jaké zasady dusevni hygieny. Za timto G¢elem respondenti odpovidali na pét
otazek, které se tykaly zisad duSevni hygieny, konickl, traveni volného casu

a spankové hygieny. K této hypotéze se vztahuje otazka ¢islo 16 az 20.
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7.3 Dotaznikové Setreni

Za tcelem provést dotaznikové Setfeni, na jehoz zakladé budou potvrzeny nebo
naopak vyvraceny vyse uvedené hypotézy, byl sestaven dotaznik, ktery je piilohou Cislo
1 této bakalarské prace. V ivodu dotazniku je uveden névod k jeho vyplnéni a 4
statistické otazky. K potvrzeni nebo vyvraceni kazdé hypotézy definované v kapitole
6.2 se vztahuje pét otdzek. V ramci dotaznikového Setfeni odpovidali respondenti
celkem na dvacet otazek vztahujicich se ke stanovenym hypotézadm a na Ctyfi statistické

otazky.

Princip dotazniku byl zvolen tak, aby respondent, poté co se rozhodl pro n¢jakou
odpovéd, ostatni moznosti smazal. Nasledn¢ cely dokument ulozil i s provedenymi
zménami a odeslal zpét zadavateli prizkumu. Zde je tfeba zminit, ze jiz doptedu bylo
pocitano s vysokou kolegialitou a profesionalitou pfislusniki NPC, ktefi se také
vyznacuji vysokou mirou discipliny. To se také nakonec potvrdilo tim, Ze ze zaslanych

padesati dotazniki se jich vyplnénych vratilo plnych 50, tj. stoprocentni navratnost.

7.4 VysledKky prizkumu

Nejdiive byla stanovena hypotéza (resp. statistickd otazka) a poté slovni
vyjadfeni a popis informaci ziskanych od respondentt. Poté nasleduje zhodnoceni, zda
byla hypotéza, sklddajici se zpéti otdzek, potvrzena ¢i vyvricena. Po slovnim
vyhodnoceni vSech otdzek daného okruhu (hypotézy) nésleduje vyhodnoceni grafické
ato z divodu vétsi srozumitelnosti a prehlednosti. Ziskané informace ke kazdé jedné

otazce byly prevedeny do tabulek a nasledné 1 grafi.

7.4.1Statistické otazky

V prvni statistické otazce byli respondenti dotazovdni na pohlavi s moznosti
odpoveédi muz/zena. Dotaznikového Setfeni se celkem zGcastnilo 50 respondentt, z toho

42 muzu a 8 Zen.

Druhou statistickou otazkou dotazniku byli respondenti dotazovani na svij vek

s moznosti odpovédi tii vékovych kategorii. Ve vékové kategorii 25 — 35 let bylo 8
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respondentti, v rozmezi 36 — 45 let 29 respondentl a vrozmezi 46 — 55 let 13

respondenttl.

Tteti statistickou otdazkou byli respondenti dotazovani na to, zda maji déti. M¢li
na vybér z odpovédi ano/ne. Ze 42 respondentti muzského pohlavi ma 36 z nich déti
a z 8 respondentl zenského pohlavi ma déti vSech 8. V procentudlnim vyjadieni ma déti
85,8% respondentii muzského pohlavi a dle oc¢ekavani 100% respondenti zZenského

pohlavi.

Posledni Ctvrtd statisticka otdzka se tykala délky sluzebniho poméru u NPC.
Moznosti odpovédi byla rozd€lena do Ctyf rozmezi: 1 az 5 let, 5 az 10 let, 10 az 15 let
a 15 az 20 let. Nejvétsi pocet respondentti je v pracovnim pomeéru v rozmezi 10 az 15 let
a nejméné v rozmezi 15 az 20 let coz je zpusobeno odchodem do vysluhové penze

po odslouZeni patnécti let.

Tabulka €. 1 — Pohlavi respondenti

muz zena
pocet v % /| pocet v %
42| 84,00% 8| 16,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 1 — Pohlavi respondenti

Pohlavi respondenti

m pocéet muzu

m pocet Zen

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka €. 2 — Vék respondentii

25 - 35 let 36 - 45 let 46 - 55 let
pocet v % | pocet v % | pocet v %
8| 16,00% 29| 58,00% 13| 26,00%
Zdroj: Vlastni zpracovani
Graf ¢. 2 — Vék respondenti
Vékové kategorie
m25-35let
m36-45let
m46 - 55 let

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 3 — Pocet respondenti ne/majici déti

muzi zeny
ano ne ano ne
36 6 8 0

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 4 — Délka sluzebniho poméru u NPC

1-5let 5-10 let 10 - 15 let 15 - 20 let
pocet v % | pocet v % | pocet v % | pocet vV %
7114,00% 15(30,00% | 22|44,00% 6]12,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf ¢. 3 — Délka sluZebniho poméru u NPC

Délka sluzebniho poméru

ml-5let

m5-10let
10- 15 let

m15-20 et

Zdroj: Vlastni zpracovani

7.4.20tazky k hypotéze ¢islo 1 zamérené na piisobeni stresovych faktoru

a stresu

Otazka Cislo 1: Citite se byti v psychické pohodé?

