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ABSTRAKT

MASKOVA, T. Zviddani stresu pii mimorddnych uddlostech: bakaldrska prdce.
Ceské Budgjovice: Vysoka §kola evropskych a regionalnich studif, 2023. 69 s. Vedouci
bakalaiské prace: PhDr. Stépan Kavan, Ph.D.

Klic¢ova slova: stres, mimofadné udalosti, covid-19, povodné

Prace se zabyva zvladdnim stresu obcanti pti mimotadnych udalostech. Konkrétné
se jedna o obcany JihoCeského kraje a mimotadnou udalosti se mysli covid-19 a povodné.
Cilem této prace je vyhodnotit zvladani stresu u osob, které si prosly mimotadnou
udélosti. Vedlejsim cilem je charakteristika stresu, druhy stresu, reakce na stres a
vyrovnani se se stresem. Prace se také vénuje nasledkiim zplsobenych mimotadnou
udalosti a pomoci pii stresovych udalostech. V dalsi casti je provedeno vlastni Setfeni
pomoci dotazniku. Dotaznikové Setfeni je zaméfené na osoby Jihoceského kraje a jsou
zde uvedeny vysledky Setfeni. Ze ziskanych odpovédi 1ze shrnout, Ze vétSina respondentl
dokaze zvladat stres pii mimotadnych udélostech. Z graft také lze zjistit, ze respondenti

vedi jak proti stresu bojovat a na koho se v nejhor$im ptipadé obratit.



ABSTRACT

MASKOVA, T. Stress Management in Emergency Situations: Bachelor Thesis. Ceské
Budgjovice: The College of European and Regional Studies, 2023. 69 pp. Supervisor:
PhDr. Stépan Kavan, Ph.D.

Key words: stress, Emergency Situations, Covid-19, inundation

The thesis deals with stress management of citizens during emergencies.
Specifically, it deals with the citizens of the South Bohemia region and by emergency we
mean covid-19 and floods. The aim of this thesis is to evaluate the stress management of
people who have gone through an emergency event. The secondary aim is the
characteristics of stress, types of stress, reactions to stress and coping with stress. The
thesis also discusses the consequences caused by the emergency and assistance during
stressful events. In the next section, a self-investigation is conducted using a
questionnaire. The questionnaire survey is aimed at people of the South Bohemia region
and the results of the survey are presented. From the answers obtained it can be
summarized that most of the respondents can manage stress during emergencies. From
the graphs it can also be seen that the respondents know how to combat stress and who to

turn to in the worst case.
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Uvod

Stres je nedilnou soucdsti naseho Zivota. Stres patii ke kazdodennimu Zzivotu.
V soucasné dob¢ je stres na kazdodennim poradku kazdého z nés, jelikoz jsou na nas
kladeny vétsi a vétsi naroky, Casovy pres a spousty dalSiho. Kazdy ¢lovek proziva stres
jinak. V poslednich letech je mimofadnych udalosti vice nez mnoho — covid-19 , valka
na Ukrajin€. Stres nema dobry vliv na télo a mize ovlivnit pohybovy aparat. Stres je
jakakoliv zatéz, napéti nebo tlak, kdy je organismus vystaven mimoiradnym podminkam.
Je to reakce organismu na nadmérnou zatéz, kterd muze vést k psychickym a télesnym
porucham a muze se odrazet i v socialni oblasti.

Mimoftadné udalosti jsou velmi t€zké zivotni situace, se kterymi se musi jedinec
vyrovnavat, a které mohou mit rtizné zptisoby dopadu na jeho zdravi. Mimotadné situace
existuji uz od pravéku. ZatéZzové situace mohou mit vliv na vznik syndromu vyhoteni.
Jde o vycerpani celého organismu, kdy clovek ztrati zajem, méni se mu nalady, je
vycerpany atd. Syndromu lze predejit, pokud mame dostatek konicki a socidlni oporu.
Pti feSeni naro¢nych zivotnich situacich by méli lidé mit pevnou socialni sit’. Pevnou
socialni siti se berou lidé, kteti nas podpoii nebo nam pomohou. Je to stav, kdy se mize
¢loveék na n€koho obratit. V téchto situacich pozname pravého pritele. Neni dilezita
kvantita (mnozstvi lidi), ale kvalita. Kazdy z nas si musi umét ptiznat chybu. Je to velmi
dalezité. Prevenci pied témito situacemi je dusevni hygiena (spanek, vyziva, volny ¢as,
dusevni rovnovéha, spanek atd..). Clovéek by mél umét v neékterych situacich fict ,, ne ,
mél by hledat i na Spatnych vécech pozitiva, mél by mluvit o svych problémech, délat si
radost a urCovat si priority.

Stres nelze ovladat vuli, ¢lovék si nemuze fict nebudu se stresovat. Kazdy ¢lovék by
se mél vyhybat situacim o kterych vi, Ze v ném vyvolavaji stres. Pro ¢lovéka nebo skupinu
je velmi tézké se vyhnout zatéZové situaci, jelikoZ stres potkadvame skoro na kazdém kroku.

Obzvlasteé v dnesni dobé je vyhnuti se zaté¢Zové situaci velmi narocné.



V dobé coronaviru lidé byli ve stresu vice nez pied nim. Vétsina lidi méla strach
zZ toho, ze piijdou o praci nebo uz o praci piisli a nevi, kdy zase budou moci pracovat
naptiklad kuchafti, servirky. Pro spousty lidi mohla byt stresova situace pouze noseni
rousek. Je to nepiijemné na ustech, clovék se pod rouskou poti atd.

Myslim si, ze rouska byla stresujici pro lidi spiSe v prvni viné. Kdyz uz se covid-
19 ptestal skoro fesit, tak nastala valka na Ukrajin€. Pro spoustu lidi je to zatézova situace,
jelikoz spousta lidi ma ptibuzné na Ukrajin€ nebo se spousta lidi boji, ze vypukne 3.
sveétova valka. Zatézovou nebo stresovou situaci muze byt pro nékoho i sledovani zprav
Vv téhle dobé, kdy nikdo nevi, co pfijde za hodinu. Velmi stresujici situaci byly i povodné.
Nektefti lidé prisli o domov, coz muselo byt Silené. Spousty lidi jen pomahalo, ale i tak to
pro né muselo byt velmi stresujici.

Ma stres néjaké negativni stranky? Myslim si, Ze stresem si miizeme vyvolat rlizna
onemocnéni, vypéti, frustrace, vztek, nejistotu, ¢i kazdodenni uzkosti a obavy. Také se
muze projevovat nespavosti, bolesti zaludku, zad, zrychleny srdecni tep, bolest hlavy,
migrény, zvySena tvorba akné, ale také muze vést az k smrti. Pokud se podivame na rtizné
studie a ¢lanky o stresu zjistime, Ze je to pravda. Obcasny stres je pro loveka piirozeny. Ale
dlouhodoby stres Nam muze zpusobit zdravotni komplikace. Jako je vznik vysokého
krevniho tlaku nebo nezdrava hladina cholesterolu.

Stres ma také ale pozitivni stranky. Tento stres totiZ piisobi jako motivace a diky
nému dokazeme ze sebe dostat mnohem lepsi vykony a snaze piekonavat piekazky. Také
V nds mize vyvolat adrenalin a vzruSeni. Tento druh stresu do naSeho Zivota neodmyslitelné

patii, obohacuje nas Zivot v pozitivni smyslu a podporuje nasi davéru v sebe sama.
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1 Cil a metodika bakalarské prace

Hlavni cil: Hlavnim cilem bakalatské prace je vyhodnotit zvladani stresu u osob,
které si prosly mimoifadnou udalosti (covid-19, povodné).

Vedlejsi cil: Vedlejsim cilem je charakteristika stresu, reakci na stres a vyrovnani
se se stresem.

Dle doporu¢eného rozsahu bakalatské prace podle metodiky v VSERS pro psani
bakalarské prace byla po domluvé s vedoucim prace bakalarska prace zamétena a cilené
omezena na zvladani stresu se zaméteni na mimotadné udalosti v souvislosti s covidem-
19 a povodnémi.