V otazce byli respondenti dotazovani na to, zda se citi psychicky v pohodé.
Na moznost méli vybér odpovedi ano/ne. Kladné se vyjadiilo 44 respondentl a zaporné
6 respondentll. Z Setieni je patrné, ze vétSina, konkrétné 88% respondentd, se citi byti

Vv psychické pohodé.

Otazka cislo 2: Citite se byti pod psychickym tlakem?

Otazka byla zaméfena na zhodnoceni, zda respondenti pracuji pod psychickym
tlakem. Na moznost méli vybér odpovédi ano/ne. Na tuto otazku odpovédelo kladné 27
dotazanych a zaporné 23. Ze ziskanych udaji je vidét, ze vétSina dotazanych pocituje
néjaky nebo alespont mirny psychicky tlak ve vztahu k vykondvané pracovni Cinnosti.

Lze fici, Ze pisobeni stresori ma znacny vliv na jejich psychiku.

Otazka c¢islo 3: Mate pocit, Ze je vaSe prace stresujici?
Otéazka se zaméiila na fakt, zda maji respondenti pocit, ze je pro né stresujici
vykonavat jim pfidélenou pracovni ¢innost. Na moznost méli vybér odpovédi ano/ne.

Dle ocekavani 41 respondenti odpovédélo, ze je jejich prace stresujici a jen 9
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respondentll nepocit'uje stres v souvislosti se svou pracovni ¢innosti. Zaroveil je vidét

propojeni s predchozi otazkou, kdy 54% dotazanych pracuje pod psychickym tlakem.

Otazka c¢islo 4: Mate pocit, Ze je vaSe prace stresujici?

Otéazka se dotazovala na to, jak by respondenti ohodnotili uroven stresu, ktery
na n¢ v souvislosti s vykonem jejich povolani ptisobi. Na moznost méli vybér odpoveédi
ve tfech urovnich stresu: mirnd, stfedni a vysoka. Jako mirnou urovei stresu pocituje 6
respondentt (tj. 12%), stfedni Groven 37 respondentil (tj. 74%) a vysokou uroveil jen 7
respondentll (tj. 14%). Ze ziskanych informaci je patrné, Ze respondenti vnimaji
pusobeni pracovniho stresu ve vétSingé piipadi na stfedni urovni. To neni nic
nepiedvidatelného, jelikoz na vliv stresu V pracovnim prostiedi pasobi jiz diive zminéné
vnimani psychické pohody a psychického tlaku. Jen pro 12% dotdzanych je uroven
stresu mirna, tzn. Ze pocit'uji pouze lehky pracovni stres. To mlize byt v dané dobé¢ takto
vnimano, ale jedna se pouze o docCasny stav, ktery se miize béhem kratké doby zménit

na stfedni.

Otazka ¢&islo 5: Jak byste ohodnotil/a droven stresu v souvislosti s vaSi
praci?

Otéazka se zaméfila na to, jak dlouhou dobu jsou respondenti vystaveni Urovni
stresu, kterou oznacili v pfedchozi otdzce. Na vybér méli ze Ctyf odpovédi, které byly
rozdéleny do Casovych rozmezi: méné neZz mésic, jeden mésic az pil roku, ptl roku
azrok a déle nez jeden rok. Zadny z respondentii neoznaéil prvni moznost. Nejvice
respondentll oznacilo vystaveni stresu déle nez jeden rok. Z toho vyplyva, ze na vétSinu
respondenti plisobi stres dlouhodobé. Na druhou stranu méné nez 5% dotdzanych

pocit'uje pracovni stres méné nez pul roku.

Vyhodnoceni hypotézy cislo 1

Hypotéza méla za tikol zanalyzovat ptisobeni stresovych faktor na respondenty.
Po vyhodnoceni vSech odpovédi je zifejmé, ze mirnd nadpolovicni vétSina respondentti
se citi pod psychickym tlakem. Velka vétSina respondenti vnima svou praci jako
stresujici. Miru stresu jako stfedni az tézkou vnima 88% respondenti a tento stres

pocituji respondenti jako dlouhodobé piisobici v 90% odpoveédi.