V teoreticko — metodické Casti bakalarské prace je vysvétleno, coO je to stres.
V soucasné dob¢ je stres na kazdodennim potaddku kazdého z nés, jelikoZ jsou na nas
kladeny vétsi a vEétsi ndroky, Casovy pres a spousty dal§iho. Pomoci analyz a statistik se
prace zabyva zvladanim stresu pifi mimotadnych udalostech. Mimotfadnou udalosti je
myslen covid-19 a povodné. Prace je zaméfena na osoby v JihoCeském kraji.
Vyhodnocovani zvladani stresu je pomoci dotazniku. Budou popisovany mimoiadné
situace (stres, krize, trauma) a jejich plsobeni na psychiku ¢lovéka. Pak nésleduje
vysvétleni technik zvladani stresu pifi mimofadnych udalostech. Déle se bude prace
vénovat nasledkiim zpisobenych mimofadnou udalosti a pomoci pfi stresovych
udalostech. V praktické c¢asti bakalaiské prace je provedeno dotaznikové Setfeni
zaméfené na osoby Jiho€eského kraje. Dotaznik obsahuje 13 otdzek. Dotaznik je zaméten
na zvladani stresu pii mimotradnych udalostech. V dotaznikovém Setfeni je 11 uzavienych
otazek a 2 oteviené. Dotaznik byl vytvofen pomoci webovée stranky Survio. Celkem bylo
osloveno 129 osob, které jsou obyvateli Jiho¢eského kraje. Dotaznik vyplnilo celkem 68
osob. Dotaznik je soucasti této bakalarské prace. V druhé cCasti tedy v praktické Casti
prace jsou pouzity metody jako je analyza, kterd je vyuZita spolecné se syntézou a
komparaci v hodnoceni dotaznikového Setieni, kdy byly pro celkovy dojem hodnoceny
jednotlivé odpovédi respondentii. Analyza se zabyva rozborem jednotlivych otazek a
odpovédi respondentli. Ty byly vzédjemné porovnavany metodou komparace a pomoci

syntézy z nich byly vyvozeny shrnujici poznatky.
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2 Vymezeni zakladnich pojmu

Mimoradna udalost je skodlivé pisobeni sil a jevd, které byly zplsobeny v
diasledku ¢innosti cloveka, prirodnimi vlivy nebo v dusledku havarii, které ohrozuji zivot,
majetek nebo zivotni prostiedi a k jejich odstranéni jsou nutné zachranné nebo likvidacni
prace.! Mimotadnou udalosti se rozumi napt. povodné, covid, valka... Kazdy z nas si pod
touto udalosti miize predstavit cokoliv. Pro né¢koho je mimotradna udalost svatba, turnaj
nebo test. A pro n¢koho zase vélka, zemétieseni, covid nebo povodné. Tato prace je
zaméfena na covid—19 a povodné.

Mezinarodni klasifikace nemoci definuje traumatizujici udalost jako ,,uddlost
nebo situaci (kratkého nebo dlouhého trvani) mimoradné ohrozujici nebo katastrofické
povahy, kterd je schopnd zpiisobit silné rozruseni téméer u kazdého “.? Jedna se tedy o
takovou udalost, ktera byva velmi silnd nebo nahld a miiZze ohrozit jak télesnou tak
psychickou stranku jedince. Zasahnout miize ucastnika udélosti, také vSak i jejiho
svédka.®

Traumatizujici udalosti a katastrofy nemuseji mit vliv jen na zdravi a Zivoty.
Nesmi se zapominat na psychosocidlni aspekt. At uz je nestésti jakékoliv druhu a rozsahu,
¢lovek se s nim musi vypotadat i po psychické strance. Reakce na udalost se nemusi tykat

pouze psychickych traumat, ale také naruseni fungovani ¢lovéka.*

Klasifikace mimoiadnych udalosti z pohledu integrovaného zachranného systému
Kazda mimotadna udalost si vyZaduje spolupréci slozek IZS. Tato spoluprace by
méla probihat dle pfedem danych pravidel za G¢elem dosazeni co moZzné nejlepsiho
vysledku. Kazd4d mimotadna udalost je specifickd, minimalné casem a mistem. Proto je
zfejmé, Ze pripravit se na takovou udélost pfedem zkratka nelze. Jde hlavné o to, aby
kazda slozka IZS vykondvala na misté svoji ¢innost a cely zasah byl koordinovan.

Koordinace pii spole¢ném zasahu slozek 1ZS miiZe probihat na tfech irovnich.>

1 Zéakon €. 239/2000 Sb., o integrovaném zachranném systému a o zméné nékterych zakont

2 MKN-10: mezinarodni statisticka klasifikace nemoci a piidruzenych zdravotnich problémi : deséata revize
: obsahova aktualizace k 1.1.2018. Praha: Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2018. ISBN 978-
80-7472-168-7.

3 BASTECKA, B. a kol. Terénni krizova prace: psychosocialni intervenéni tymy. Praha: Grada, 2005.
Psyché (Grada). ISBN 80-247-0708-X

4 KOHOUTEK, T., CERMAK 1., ed. Psychologie katastrofické udalosti. Praha: Academia, 2009. ISBN
978-80-200-1816-8.

5 SN, Robin. Medicina katastrof. Praha: Galén, [2017]. ISBN 978-80-7492-295-4.
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Takticka uroven - koordinace probihd pfimo na misté zadsahu, kde se MU stala,
popiipad¢, kde je predpokladany ucinek této MU a to ptimo velitelem zasahu, ktery se na

misté nachazi.’

Operaéni uroven - koordinace probiha opera¢nim a informac¢nim stfediskem

1ZS. '

Strategicka urovern - koordinace probiha starostou obce s rozsifenou plisobnosti,
hejtmanem kraje, v Praze primatorem hlavniho mésta Prahy, nebo Ministerstvem vnitra

a ostatnimi spravnimi ufady v p¥ipadech stanovenych zakon.®

Kazdé MU je pfifazen urcity stupent poplachu, ktery udava predpokladany pocet
a druh nasazenych prostfedki a také to, na jaké urovni bude zasah fizen, vzhledem k
rozsahu a druhu MU. Rozezndvame Ctyii stupné poplachu, kdy ¢tvrty stupen poplachu

neboli zvlastni stupen poplachu, je stupném nejvyssim.®

Prvni stupeii poplachu se vyhlasuje pii ohroZeni jednotlivych osob, jednoho
objektu, jednotlivého dopravniho prostfedku nebo plochy tizemi o rozloze do 500 m?.

Z4sah provadéji pouze zakladni slozky IZS a neni nutna jejich vzajemna koordinace.®

Druhy stupen poplachu se vyhlasuje pfi ohrozeni do 100 osob, vice jak jednoho
objektu, hromadnych dopravnich prostredkli nebo plochy tizemi o rozloze do 10 000 m?.
Zasah provadé¢ji zékladni 1 ostatni slozky IZS a je nutnd jejich koordinace velitelem

zasahu. 't

Treti stupen poplachu se vyhlasuje pfi ohrozeni vice nez 100 a méné nez 1 000
osob, vice objektl - celého podniku, vlaku, letadla, v pfipadé hromadné havarie nebo
plochy Uzemi o rozloze do 1 km?. Zasah provadéji zakladni 1 ostatni slozky IZS kraje a

také zakladni a ostatni slozky IZS ostatnich kraju a je nutna koordinace velitelem zasahu.

6 SIN, Robin. Medicina katastrof. Praha: Galén, [2017]. ISBN 978-80-7492-295-4.

7 SIN, Robin. Medicina katastrof. Praha: Galén, [2017]. ISBN 978-80-7492-295-4.

8 SIN, Robin. Medicina katastrof. Praha: Galén, [2017]. ISBN 978-80-7492-295-4.

9 SIN, Robin. Medicina katastrof. Praha: Galén, [2017]. ISBN 978-80-7492-295-4.

10 HUMLICEK, Vojtéch, Michal POTAC a Jaroslav ZDARA. Krizové fizeni: ulebni text pro
vysokos§kolskou vyuku. V Hradci Kralové: Univerzita obrany, 2016. ISBN ISBN978-80- 7231-361-7.

11 HUMLICEK, Vojtéch, Michal POTAC a Jaroslav ZDARA. Krizové fizeni: ulebni text pro
vysokoskolskou vyuku. V Hradci Kralové: Univerzita obrany, 2016. ISBN ISBN978-80- 7231-361-7.
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Na misté MU se zfizuje $tab velitele zasahu a zasaZzené izemi je nutné rozdélit na sektory

a useky.!?

Zvl1astni stupen poplachu se vyhlasuje pfi ohroZeni vice nez 1 000 osob, celé
obce nebo plochy Gzemi o rozloze vétsi nez 1 km? Zasah provadéji zékladni i ostatni
slozky kraje 1 kraji sousednich a na zasahu se podili i pfeshrani¢ni vypomoc. Je nutné
koordinace velitelem zasahu a na mist¢ MU se ziizuje Stab velitele zadsahu. Zasazené
Gizemi je nutno rozdglit na sektory a tGseky. Rizeni MU probiha na strategické Grovni

stitnimi organy a orgdny uzemni samospravy.*3

Epidemie pifedstavuje zvyseny vyskyt uréitého druhu infekéniho onemocnéni
mezi obyvatelstvem na ur¢itém tUzemi. Tento vyskyt je ohrani¢eny nejen mistné, ale i
casove. Pokud se jiz epidemie nevaze pouze na urCité izemi, ale zasdhne vétsi teritorium
nebo se ndkaza rozsiti do vice statd svéta, hovofime o pandemii.’* P¥i epidemii se
obvykle jednd o onemocnéni, které reaguje na dostupnou lécbu. Pokud vSak dojde k
situaci, kdy se objevi novy kmen infekéniho onemocnéni, se kterym se imunitni systém
lidi dosud nesetkal, lidstvo na n¢j nema vytvorené protilatky a tento patogen nereaguje
na zadny dostupny 1€k, je pravdépodobné, Ze se toto infekéni onemocnéni rozsifi napiic
kontinenty a vznikne pandemie. Pro boj s timto novym patogenem je nutné vyvinout novy

1ék.

Krizova situace je mimotadna udalost, pfi niZ je vyhlaSen stav nebezpeci nebo
nouzovy stav, stav ohroZeni statu nebo valecny stav. Mezi krizové situace pak patii mimo

jiné i hromadné nakazy, jako jsou epidemie.®

Krizovy stav je situace, kdy hrozici nebezpeci nelze odvratit nebo nasledky nelze

odstranit béznou ¢innosti spravnich organti nebo slozek integrovaného zachranného

2 HUMLICEK, Vojtéch, Michal POTAC a Jaroslav ZDARA. Krizové fizeni: uGebni text pro
vysokoskolskou vyuku. V Hradci Kralové: Univerzita obrany, 2016. ISBN ISBN978-80- 7231-361-7.

13 HUMLICEK, Vojtéch, Michal POTAC a Jaroslav ZDARA. Krizové fizeni: uGebni text pro
vysokoskolskou vyuku. V Hradci Kralové: Univerzita obrany, 2016. ISBN ISBN978-80- 7231-361-7.

14 OTTO, J. Otthv slovnik nau¢ny. Osmy dil. Praha: 1894. S. 656.

15 pandemie vs epidemie. Aktudlni informace o epidemii COVID-19 [online]. Copyright © 2016 [cit.
13.02.2023]. Dostupné z: https://www.pandemie.cz/pandemie-vs-epidemie/

16 Z&kon €. 240/2000 Sb., o krizovém fizeni a 0 zméné né&kterych zdkont (krizovy zakon)
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systému. Mezi krizové stavy pak patii stav nebezpeci nebo nouzovy stav a stav ohrozeni

stitu nebo vale¢ny stav.!’

Krizové Fizeni je souhrn fidicich ¢innosti organti krizového fizeni zaméfenych na
analyzu a vyhodnoceni bezpecnostnich rizik a planovéni, organizovani, realizaci a
kontrolu ¢innosti provadénych v souvislosti s pfipravou na krizové situace a jejich

feSenim, nebo ochranou kritické infrastruktury.8

Organy Krizového Fizeni jsou VIdda, ministerstva a jiné ustiedni spravni Gfady,
Ceska narodni banka, organy kraje (hejtman, krajsky Gfad, hasi¢sky zachranny sbor kraje,
Policie CR), organy obce s rozsifenou piisobnosti (starosta, obecni ufad), organy obce

(starosta, obecni ufad).*®

Infekéni onemocnéni je piiznakové i1 bezpfiznakové onemocnéni vyvolané
puvodcem infekce nebo jeho toxinem, které vznika v diisledku pfenosu tohoto ptivodce
nebo jeho toxinu z nakazené fyzické osoby, zvitete nebo nezivého substratu na vnimavou

fyzickou osobu.?

Izolace je oddéleni fyzické osoby, ktera onemocnéla infekéni nemoci nebo jevi

ptiznaky tohoto onemocnéni, od ostatnich fyzickych osob.?!

Karanténa znamena oddéleni zdravé fyzické osoby, kterd byla béhem inkubacni
doby ve styku s infekénim onemocnénim nebo pobyvala v ohnisku ndkazy, od ostatnich
fyzickych osob a lékatské vySetfovani takové fyzické osoby s cilem zabranit pienosu

infekéniho onemocnéni v obdobi, kdy by se toto onemocnéni mohlo §ifit.?2

Evakuace piemisténi osob, zvifat, pfedmétt kulturni hodnoty, technického
zafizeni, ptipadné stroji a materidlu k zachovani nutné vyroby a nebezpecnych latek z
mist ohrozenych mimotadnou udalosti do mist, kterd zajistuji pro evakuované

obyvatelstvo ndhradni ubytovani a stravovani, pro zvifata ustajeni a pro véci uskladnéni.

17 KAVAN, S. Ochrana obyvatelstva II. Ceské Bud&jovice: Vysoka skola evropskych a regionalnich studii,
2015.S.76

18 Zakon ¢&. 240/2000 Sb., o krizovém fizeni a o zméné nékterych zakont (krizovy zékon)

19 Zakon ¢&. 240/2000 Sb., o krizovém Fizeni a o zméné nékterych zakont (krizovy zékon)

20 Zakon ¢&. 258/2000 Sb., o ochrané vefejného zdravi a o zméné nékterych souvisejicich zakonl

2L Zakon ¢&. 258/2000 Sb., o ochrang vefejného zdravi a o zméné& nékterych souvisejicich zakonti

22 74kon €. 258/2000 Sb., o ochrané vefejného zdravi a 0 zméné nékterych souvisejicich zakont
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Evakuace se vztahuje na vSechny osoby v mistech ohrozenych mimotadnou udalosti s
vyjimkou osob, které se budou podilet na zachrannych pracich, na fizeni evakuace nebo
budou vykonavat jinou neodkladnou ¢innost; pfednostné se planuje pro déti do 15 let,
pacienty ve zdravotnickych zafizenich, osoby umisténé v socialnich zatizenich, osoby
zdravotné postizené, doprovod osob vyse uvedenych. O zplisobu provedeni evakuace se
dozvite z vysilani Ceského rozhlasu, Ceské televize nebo z mistniho vefejného rozhlasu.
Vsechno je sice zavislé na konkrétni situaci, ale vzdy je nutné respektovat nafizeny

zpusob evakuace, aby nedolo ke zbyte¢né panice a dopravnim problémtim.?®

23 Hasi¢sky zachranny sbor. Hasicsky zachranny sbor [online]. 26. 11. 2015 [cit. 2023-03-19]. Dostupné z:
https://www.hzscr.cz/clanek/evakuace-obyvatelstva.aspx/
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3 Stres

Je s podivem, Ze pro dnes uz tak bandlni pojem, jako je stres, stale chybi ,,pfisné
védecka“ definice. Stres jako biologicko - 1ékaisky pojem by se mél dat stanovit
(diagnostikovat, zda je kdo ve stresu) a métit. Nejdiive vsak k definici. Ne, ze by
neexistovala, je jich dokonce né&kolik, ale zadna nedoSla vSeobecného uznani. To
neznamend, ze stres neexistuje a ze bychom jej mohli ptifadit k jinym vSeobecné
zndmym, le¢ neexistujicim pfirodnim fenoméntim. 24
Zde udavam par definic slova stres:

., Stres je narok (pozadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla “?®

., Stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohroZeni
sve telesné nebo dusevni pohody. Tyto udalosti se obvykle nazyvaji stresory a reakce lidi
na stresory stresové reakce “%°

,,Stres, tzv. choroba stoleti; nadmérna zatéz neunikoveho druhu vedouci k trvale
stresove reakci, ustici ve tkanové poskozeni, k poruse adrenokortikalnich funkci a
psychosomatickym porucham '

Jeden zpiisob, umoznujici hlubsi porozuméni vyznamu cizich slov v jazyce, je
blizky jazykovédciim. Ti se ptaji na kofen ciziho slova. V daném pitipadé nds upozorni,
ze slovo ,,stres* k nam proniklo z anglického ,,stress* a to vzniklo z latinského slova
,,Stringo, stringere, strinxi, strictum®. Co znamenalo v latiné? Pfislu$ny latinsky slovnik
fika, Ze znamena ,utahovati, stahovati, zadrhovati — jako smyc¢ku kolem krku

odsouzence, kterého v&si na $ibenici. 28

24 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Praha: Academia, 1992. ISBN 80-200-0458-0, S. 11.

25 FONTANA, David. Stres v praci a v zivoté: jak ho pochopit a zvladat. Pielozila Alice ZAVADILOVA.
Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-1033-7, S. 15.

% ATKINSON, Rita L. Psychologie. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-640-3, S. 487.

21 HARTL, Pavel. Psychologicky slovnik. Tlustroval Karel NEPRAS. Praha: Jiti Budka, 1993. Slovnik.
ISBN 80-901549-0-5, S. 200.

28 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6, S.
7
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Plivodni definice Selyeho, ktera se ve svété nejvice uziva, zni: Stres je
nespecificka (tj. nastavajici po nejruznéjsi zatézich stereotypné) fyziologicka reakce
organismu na jakykoliv narok na organismus kladeny (slovo narok by se tu dalo
vyjadfit také jako zatéz, coz je pfinos mého ucitele J. Charvata Ceské terminologii
stresu).?® Modifikovana Lazarusova definice je nésledujici: Stres je narok na
jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost se s narokem vyrovnat (vylepseni oproti
piedchozi definici spo¢iva v tom, Ze uZ nejde o jakykoliv narok, ale o narok pietézuji).>°
Fyziologicka definice Ganongova zni: Stres je takovy vliv na ¢lovéka, ktery vede k
prodlouZené hormonalni reakci kiry nadledvin (problém této definice je v tom, ze by
si kazdy stresovany mél nechat stanovit hormonalni hladiny, aby védél, zda je ve stresu,
i kdyz jiz pied timto stanovenim stres pocit’uje).?’1

V technickém smyslu slova je slovo ,,stres* blizké svym vyznamem ,,presu —
lisu: znamena ,,pasobit tlakem na dany predmét®, podobné jako ptisobi lis, jenze ze vSech
stran najednou. V piesném smyslu slova — v oblasti véd o ¢lovéku — vyroku ,,byti ve
stresu* mizeme rozumét jako ,,byti vystaven nejriznéjSim tlakiim®, a proto byti v tisni.
O této situaci, kdy je ¢lovék vystaven rozmanitym tlakiim, je mozno uvazovat riznym
zpusobem. Nejb&znéjsi je asi fe¢ osobnich sdéleni o tom, co se kdy, kde, komu stalo.

Pro lepsi pochopeni toho, co se rozumi stresem, je dobré zamyslet se nad pokusy
o presné vyjadieni (definovani) stresu. 33 Zde par pokust, které mne zaujaly nejvice,
jelikoZ v knize je vypsana celd dvojstrana:.

o Stres je takovy stav organismu, kdy nadmérmé mnoZstvi energie je
vyuZzivano na feSeni problému. Tolik energie by nemuselo byt pouzito,
kdyby se tyto problémy daly fesit normalné.« (A. Antonovsky)**

e , Stresem oznacujeme extrémné vyostienou situaci, kde je osobnost vazné
ohroZena dlouhodobou frustraci (neuspokojeni zakladnich potieb). (M.

H. Appley)®

2 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Praha: Academia, 1992. ISBN 80-200-0458-0, S. 11.

30 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Praha: Academia, 1992. ISBN 80-200-0458-0, S. 11.

31 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Praha: Academia, 1992. ISBN 80-200-0458-0, S. 11.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6, S.
7.

B KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6, S.
10.

3 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6, S.
10.

3 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6, S.
10.
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e  Stres vyjadiuje situaci ¢loveéka v napéti (tenzi) pfi feSeni problémd, kdyz
se do cesty feSeni tohoto problému postavi neptekonatelna prekazka.* (A.

Howard a R. A. Scott) ¢

3.1 Historie stresu
V 30 letech se v restauraci na rohu katetinské a lipové v Praze 2 schézeli ucitelé

ceské 1 némecké prazské univerzity. Mezi nimi byl i ma mad’arsky fyziolog Hans Selye.
Jeden z pamétnikti vzpominal, Ze pii 1 z téchto schuizich n€kterych z ti¢astniki seznamil
ostatni se zvlastnim pozorovanim: kdyz se pitvaji hladovéjici krysy, vSechny casti jejich
téla maji nizsi vahu (atrofuji) s vyjimkou nadledvin (zlazy s vnitini sekreci, endokrinnich
zlaz, vydavajicich svij produkt — hormony — do krve, proto oznaceni vnitini sekrece
narozdil od zevni sekrece, kde je produkt transportovan vyvody — napft. Slinnd a slzni
zlaza).Je to prvni zminka o zvla$tni reakci, kterd je spolecnd vSem formam stresu
(hladovéni je ovsem také stres). Nelze dokazat, ze by Selye pii prvych tvahach o stresu
pfimo vysel z tohoto porovnani, ale je to pravdépodobné. Selye pozd¢ji emigroval pred
nacismem do Kanady a tam, zejména v prvych letech po 2. svétové valce, nauku o stresu
rozpracoval. Jeho prva vétsi prace vysla v roce 1949 a rychle se stala zdkladem pro dalsi
studie. Stres byl dokonce povaZovan za tak vyznamny objev pro lékafstvi, jako byl objev
mikrobll vyvolavajicich infekce. Ocekavani spojena s timto objevem nebyla uplné
splnéna, stres jako pojem zacina pronikat do u€ebnic lékatstvi az v poslednim desetileti
(ovSem s vyjimkou psychiatrie, kde byl uz diive). ,,Zlatd doba“ stresu nastala po
vietnamské valce. Nikoliv pokud jde o zékladni vyzkum (ten byl intenzivni od konce 2.
sveétove valky), ale pokud jde o lidské aplikace. Vyslouzilci z vietnamské valky zacaly
nckolik let po jejim ukonceni trpét zvlaStnimi potiZemi: nespavosti, depresi, agresivitou,
neklidem. Ukézalo se, Ze tyto potize postihuji zejména ucastniky valky, ktefi se aktivné
zOCastnili nebo byli svédky krutosti vici civilnimu obyvatelstvu. Psychiatii v USA
zavedli pojem ,,postvietnamsky syndrom*. Brzy se v§ak ukazalo, ze podobnymi potizemi
trpi lidé, ktefi prodélali otfesny zaZitek (znésilnéné Zeny, piezivsi pasazéfi havarovanych

letadel, piezivsi obyvatelé vyhotelych domii apod.).*

36 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6, S.
10.
3 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Praha: Academia, 1992. ISBN 80-200-0458-0, S. 15-16.
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3.2 Stresory

Stresorem miize byt materialni faktor — naptiklad nedostatek potravy ¢i tekutiny.
Stresorem muze byt i extrémni zména barometrického tlaku. Miize jim byt socidlni faktor
- tfeba puasobeni jednoho ¢lovéka na druhého (naptiklad pusobeni protivnych,
agresivnich, netaktnich, hrubych, neurvalych lidi). Stresorem mutize byt i nedostatek ¢asu,
situace osaméni ¢i naopak nedostatek mist apod. H. Selye hovoii o fyzikalnich a
emociondlnich stresorech.