Z vyse uveden¢ho vyplyva, ze na piislusniky NPC plsobi velké mnozstvi
stresovych faktorti a jsou pod vlivem stresu. Tento stres je pfislusniky vniman jako

stiedné tézky az tézky a piisobi na né¢ dlouhodob¢. Hypotéza ¢islo jedna byla potvrzena
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jako pravdiva. Zajimavosti, kterd vysla pii vyhodnocovani této hypotézy najevo, je, ze
a¢ jsou prislusnici NPC pod dlouhodobym puisobenim stresu, tak vyrazna vétsina z nich

se citi byti v psychické pohodé.

Tabulka ¢. 5 — Pocit'ovani psychické pohody

ano ne
pocet v % /| pocet v %
44| 88,00% 6| 12,00%
Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 4 — Pocit'ovani psychické pohody

Citite se byti v psychické pohodé?

®ano
mne
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka €. 6 — Pocit’ovani psychického tlaku
ano ne
pocet v % /| pocet v %
27| 54,00% 23| 46,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf ¢. 5 — Pocit'ovani psychického tlaku

Citite se byti pod psychickym tlakem?

Eano

Ene

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 7 — Vnimani prace jako stresujici

ano
pocet v %

pocet

ne

Vv %

41| 82,00%

18,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 6 — Vnimani prace jako stresujici

Mate pocit, Ze je vasSe prace stresujici?

M ano

mne

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka €. 8 — Urovei stresu puisobiciho v praci

mirna sttedni vysoka

pocet vV % | pocet vV % | pocet v %

6]12,00% 37| 74,00% 7| 14,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf €. 7 — Urovei stresu pusobiciho v praci

Jak byste ohodnotil/a uroven stresu v souvislosti
s vaSi praci?

®mirna
m stredni

mvysoka

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 9 — Doba vystaveni stresu

méné nez 1 mésic | 1-6 mésict | 6 mésicu az 1 rok | déle nez 1 rok

pocet v % | pocet v % | pocet v % | pocet v %

0 0,00% 5/10,00% 11 22,00% 34| 68,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf ¢. 8 — Doba vystaveni stresu

Jak dlouho jste vystaven/a stresu?

B méné nez 1 meésic
E1 -6 mésicu
6 mésicu az 1 rok

m déle nez 1 rok

Zdroj: Vlastni zpracovani

7.4.30tazky k hypotéze ¢islo 2 zaméfené na syndrom vyhoieni a jeho

vnimani

Otazka cislo 6: Bavi vas vaSe prace?

V otazce byli respondenti dotazovani na to, zda je jejich prace bavi. Na moznost
méli vybér odpovédi ano/ne. Kladné se vyjadiilo 42 respondentli a zaporné 8§
respondentl. Z Setfeni je patrné, ze vétSinu, konkrétné 84% respondentll, jejich prace

bavi.

Otazka Cislo 7: Mate pocit, Ze vas vaSe prace uspokojuje?

Otazka byla zamé&fena na zjisténi, zda jsou respondenti spokojeni se svoji praci
azda je uspokojuje. Na moznost méli vybér odpovédi ano/me. Na tuto otazku
odpovédélo kladne 41 dotdzanych a zaporné 9. Ze ziskanych udaji je vidét, ze vétSina
dotdzanych se citi byti spokojena se svoji praci. Pouze 18% respondentl jejich prace

neuspokojuje a nejsou s ni spokojeni.

Otazka cislo 8: Citite se unavené?
Otazka se zamétila na fakt, zda jsou respondenti unavené pii vykonu svoji prace.

Na moznost méli vybér odpovédi ano/ne. Celkem 27 jich odpovédélo, ze se citi byti
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unaveni a 23 ne. Je patrné, Ze mirn¢ nadpoloviéni vétSina, 54% dotdzanych, se citi

unavene.

Otazka ¢islo 9: Mivate poruchy spanku?

Otéazka se dotazovala na to, zda maji respondenti poruchy spanku. Na moznost
méli vybér odpovédi ano/ne. Kladn€¢ odpovédélo 7 respondentd a 43 zaporné.
Ze ziskanych 0daji je na prvni pohled patrné, Ze pouze 14% respondentli pocituje
poruchy spanku. Naprosta vétSina odpoveédi byla zapornd, coz signalizuje, Ze vétSina

respondentli nema problémy se spankem ¢i poruchami spanku.

Otazka cislo 10: Mate pocit, Ze vaSe pracovni nasazeni klesa?

Otazka se naméfila na zjisténi, zda maji respondenti pocit, ze jejich pracovni
nasazeni klesd. Na moznost méli vybér odpovédi ano/ne. Kladné odpovédélo pouze 5
respondentll, zapornou odpovéd’ zvolilo 45 respondentl. Je zcela patrné, Ze klesajici
pracovni nasazeni pocituje pouze 10% dotdzanych, zatimco celych 90 % respondenti
své pracovni nasazeni vnima jako stabilni. V souvislosti s tim by mohla vyvstat dalsi
otazka zkoumajici bliz§i rozbor poklesu pracovniho nasazeni. V soufasné dobé
nepocit'uji dotazani pokles pracovniho nasazeni, ale z dlouhodobého hlediska by mohlo

k poklesu zcela jisté dojit.

Vyhodnoceni hypotézy cislo 2

Po vyhodnoceni otdzek tykajicich se syndromu vyhoteni vysSlo najevo, Ze velka
vétSina respondentli vnima svou praci jako uspokojujici. Da se fici, Ze maji praci, ktera
je bavi. Své pracovni nasazeni vnimaji sice jako stagnujici, ale nelze definitivné fici, zda
by bylo toto vnimani stabilni v pfipadé zkoumani uspokojeni z pohledu dlouhodobého
horizontu. Jen minimalni procento respondentli ma problémy se spankem a jen mirné

nadpolovicni vétsina dotdzanych se citi unavené.

Je tedy zcela zfejmé, ze a¢ jsou pracovnici NPC silné ohroZeni syndromem
vyhoteni, tomuto jevu prozatim nepodléhaji nebo si nejsou védomi, ze by jemu
podléhali. Vyzkumné hypotéza, kterd predpokladala, ze pracovnici NPC podléhaji

syndromu vyhofteni, je tedy vyvracena.
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Tabulka €. 10 — Bavi vas vaSe prace?

ano ne
pocet v % /| pocet v %
42| 84,00% 8| 16,00%
Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 9 — Bavi vas vaSe prace?

Bavi vas vaSe prace?

B ano

Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 11 — Mate pocit, Ze vas vase prace uspokojuje?

ano ne
pocet v % /| pocet v %
41| 82,00% 9| 18,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf ¢. 10 — Mate pocit, Ze vas vaSe prace uspokojuje?

Mate pocit, Ze vas prace uspokojuje?

® ano
Ene
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka ¢&. 12 — Citite se unavené?
ano ne
pocet vV % | pocet vV %
27| 54,00% 23| 46,00%
Zdroj: Vlastni zpracovani
Graf ¢. 11 — Citite se unavené?
Citite se unavené?
W ano
Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka €. 13 — Mivate poruchy spanku?

ano ne
pocet v % /| pocet v %
7| 14,00% 43| 86,00%
Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 12 — Mivate poruchy spanku?

Mivite poruchy spanku?

B ano

B ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 14 — Mate pocit, Ze vase pracovni nasazeni klesa?

ano ne
pocet v % /| pocet v %
5| 10,00% 45| 90,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

44




Graf ¢. 13 — Mate pocit, Ze vasSe pracovni nasazeni klesa?

Mate pocit, Ze vaSe pracovni nasazeni klesa?

B ano

Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani

7.4.40tazky k hypotéze ¢islo 3 tykajici se znalosti dusevni hygieny

Otazka Cislo 11: Vite co je duSevni hygiena?

V otdzce byli respondenti dotazovani na to, zda védi co je to duSevni hygiena.
Na moznost méli vybér odpovedi ano/ne. Kladné se vyjadrtilo 47 respondentti a zaporné
3 respondenti. Z Setfeni je patrné, ze vétSina, konkrétné 94% respondentit ma ponéti
0 tom co je to duSevni hygiena. Je jednoznacné patrné, ze drtivd vétSina respondentli
zna pojem ,,dusevni hygiena“. Pouze 6% procent dotazanych tento pojem nezna nebo se

S nim prozatim nesetkalo.

Otazka Cislo 12: Znate néjaké techniky duSevni hygieny?