Mezi tzv. fyzikalni stresory fadi jedy a skoro - jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné
drogy). Pocita sem i radiaci, vyzarovani ultrafialovych a infra¢ervenych paprski, nizky
obsah kysliku ve vzduchu, znecisténi vzduchu, pfili§ silné magnetické pole, vibrace,
otfesy, elektroSoky, meteorologické jevy, zmény ro€nich obdobi, zmény tlaku vzduchu
(komprese i dekomprese), viry, bakterie, katastrofy (zaplavy zemétieseni), nehody, urazy,
ale i genetickou zatéz, t&hotenstvi, nechtény sexuélni styk (znasilnéni) apod. ¥

Do druhé skupiny tzv. emocialnich stresort fadi izkostnost (anxiozitu), zarmutek,
obavy a strach, nendvist, nepftatelstvi, zlobu, ,,otravenost”, nevyspalost, senzorickou
deprivaci (nedostatek podnétd pro povzbuzeni smyslové ¢innosti), ocekavani —anticipaci,
ze se néco straSného stane, pfiliSnou ustaranost, obavy z ptestoupeni spole¢enského
zakazu, n¢jakého ,tabu‘ apod. tyto a jim podobné stresory podnécuji organismus, aby
proti nim ,,vytdhl do boje“. Podobné jako u stresu i U stresorid se miZeme setkat se
specialnimi terminy pro tzv. malé a velké stresory. Ministresory - piipadné az
mikrostresory - vyjadiuji pomérné mirné az velmi mirné okolnosti ¢i podminky
vyvolavajici stres. Pfikladem miiZze byt dlouhodobé pocitovan nedostatek lasky, ktery se
kumuluje, az dosdhne hranice stresu, takze uvidi clovéka do stavu vnitini tisné.

Makrostresory jsou désivé plisobici, deptajici az vie ni¢ici vlivy. 3

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6,
S.12-13
39 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6,
S.12-13
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4 Co zpisobuje stres a proc vznika

Ve vétsing pripadu jsou stresory vnimany spole¢nosti ve velmi negativnim svétle,
coz je pfirozené, napft. vycerpavajici harmonogram nebo problémy ve vztazich. Kromé
toho existuji i1 pozitivni faktory, které nds mohou dostat pod tlak a stres, napt. planovana
svatba, nakup vysnéného domu, povyseni v praci a podobné. Ve vétSingé piipadl jsou
stresory externimi, tedy vnéjSimi faktory, které¢ nasledné ovliviiuji naSe télo i dusi. Na
druh¢ strané¢ mizeme mluvit i o internich faktorech, které prameni v naSem psychickém
nastaveni. Takové interni faktory vznikaji naptiklad kvali tomu, ze jsme povahové
pesimisticti, perfekcionisté nebo mame prosté pohadkové ocekavani..

Z hlediska toho, co zptisobuje stres je jest¢ velmi dulezité fici, ze ne pro kazdého
jedince je urcita situace nebo okolnost dostateCné stresujici. Jinak feceno, kazdému
jedinci zpisobuje stres néco jiného. Tedy nékteré situace, které vnimate stresujici vy,
nemusi byt pro druhé ni¢im vyjimeénym. Jednotlivym nejéastéj$im pfic¢inam stresu je
dalezité se v co nejveétsi mife vyhybat. Snizujete tim riziko toho, Ze budete vystavovani
chronickému, tedy dlouhodobému stresu. Pojd’me si tedy jednotlivé stresory nebo pticiny

rozdélit do dvou kategorii a ke kazdé ptidat par ptiklada.*°

4.1 Externi a interni faktory

Externi faktory pfedstavuji okolnosti pfichdzejici z vnéjSiho prostredi, které¢ nam
mohou zpiisobovat obdobi stresu. Rozdilem mezi externimi a internimi faktory je i to, ze
externi, tedy vnéjsi, nemiZeme svou vuli ovlivnit. Dtlezité je, aby nas takové okolnosti
neovlivnily natolik, Ze spusti v naSich Zivotech dlouhodoby nebo chronicky stres:.

e nadmérnd pracovni zaté€Z a hofici terminy v préci,

e obdobi psychického tlaku zejména béhem obdobi zkousek ve Skole,

e zavazné problémy ve vztazich,

e nabity harmonogram,

e problémy s financemi v roding,

e ztrata prace ¢i nezamé&stnanost nebo negativni vztahy na pracovisti,

e rlzné jiné Zivotni udalosti, jako naptiklad odchod do diichodu, st¢hovéani,

rozchod, rozvod a podobng.*

40 Co zpusobuje stres? — PODIVEJTE viechny piiznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z: https:/stressfix.cz/co-
zpusobuje-stres/

41 Co zpusobuje stres? — PODIVEJTE viechny piiznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z: https://stressfix.cz/co-

zpusobuje-stres/
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Interni faktory jsou opozita externich faktord a pfedstavuji okolnosti vazané na
nasi psychiku, které v nasem organismu vyvolavaji stresové reakce. Jinak fe¢eno, interni
faktory jsou okolnostmi vznikajicimi v nas$i mysli. V drtivé vétsin¢€ jejich vime ovlivnit,
nebot’ jsou spojovany hlavné s nasimi povahovymi vlastnostmi. Pojd'me se tedy spolu

v

podivat na nejcastéjsi interni stresory, které ptispivaji ke vzniku chronického stresu:.
e pesimismus,
e neschopnost pfijmout nejistotu a predem neznamé situace,
e nedostatecna flexibilita,
¢ nastaveni mysli ve smyslu ,,vSechno nebo nic®,
e nerealistické a nesplnitelné oc¢ekavani,
e stereotypni a konzervativni myslent,

e perfekcionismus.*

4.2 Priznaky stresového stavu

Termin ,,pfiznaky* je bézny v mediciné. Lékafi hovoii o symptomech (z fec.
symptoma — piihoda) té ¢i oné nemoci. Neni divu, Ze stejné mluvy pouzivaji, i kdyz jde
0 popis toho, co se d¢je s ¢lovékem, ktery je ve stresu. K tomuto popisu vsak lze pouzit
nékolik riznych jazykd. Jednim z nich je jazyk psychologie. Ten fikd, ze takovy ¢lovék
proziva obavy a strach, ze se propadéd do pociti bezmoci a beznadéje, Ze se citi ohrozen
apod. V uvedeném jazyce najdeme fadu termind, vztahujicich se k negativnim emocim.
Jiny jazyk této feci symptomui hovofi o tom, Zze ve stresu se méni napt. frekvence a
hloubka dechu, srde¢ni ¢innost (tep), ze dochazi k vyronu katecholaminid, méni se ¢innost
nadledvinek apod. Tento jazyk je blizky 1ékaiim. Vyjadiuje tzv. fyziologickou ¢innost,
ktera se ve stresu méni. Jesté jeden jazyk muzeme v této souvislosti slySet. Je to jazyk
behavioralnich véd., véd o chovani lidi. Ten tika, ze ¢lovék ve stresu se strani druhych
lidi, v jednani s nimi je nerudny, hovoii nesourod¢ je agresivni apod. Zde nejde o to, ktery
z vyse uvedenych tii jazykd je ten pravy. Spravné a pfiméfené jsou vSechny tfi. Dilezité
viak je, abychom neslyseli v harmonii— jako terceto.*?