V otdzce byli respondenti dotazovani na to, zda znaji néjaké techniky dusSevni
hygieny. Na moznost méli vybér odpoveédi ano/ne. Stejné jako V piipadé ptedchozi
otazky zvolilo kladnou odpovéd’ 47 respondentli, zatimco zapornou moznost zvolili
opét pouze 3 respondenti. Ze ziskanych informaci je jasné, ze drtiva vétSina, konkrétné
94% dotazanych, zna néjakou techniku dusevni hygieny a pouze 6% respondentli nezna

zadnou techniku duSevni hygieny.
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Otazka ¢islo 13: Myslite, Ze relaxa¢ni cvi¢eni a meditace zvySuji pracovni
vykon?

Respondenti méli vyjadfit sviij nazor na to, zda si mysli, ze relaxa¢ni cviceni
arazné druhy meditace zvysuji pracovni vykon a to konkrétné v piipadé jejich osoby.
Na moznost méli vybér odpovédi ano/ne/nevim. Kladné se vyjadiilo 36 dotazanych,
zaporn¢ pouze 6 a moznost odpovédi ,,nevim“ zvolilo 8 respondentd. Je patrné,
ze velka vétSina respondentti véfi, Ze relaxacni a medita¢ni cviceni u nich mohou jeho
pracovni vykon. Pouze 12% respondentli si to nemysli a 16% se nedokazalo

jednoznac¢né vyjadrit.

Otazka Cislo 14: Jak si predstavujete odpocinek?

Na tuto otazku vybirali respondenti odpovéd’ ze tii moznosti: s rodinou, v praci,
koni¢ek. Moznost ,,s rodinou® vybralo 16 respondenti, moznost ,,v praci“ vybrali 3
respondenti a posledni moznost ,,konic¢ek™ vybralo 31 respondent. Z vyse uvedenych
odpovédi vyplyva, ze vétSina respondenttl si predstavuje pod pojmem odpocinek c¢as
straveny ¢innosti svého hobby nebo chcete-li svého koni¢ka. Jen minimum respondentt
upiednostnilo stravit svllj volny ¢as v praci. Odpocivat a vénovat svilj volny ¢as rodiné

zvolilo 32% respondentd.

Otazka cislo 15: Umite si najit ¢as sami pro sebe?

Respondenti méli fici, zda si dokdzi ve svém volném case udélat ¢as sami
pro sebe nebo zda uptednostni napiiklad rodinu, praci apod. Na moznost méli vybér
odpovédi ano/ne. Na otazku odpovédélo kladn€ 42 respondentli a zapornou odpoved’
zvolilo 8 respondentii. Z vysledkli vyplyva, ze drtiva vétSina respondentii si umi najit
Cas sama na sebe, konkrétné se jedna o 84% dotazanych. Jen 12% sviij volny €as vénuji

rodiné ¢i praci.

Vyhodnoceni hypotézy cislo 3

Hypotéza méla odpoveédét na otazky tykajici se znalosti dusevni hygieny, jejich
zéasad, traveni volného Casu, relaxace a meditace. Ze ziskanych informaci je ziejmé,
ze pracovnici NPC védi, co je dusevni hygiena, uvédomuji si dilezitost relaxace, traveni
volného ¢asu mimo zaméstnani, zejména s rodinou nebo realizaci svych konickd.
Vétsina respondentt si umi udélat ¢as pro sebe a tento stravit tak, aby jim to pomohlo
ziskat nové dusevni sily. Vyzkumna hypotéza, ktera predpokladala, ze ptislusnici NPC

znaji zasady duSevni hygieny, byla potvrzena jako pravdiva.
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Tabulka €. 15 — Vite co je duSevni hygiena?

ano
pocet v %

pocet

ne

Vv %

47| 94,00%

3

6,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 14 — Vite co je duSevni hygiena?

Vite co je to duSevni hygiena?

B ano

Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 16 — Znate néjaké techniky duSevni hygieny?

ano

pocet

Vv %

pocet

ne

v %

471  94,00%

3

6,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf ¢. 15 - Znate néjaké techniky duSevni hygieny?

Znate néjaké techniky duSevni hygieny?

H ano

W ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 17 — Myslite, Ze relaxacni cvi¢eni a meditace zvySuji pracovni vykon?

ano ne nevim
pocet v %/| pocet v %/| pocet vV %
36| 72,00% 6| 12,00% 8| 16,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 16 — Myslite, Ze relaxacni cviceni a meditace zvySuji pracovni vykon?

Myslite si, Ze relaxac¢ni cvic¢eni a meditace
zvysSuji pracovni vykon?

= ano
mne
= nevim
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka €. 18 — Jak si predstavujete odpo¢inek?
s rodinou v praci koniéek
pocet v %/ | pocet v % | pocet v %
16| 32,00% 3| 6,00% 31| 62,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf ¢. 17 — Jak si predstavujete odpocinek?

Jak si predstavujete stravit odpocinek?

m s rodinou
W v praci

m konicek

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 19 — Umite si najit ¢as sami na sebe?

ano ne
pocet v%/| pocet v %
42| 84,00% 8| 6,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 18 — Umite si najit ¢as sami na sebe?

Umite si najit ¢as sami na sebe?

B ano

Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani
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7.4.50tazky k hypotéze ¢islo 4 tykajici se dodrZovani zasad dusSevni hygieny

Otazka ¢islo 16: Provozujete védomé néjakou formu duSevni hygieny?

Respondenti byli dotazovani na to, zda provozuji néjakou formu duSevni
hygieny. Na moznost méli vybér odpovédi ano/ne a 36 z dotazovanych reagovalo
kladn¢. Na zaklad¢ ziskanych udaji lze fici, Zze 72% respondentli védomé provozuje

n¢jaky druh dusevni hygieny.

Otazka Cislo 17: Mate konicek, kterému se pravidelné vénujete?

Dotazovani méli na vybér odpovédi ano/ne. Kladn¢ odpovédelo 39 respondentd,
zapornou odpovéd’ uvedlo 11 respondentl. Z odpovédi vyplyva, ze 78% respondentli
ma néjaky svij konicek, kterému se pravidelné vénuje. Tato otazka souvisi s otazkou
¢islo 14 v hypotéze c¢islo 3: Jak si pfedstavujete odpocinek. Odpovéd’ ,,konicek* zvolilo
31 respondentli, coz znamend, Ze dalSich 6 dotazovanych se pravidelné¢ vénuje

néjakému konicku, ale nevnima ho jako odpocinek.

Otazka ¢islo 18: Sportujete pravidelné?

Dotazovani méli na vybér odpovédi ano/ne. Tato otdzka souvisi s pfedchazejici
otazkou a 44 respondentd na ni odpovédélo kladné. Pouze 6 dotazovanych uvedlo,
ze nesportuje pravidelné. Je patmé, Ze 88% dotazovanych se pravidelné vénuje
néjakému druhu sportu. Je to zplsobeno tim, Ze vétSina dotazovanych jsou osoby, které
potiebuji byt v dobré fyzické kondici pro potieby vykonu svého povolani. Lze
polemizovat 1 o tom, zda zbyvajicich 6 dotazovanych, ktefi uvedli, Ze pravidelné

nesportuji, se sportu také vénuji, ale ne v takové mifte a v pravidelnych intervalech.

Otazka Cislo 19: Dovedete si dobi‘e zorganizovat sviij volny ¢as?

Dotazovani méli na vybér odpovédi ano/ne. Na tuto otazku zvolilo odpoveéd
,»ano“ 42 respondentt, zapornou odpoveéd’ si vybralo pouze 8 dotazanych. Z vysledku je
ziejmé, Ze 84% respondentd si dovede efektivné zorganizovat svij volny ¢as. Zde je
mozné zamyslet se nad tim, jak moc velkou ma tato otdzka vypovidaci schopnost.
Respondenti mohou byt pfesvédCeni o tom, Ze si svlj ¢as umi velice dobfe
zorganizovat, ale ve skutecnosti to tak neni. Je to véc ndzoru. Pro nékoho znamena
zorganizovat svij volny ¢as stanovit si harmonogram hodinu po hodin¢ a pro nékoho je
to prosté jen pocit a védomi, ze maji volny Cas a to, co béhem této doby zvladnou

udé€lat, nemaji predem naplanované.
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Otazka Cislo 20: Kolik hodin denné spite (ve v§edni den)?

Odpovéd na tuto otdzku vybirali respondenti ze ¢tyf moznosti: 4 az 5 hodin, 5
az 6 hodin, 6 az 7 hodin a 7 a vice hodin. Z téchto moznosti si prvni moznost zvolilo 5
respondentli, druhou moznost 18 respondentt, tfeti moznost 20 respondentt a posledni
moznost 7 respondentll. Ze ziskanych tdaju vyplyva, Ze nejveétsi pocet respondentd,
rovnych 40%, spi denn¢ ve vSedni den mezi 6 az 7 hodinami. 36% respondentt spi mezi
5 az 6 hodinami denn¢, pouze 14% respondentti spi ve vSedni den 7 hodin a vice a 10%
dotazanych spi jen 4 az 5 hodin. Vysledky jsou velice znepokojivé. Z kratkodobého
hlediska by to nebylo tak Spatné, ale z dlouhodobého pohledu na nedostate¢ny spanek
jednou z pfic¢in zhorSeni psychického stavu a s nim souvisejici jevu jako je syndrom

vyhoteni, zhorSeni pracovni moralky, spokojenosti s praci atd.