Kazdy ¢loveék ma jiné ptiznaky stresu. A kazdy z nés ho prozivame jinak. J4 sama
jsem Clovek, ktery se velmi Casto stresuje. Stres se u mé projevuje silnym busenim srdce,

bolesti bficha nebo nevolnosti. Nebezpecnou strankou dlouhodobého stresu je to, Ze si

42 Co zpasobuje stres? — PODIVEJTE viechny piiznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z: https://stressfix.cz/co-

zpusvobuie-stres/ '
B KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6, S.29
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ani neuvédomite, jakym negativnim zptsobem ovlivituje vaSe psychické i fyzické zdravi.
Co zpiisobuje stres na téle i dugi? *
Podivejme se na4 zakladni kategorie priznaki stresu podle jednotlivych
oblasti, ve kterych se projevuji.*®
Kognitivni pfiznaky
Kognitivni pfiznaky jsou symptomy spojené s poznavacimi funkcemi naseho
organizmu. V praxi jde nejcastéji o problémy souvisejici s koncentraci ¢i paméti:.
e problémy s paméti,
e snizena schopnost nebo neschopnost koncentrace,
e negativni mysleni,
e uzkostné myslenky,

e neustale obavy.*®

Emocionalni priznaky
Jedna se o projevy stresu, které se odrazeji na psychické a citové sféfe jedince,

ktery je vystavovan stresu:.

e depresivni stavy nebo celkové pocity nestésti a smutku,

¢ naladovost, podrazdénost nebo pocity hnévu,

e Uzkostné stavy,

e agitovanost,

e pocity pretizeni,

e izolace, resp. pocity osamélosti,

e jiné ptiznaky emocionalniho charakteru.*’

# Co zpiisobuje stres? — PODIVEITE vsechny piiznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z: https://stressfix.cz/co-
zpusobuje-stres/

%5 Co zpiisobuje stres? — PODIVEITE vsechny piiznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z: https://stressfix.cz/co-
zpusobuje-stres/

4 Co zpusobuje stres? — PODIVEITE vsechny p¥iznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z: https:/stressfix.cz/co-
zpusobuje-stres/

47 Co zpusobuje stres? — PODIVEJTE viechny piiznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z: https:/stressfix.cz/co-

zpusobuje-stres/
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Fyzické priznaky

Fyzické ptiznaky jsou projevy, které dokazeme zpozorovat na naSem télesném

zdravi..
e prijem,
® Zacpa,
e nevolnost,

e Dbolesti v hrudni oblasti,
e Dolesti hlavy,
e nadmérné buseni srdce,

e snizeny sexualni apetit.*®

Behavioralni priznaky
Behaviordlni  pfiznaky  pfedstavuji ~ symptomy projevujici se  na

chovani konkrétniho jedince, ktery Celi stresu. Jde o pozorovatelnou zménu v chovani
Cloveka:.

e piejidani nebo omezeni stravy,

e nedostatek spanku nebo nadmérné mnozstvi spanku,

e negativni zlozvyky, napt. kousani nehtd,

e pozivani alkoholickych napojt, koufeni ¢i uzivani drog,

e prokrastinace nebo zanedbavani povinnosti,

¢ odlouceni nebo separace od ostatnich jedincti nebo spole¢nosti.*°

4.3 Druhy stresu

Podle kvality stresové reakce rozliSujeme dva druhy stresu — eustres a distres.
Eustres je stres piijemny a dodava ¢lovéku aktivni energii. Jde o situace, kdy se ¢lovek
snazi zvladnout néco, co mu pfinese radost, ale zdroven musi vyvinout n&jakou nadmahu.
Pro ptiklad lze uvést narozeni ditéte. Naopak distres je druh stres, ktery neni ptfijemny a

ve velké mitfe ptsobi Skodliveé. Distres vyCerpava a v urcité situaci presahuje moznosti

8 Co zpusobuje stres? — PODIVEJTE viechny piiznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z: https://stressfix.cz/co-
zpusobuje-stres/

49 Co zpusobuje stres? — PODIVEJTE viechny piiznaky a nasledky stres!. StressFix: Oficidlni prodejce-
Skoncujte  se stresem! [online]. Copyright StressFix.cz [cit. 25.03.2023]. Dostupné z:
https://stressfix.cz/co-zpusobuje-stres/
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¢loveka.®® Podle intenzity se stres rozdéluje na hypostres a hyperstres. Hypostres
nedosahuje normalnich toleranci stresu. Naopak hyperstres prekracuje moznost

adaptability a schopnosti ¢lovéka se s plisobicim stresem vyrovnat. !

Obrazek €. 1 Zakladni rozméry stresu

HYPERSTRES
4 walky
'E} DISTRES EUSTRES 'E":'
Y maly
HYPOSTHES

(Zdroj: KRIVOHLAVY, Jaro., Zakladni rozméry stresu)

4.4 Zvladani stresu

Zvladani stresu probiha ve dvou rovinach. Jde o zvladani stresu pomoci adaptace
nebo pomoci copingu. Slovo coping pochazi z angli¢tiny a znamena zvladani stresu nebo
tézkosti. Rozdil mezi adaptaci a copingem je podstatny. Pfi adaptaci se ¢lovek potyka se
zatézi v n¢jaké unosné mite, kterou je schopny dobie zvladnou. Na rozdil od copingu, pii
kterém se Clovék vyrovnava s nadlimitnim plisobenim zatéze. Stres pii copingu je
mimoiadné silny a dlouhy. Coping lze tedy oznagit za vy$i stupef adaptace.>?

Pfi zvladani stresu hraji roli dva faktory, které ndm pomahaji. Jsou to osobni
zdroje pro zvladani zatéze a pomoc a podpora okoli. Do osobnich zdrojt se fadi: ,,zdravi
a energie, schopnost fesit problémy (hledani informaci, vytvareni feSeni), vzory (zptisob

chovani ve stresu), praktické zdroje feSeni (pfijem) a pfesvédceni o svych schopnostech.*

% VENGLAROVA, M., Sestry v nouzi: Syndrom vyhoteni, mobbing, bossing, 1. vyd. Praha: Grada, 2011.
192 s. ISBN 978-80-247-3174-2

51 HRSTKA, Z., VOSECKOVA, A., Kapitoly z psychologie zdravi 2. dil, 1. vyd. Hradec Kralové:
Univerzita obrany, 2008. 64 s. ISBN 978-80-7231-332-7

52 VENGLAROVA, M., Sestry v nouzi: Syndrom vyhoteni, mobbing, bossing, 1. vyd. Praha: Grada, 2011.
192 s. ISBN 978-80-247-3174-2
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K druhému faktoru patii moznost pozadat o vyslechnuti a pomoc od okoli a jednotlivé
vztahy s lidmi v okoli. >

Pti zvladani stresu se u cloveka uplatiuji urcité strategie. Pro kazdého clovéka
jsou to strategie jiné a maji odlisny efekt. UpIné nejobecnéji Ize strategie zvladani stresu
popsat 2 kategoriemi. Prvni kategorii jsou strategie zamétené na feSeni nebo odstranéni
problému 25 a druhou strategie soustiedici se na zvladnuti emoci. Strategie zamétena na
feSeni nebo odstranéni problému se snazi napt. odstranit to z ¢eho ma doty¢ny strach nebo
obavy, niCit stresové vlivy a ménit podminky, které svym plsobenim zhorsuji celkovy
stav Cloveka. Pro piiklad miZeme uvést konkrétni strategie jako ,,hledani informaci o
stresové situaci, schopnost situaci fesit, hledani pozitivnich stranek na tom, co se d¢je,
spravna organizace Casu.* Pfi postupech zaméfenych na zvladnuti emoci se jednd hlavné
o zklidnéni emoci. Cilem téchto postupli je udrzeni vnitini rovnovahy c¢lovéka. Tyto
postupy ¢loveék pouziva jiz od détstvi a s nastupem dospivani se vytvareji slozitéjsi
strategie. Jako pfiklad mGzeme uvést uklidiiovani v naruc¢i matky nebo tek ditéte pti

roz¢ileni.>*

4.5 Techniky zvladani stresu a relaxa¢ni metody
Zvléadani stresu, jak uz bylo zminéno, je siln¢ individuélni véc. Pro zvladani stresu

jsou dulezitd obecné pravidla zvlddani stresu v kombinaci s konkrétnimi technikami.
Mezi obecnd pravidla patfi schopnost poznat sdm sebe, umét ovladat své emoce, klast si
dosazitelné cile, umét pfijmout obtize a nenechat se odradit, umét rozlisit véci podstatné
anepodstatné, ale také ovlivnitelné a neovlivnitelné. Soucasti obecnych pravidel zvladani
stresu je také spravna zivotosprava, dostatek pohybu a z4jmu, ale také antistresové a
relaxa¢ni techniky.>®

Relaxacnich a antistresovych technik je velka spousta. Stejné jako u strategii
zvladani stresu, 1 kazda relaxacni technika piisobi na kazdého ¢lovéka jinak. Relaxacni
techniky muizeme rozdé¢lit do dvou skupin. Prvni skupinou jsou relaxacni techniky
spontanni (samovolné). Dochazi k nim bez naSeho usili, coZ je napiiklad pii spanku nebo
odpocinku. Pokud ma ¢lovek kvalitné spat, musi pied spankem tc¢inné odpocivat. Tento
odpocinek slouzi ke sniZzeni napéti. Pokud nedochézi ke kvalitnimu odpoc€inku, dany

¢lovék nemuze usnout, nebo je jeho spanek velice neklidny. Druhou skupinou jsou

5 VENGLAROVA, M., Sestry v nouzi: Syndrom vyhofeni, mobbing, bossing, 1. vyd. Praha: Grada, 2011.
192 s. ISBN 978-80-247-3174-2

% VENGLAROVA, M., Sestry v nouzi: Syndrom vyhoteni, mobbing, bossing, 1. vyd. Praha: Grada, 2011.
192 s. ISBN 978-80-247-3174-2

5% BARTUNKOVA, S., Stres a jeho mechanismy, 1. vyd. Praha: Karolinum, 2010. 137 s. ISBN 978-80-
246-1874-6
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relaxacni techniky diferencované. Jsou to techniky, které si navozujeme vlastni vili a
miizeme je provadét kdykoliv v bdélém stavu.*®

Nejcastéji uvadénou technikou relaxace je protistresové dychani. Stres se v mnoha
piipadech projevuje na nasem dechu. Jak uvadi literatura dech je spojnici mezi t€lem a
psychikou. Nejde jen o to, Ze psychika plisobi na dech, ale dech pisobi na psychiku. To
ukazuje, ze kvalitni dechova cviceni jsou vhodna pro uvolnéni jak svalového, tak

psychického napéti.>’

% KRIVOHLAVY, J., Sestra a stres: Ptirutka pro dusevni pohodu, 1. vyd. Praha: Grada, 2010. 128 s. ISBN
978-80-247-3149-0

5 HRSTKA, Z., VOSECKOVA, A., Kapitoly z psychologie zdravi 2. dil, 1. vyd. Hradec Kralové:
Univerzita obrany, 2008. 64 s. ISBN 978-80-7231-332-7

27



5 Covid-19

Tato kapitola pfiblizuje covid-19 jako takovy. Jeho vznik, dopad pandemie,
vyskyt, obéti koronaviru a pocty obéti, kdo je pfenaSecCem a ptiznaky.

Od chvile, kdy se tento koronavirus v fijnu ¢i listopadu 2019 v ¢inském Wu-chanu
poprvé objevil, se SARS-CoV-2 (virus) a covid-19 (nemoc pfipisovana viru) vali celym
svétem jako tsunami, Sokuji a rozvraceji spolecnosti. V poslednich dvanacti mésicich,
dobé deformované covidem-19, se politika, ekonomika, vefejné minéni a spolecenské
chovéani obratily vzhiru nohama.>® Chvilemi se zda, Ze se zlepsily nékteré podstatné
aspekty spolecnosti chovani— pokles dllezitosti cestovani, nizsi spotieba, vétsi zaméteni
na rodinu, nizs§i znecistovani sklenikovymi plyny (na zacatku dubna 2020 celosvétové o
17% méng), zvySeni poptavky po zdravém, Casto ekologickém doma vaieném jidle, vE&tsi
zdjem o ptirodni lécebné produkty, oceniovani ptirody, vzdjemna pomoc a vétsi pozornost
vénovat obtizné situace klienti v domovech pro seniory, pracovnikim v zemé&d¢lstvi,
drobnym farmartim, pracovnikim ve zdravotnictvi a pracovnikim v potravinovém
fetézci. VétSina dopadli pandemie je bohuzel zcela negativni, ba pfimo katastrofalni:
obrovsky pocet hospitalizaci a imrti ptichystanych covidu-19, Siroce rozsifena tizkost a
strach, krajni politick4 polarizace, cenzura médii, drakonické lockdowny, zavirani skol a
podnikti a ekonomicky rozklad, k némuz patii rostouci mnozstvi krachujicich malych,
stitedné velkych i velkych podnikti - jen v USA s 30 miliony nezamé&stnanych. Ke dni 20.
ledna 2021 hlasi americké Centrum pro kontrolu nemoci (CDC), Ze na covid-19 nebo
s covidem-19 zemfelo néco pies 400 000 Ameri¢ant, coz ¢ini roéné pramér 1096 denné.
Udaje CDC zvefejnéné 26. srpna 2020 viak ukazuji, Ze jen 6% z lidi zemfelych v USA
na covid-19 mélo tuto chorobu uvedenou v imrtnim listu jako jedinou pfic¢inu amrti. Ti
ostatni, 94%, méli v priméru 2,6 komorbidit nebo dalSich pfi¢in umrti. Drtivou vétSinu
obéti covidu-19 v USA (80%) tvofili stafi lidé (65 let nebo vice), z nichz témet vSichni
trpéli jiz predtim vadZnymi chronickymi onemocnénimi nebo zdravotnimi problémy, a
téméf k poloviné umrti doslo v domovech pro seniory. Celosvétovy pocet umrti na covid
19 nebo s touto chorobou v roce 2020 se odhaduje na 2,8 milionti a ekonomické Skody se

odhaduji na 16 biliond dolar.*®

% MERCOLA, Joseph a Ronnie CUMMINS. Pravda o covidu-19: odhaleni Velkého resetu, lockdownui,
vakcinacnich pasii a nového normalu : pro¢ se musime spojit v celosvétové hnuti za zdravi a svobodu.
Pielozil Petruska SUSTROVA. Brno: Riva, 2021. ISBN 978-80-908322-0-6
% MERCOLA, Joseph a Ronnie CUMMINS. Pravda o covidu-19: odhaleni Velkého resetu, lockdownui,
vakcinacnich pasii a nového normalu : proc¢ se musime spojit v celosvétové hnuti za zdravi a svobodu.
Prelozil Petruska SUSTROVA. Brno: Riva, 2021. ISBN 978-80-908322-0-6
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Piivodné byl vir nazvan novy koronavirus 2019-nCov, po nékolikamési¢ni
analyze byla 7. ledna 2020 odhalena ptibuznost s virem SARS, proto dostal oznaceni
SARS-CoV-2. Nasledné bylo prokdzano i mezilidské Sifeni nemoci a virus se rychle
rozsitil po celé Ciné a jen nékolik malo mésicti na to i do celého svéta. Jak jiz bylo feéeno,
puvodcem nemoci je koronavirus SARS-CoV-2 a jedna se o zoonotické onemocnéni,
které bylo na clovéka ptfenesené z netopyrii nebo hmyzozravych luskounid. MUDr.
Hubacek hovoii o tom, ze netopyii jsou rezervodrem mnoha dalSich vira, které jsou i
napft. ptvodcem vztekliny. Zdlraziiuje proto, ze setkdni s jejich télesnymi tekutinami
nebo stolici miize byt pro ¢lovéka velice rizikové. Zatimco pro nés jsou obé tyto nemoci
(SARS-CoV-2 i vzteklina) velmi nebezpecné, pro netopyry ne. Uvadi, ze je to dano
odlisnym fungovanim metabolismu, kdy netopyfi pii letu dosahuji velmi vysoké tepové
frekvence, ¢imz dochézi k velkému zahtati organismu. To je podle néj diivod, proc viry,
které se vyskytuji v netopyrech, jsou schopny piezivat i vysoké horecky ptes 40°C, takze
je reakce naseho imunitniho systému pfiili§ nezasahne. Dale také uvadi, ze vir ma dobrou
stabilitu v prostfedi s vysSimi teplotami, takZe se objevuje 1 béhem pozdniho jara nebo
zacatkem léta. Velmi stabilné také pteziva na povrchu pfedméti, podle Hubéacka i nékolik
tydni.®% Mezi piiznaky patii teplota nad 37,3°C, kasel, ztizené dychani, bolest v krku,
zad, svalli nebo kloubi, ztrata chuti a ¢ichu, unava, priijjem, nevolnost, ziidka i ryma a u