Vyhodnoceni hypotézy ¢islo 4
Ukolem hypotézy tykajici se dodrzovani zasad dusevni hygieny bylo potvrdit

nebo vyvratit tezi, zda pfisluSnici NPC dodrzuji né¢jaké zasady dusevni hygieny.

Data ziskana v této ¢asti dotazniku jasné ukazuji, Ze respondenti zcela védomée
dodrzuji zasady dusevni hygieny. 88% respondentli se pravidelné¢ vénuje néjakému
druhu sportu, 78% dotdzanych ma né&jaky konicek, kterému se pravidelné vénuje a 84%
respondentli nema problém s organizaci svého volného casu. Jediny prohiesek, kterého
se respondenti ve vztahu k dodrzovani zésad dusevni hygieny dopoustéji, je to,
ze relativné malo spi. Potfeba spanku je vSak velmi individualni a tak nékomu miize
stacit pét hodin spanku denné, kdeZto jinému nestaci ani osm hodin. Ale jak jiz bylo
napsano, je potieba brat v ivahu délku spanku s vyhledem do nasledujicich né€kolika
mesicl. Dlouhodoby nedostatek spanku si ¢asem vybere svou daf, coz ma vliv
na psychickou pohodu, odolnost vici stresu a zvladani stresovych situaci, uspokojeni
Z prace, snizenim pracovniho nasazeni, snizeni moznosti vénovat se relaxaci a meditaci,

mnozstvi volného €asu a ¢asu na odpocinek.

Vyzkumna hypotéza, ktera predpokladala, ze osloveni pracovnici NPC dodrzuji

zasady dusevni hygieny, byla potvrzena jako pravdiva.
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Tabulka ¢. 20 — Provozujete védomé néjakou formu dusevni hygieny?

ano ne
pocet v % /| pocet v %
36| 73,00% 14| 28,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 19 — Provozujete védomé néjakou formu dusevni hygieny?

Provozujete védomé néjakou formu duSevni
hygieny?

H ano

mne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 21 — Mate koniéek, kterému se pravidelné vénujete?

ano ne
pocet vV % | pocet vV %
39| 78,00% 11| 22,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf ¢. 20 — Mate konicek, kterému se pravidelné vénujete?

Mate konicek, kterému se pravidelné
vénujete?

W ano
mne
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka ¢. 22 — Sportujete pravidelné?
ano ne
pocet v % /| pocet v %
44| 88,00% 6| 12,00%
Zdroj: Vlastni zpracovani
Graf ¢. 21 — Sportujete pravidelné?
Sportujete pravidelné?
H ano
Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka €. 23 — DokaZe si dobie zorganizovat sviij volny ¢as?

pocet

ano
v % | pocet

ne
v %

42

84,00% 8

16,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 22 — Dokaze si dobie zorganizovat sviij volny ¢as?

cas?

Dovedete si dobFe zorganizovat sviij volny

B ano

mne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢islo 24 — Kolik hodin denné spite (ve vSedni den)?

4 - 5 hodin 5 - 6 hodin 6 - 7 hodin 7 a vice hodin
pocet v % | pocet vV % | pocet V%[ pocet vV %
5| 10,00% 18| 36,00% 20| 40,00% 7| 14,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf ¢. 23 — Kolik hodin denné spite (ve vSedni den)?

Kolik hodin denné spite?

m4 - 5 hodin
m5 - 6 hodin
w6 - 7 hodin

m 7 a vice hodin

Zdroj: Vlastni zpracovani
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8 Zavér

Zavérem lze konstatovat, ze cile prace, ve kterych bylo stanoveno pokusit se
V teoretické ¢asti prace ¢asteéné popsat a vysvétlit zdkladni pojmy jako jsou, stres,
stresové faktory, syndrom vyhoieni a dusevni hygiena jinak také psychohygiena,
psychicka zatéz a psychicka odolnost a tyto poté implementovat do sestaveni dotazniku

pro dotaznikové Setieni byly naplnény.

Samotné dotaznikové Setfeni, které¢ bylo provedeno formou anonymniho online
formuléfe, ktery byl rozeslan padesati pfisluSnikiim Narodni protidrogové centraly
sluzby kriminalni policie a vySetfovani Policie Ceské republiky, mélo vést k potvrzeni

nebo vyvraceni ¢tyt vyzkumnych hypotéz.

Prvni z hypotéz, které byly stanoveny, se tyka plisobeni vlivu stresovych faktori
na respondenty. Stanoveni hypotézy vychazelo z ptedpokladu, Ze na piislusniky NPC
pusobi dlouhodobé velké mnozstvi stresorii. Provedenym Setfenim bylo zjiSténo,
ze vétsina respondentll pocit'uje psychicky tlak na svou osobu, svou praci vnima jako
stresujici a tento stres pocit'uji jako dlouhodobé piisobici. To potvrzuje vyzkumnou
hypotézu. Velmi zajimavym udajem, ktery pii Setfeni vySel najevo je, Ze pies vSechna
vySe uvedenad fakta se vyraznd vétSina respondentli, konkrétné 88% dotdzanych, citi
psychicky v pohodé. Jedinym moznym vysvétlenim je, ze vybér ptislusniktt NPC, ktery
je mimo jiné zaméfen 1 na vysokou psychickou odolnost jednotlivce, je provadén
spravné a velkd vétSina pfislusnikit NPC je vskutku schopna dlouhodobému piisobeni

mnoha stresovych faktorli odolavat.

Vyhodnocenim otazek, které mély vyvratit nebo naopak potvrdit hypotézu,
ze ptislusnici NPC podléhaji syndromu vyhoteni, bylo zjisténo, Ze vétSina respondentl
se sice citi unaveng, piesto je v drtivé vétSing jejich prace bavi, uspokojuje a rozhodné
nemaji pocit, Ze by jejich pracovni nasazeni klesalo. Vysvétlenim, jak je mozZné,
ze i ptes dlouhodobé vysoké pracovni nasazeni a tempo vétsina piislusnikit NPC jeste
stale pocituje uspokojeni z prace je dle mého nazoru v tom, Ze si tuto praci vybrali
¢astecné jako poslani a nedélaji ji jen pro penize. Uspokojeni nad vyfeSenim piipadu,

ktery mtze trvat dlouhé mésice a nc¢kdy i1 roky, pfevladd nad tnavou a dalSimi

vvvvv
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Otazky zameétené na vyvraceni nebo potvrzeni hypotézy, ze pfislusnici NPC
znaji alesponn zdkladni zisady duSevni hygieny a ukazaly, ze ve velké vétSing
respondenti védi, co je duSevni hygiena, znaji techniky jak se starat o svou psychickou
stranku a véfi, Ze dodrzovani alespon néjakych technik dusevni hygieny zvysuje jejich
pracovni vykon a psychickou odolnost. I pfes obrovskou ¢asovou naro¢nost jejich
povolani, si v drtivé vétSiné umi najit ¢as sami na sebe a svlij volny Cas travi nejcasteji

s rodinou a provozovanim svych konic¢ki.

Dodrzovanim zasad duSevni hygieny se zabyvala posledni ¢ast vyzkumného
Setfeni. Jak jiz bylo vySe uvedeno, dusevni hygiena neni pro respondenty cizi pojem.
Ztéto casti vyzkumného Setfeni vyplyva, ze velkd vétSina respondenti védome
provozuje néjako formu dusevni hygieny. Dale také, ze mnoho z nich ma svého
konicka, ktery jim poméha ventilovat stres. Z velké ¢asti je to sport, coz je, jak jiz bylo
V teoretické ¢asti popsano, jedna z dilezitych technik psychohygieny. Velmi vyznamné
je také zjisténi, ze se vétSina respondenti dle svych slov vénuje spotu pravidelné.
Jednoznacné pozitivnim zjist€nim je, Ze vétSina respondentl si umi usporadat svij
volny cas, ktery travi efektivné. Problém, na ktery poukazala tato ¢ast vyzkumného
Setfeni, je nedostatek spanku. VétSina respondentti spi pouze 6 az 7 hodin denné a skoro
stejné velka skupina dokonce pouze 5 az 6 hodin denné. Tento ¢as je zjevné pod hranici,
kterou uvadi odborné knihy a studie jako idealni. Na spankovy deficit je mozné si
do ur¢ité miry zvyknout, ¢asem se vSak vzdy negativné projevi jak na zdravi, tak

na psychickém stavu clovéka.

Zavérem lze tedy konstatovat, ze cile stanovené na zacatku bakaléiské prace

byly naplnény, ziskana data maji silnou vypovidajici hodnotu a jsou vyuzitelna.
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