déti tzv. covidové prsty.®

5.1 SiFeni covid-19
Obrazek ukazuje globalni Sifeni covidu-19 v pribéhu casu. Zemé oznacené zlutou
barvou - horni hranice 95% intervalu spolehlivosti odhadovaného data ptivodu zahrnuje
konkrétni datum (tj. pravdépodobnost, ze v zemi jiz doslo k prvnimu ptipadu, je vyssi nez
5%); zemé oznacené oranzove - odhadované datum ptivodu jiz k tomuto datu nastalo (t;.
datovani ptivodu naznacuje, ze se covid-19 v zemi jiz §if); zem¢ oznacené Cervené - prvni
hlasené ptipady se jiz k tomuto datu objevily; zemé oznac¢ené Sedou barvou - nedostatecné

udaje pro datovani ptivodu.
Pomoci této analyzy védci také zjistili, kdy se pravdépodobné covid-19 rozsitil

do prvnich péti zemi mimo Cinu a na dal§i kontinenty. "Odhadujeme, Ze k prvnimu

%0 Hubagek, P. Nové popsany koronavirus SARS-CoV-2 a jeho biologické souvislosti. Farmakoterapeuticka
revue. 01/2020. Praha: Current Media, s.r.o0., fijen 2020, 96 s., S. 15-22 [2020-02-27]. ISSN: 2533-6878.
Dostupné z: https://farmakoterapeutickarevue.cz/cs/novy-koronavirus-sars-cov-2-a-onemocneni-covid-19
61 STATNI ZDRAVOTNI USTAV. Piipady pneumonie pravdépodobné spojené s novym koronavirem,
Wu-chan, Cina. [online]. [cit 2021-01-28].: Dostupné z: https://szu.cz/tema/prevence/pripady-pneumonie-
pravdepodobne-spojene-s-novym-koronavirem-1
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piipadu mimo Cinu doslo v Japonsku 3. ledna 2020, prvni ptipad v Evropé se objevil ve
Spanélsku 12. ledna 2020 a prvni piipad v Severni Americe se objevil ve Spojenych
statech 16. ledna 2020," fika Ivan Jari¢ z Biologického centra AV CR, ktery provadél
veskeré analyzy. Podle védct by se jejich nova metoda mohla pouzivat k tomu, abychom
1épe porozuméli Sifeni dalSich infekénich nemoci v budoucnu. ,,Metodu, kterou jsme
pouzili, jsem piivodné vyvinul ja s kolegou k datovani vyhynuti druhii, zde jsme ji vSak
pouzili k datovani vzniku a Sifeni covidu-19. Tato nova aplikace v oblasti epidemiologie
nam nabizi nové ptilezitosti pochopit vznik a Sifeni nemoci, pficemz vyzaduje jen malé
mnozstvi Gdaji,* doddva David Roberts z Univerzity v Kentu.5?

W

Obrazek €. 2 Sifeni covid-19

11/17/2019 03/31/2020

(Zdroj: https://www.bc.cas.cz/data/articles/_thumbs/6041 figure-2.jpg)

5.2 Dopady pandemie koronaviru na dusevni zdravi
Pandemie koronaviru mé vedle pfimych dopadt na fyzické zdravi a ekonomickou

situaci obyvatel také vyznamny dopad na jejich zdravi duSevni. Diky unikatnimu
reprezentativnimu Setieni ¢eskych domacnosti v pribéhu pandemie zjistujeme pomoci

otazek na ptiznaky deprese a izkosti rozsah téchto problémi v éeské populaci.®®

62 BIOLOGICKE CENTRUM AV CR, v. v. i. | Kdy vznikl covid-19? Mnohem dfive a §ifil se rychleji, nez
naznaGuji potvrzené piipady. BIOLOGICKE CENTRUM AV CR, v. v. i.| Domii [online]. Dostupné
z: https://www.bc.cas.cz/novinky/detail/6041-kdy-vznikl-covid-19-mnohem-drive-a-siril-se-rychleji-nez-
naznacuji-potvrzene-pripady/

6 IDEA | Dopady pandemie koronaviru na dusevni zdravi | Studies. IDEA - Institut pro demokracii a
ekonomickou analyzu [online]. Dostupné z:https://idea.cerge-ei.cz/studies/dopady-pandemie-koronaviru-
na-dusevni-zdravi

30


https://www.bc.cas.cz/novinky/detail/6041-kdy-vznikl-covid-19-mnohem-drive-a-siril-se-rychleji-nez-naznacuji-potvrzene-pripady/
https://www.bc.cas.cz/novinky/detail/6041-kdy-vznikl-covid-19-mnohem-drive-a-siril-se-rychleji-nez-naznacuji-potvrzene-pripady/
https://idea.cerge-ei.cz/studies/dopady-pandemie-koronaviru-na-dusevni-zdravi
https://idea.cerge-ei.cz/studies/dopady-pandemie-koronaviru-na-dusevni-zdravi

V prvni fazi pandemie trpélo zhorSenym dusevnim zdravim (piiznaky alespon
sttedn¢ té¢zké deprese ¢i uzkosti) 20 % respondentii. To predstavovalo vice nez
trojnasobny nértist oproti stavu ped pandemii (6 %).%*

Nejvice zasazeni byli:

Zeny (vyskyt 26 %) a pfevazné pak Zeny s détmi (vyskyt 37 %),

mladi lidé ve véku 18-24 let (vyskyt 36 %),

respondenti z domécnosti postizenych vysokym propadem piijmi (vyskyt 30%).%°

Dusevni zdravi respondentii se po uvodnim skokovém zhorSeni pii néstupu
pandemie postupné zlepsovalo, vyskyt ptiznaki alespon stfedné tézké deprese ¢i tizkosti
je ale v putlce cervna 2020 stale téméf dvojndsobny v porovnani se stavem pied
pandemii.®®

Nase zjiSténi poukazuji na dulezitost infrastruktury psychologické pomoci,
finan¢ni a socialni podpory domacnostem nejvice zasazenym pandemii a dalSich kroka
snizujicich pocity nejistoty. Vzhledem k vysoké mite obav spole¢nosti z plosné karantény
béhem potencidlni budouci druhé viny pandemie nase vysledky rovnéz podtrhuji potiebu

oteviené informovat vefejnost o mife materialni a persondlni pfipravenosti systému na

piipadnou druhou vinu.®’

5.3 Oc¢kovani proti covid-19
Ockovani je jednim z nejucinnéjsich prostiedk k omezeni vzniku a Sifeni ndkazy
v populaci. V minulosti se diky rozsahlym ockovacim kampanim podatilo
fadu infekénich ~ onemocnéni vyznamné  potlacit nebo  zcela  zlikvidovat
(napf. pravé nestovice, pienosna détska obrna). To by bylo mozné i v pripadé
které se mohou nakazit a onemocnéni §itit dal. O¢kovanim proti onemocnéni covid-19

totiz ochranite pfed ndkazou nejen sebe, svoji rodinu, ale i své okoli.®

6 IDEA | Dopady pandemie koronaviru na dusevni zdravi | Studies. IDEA - Institut pro demokracii a
ekonomickou analyzu [online]. Dostupné z: https://idea.cerge-ei.cz/studies/dopady-pandemie-koronaviru-
na-dusevni-zdravi

65 IDEA | Dopady pandemie koronaviru na dusevni zdravi | Studies. IDEA - Institut pro demokracii a
ekonomickou analyzu [online]. Dostupné z: https://idea.cerge-ei.cz/studies/dopady-pandemie-koronaviru-
na-dusevni-zdravi

66 IDEA | Dopady pandemie koronaviru na dusevni zdravi | Studies. IDEA - Institut pro demokracii a
ekonomickou analyzu [online]. Dostupné z: https://idea.cerge-ei.cz/studies/dopady-pandemie-koronaviru-
na-dusevni-zdravi

67 IDEA | Dopady pandemie koronaviru na dusevni zdravi | Studies. IDEA - Institut pro demokracii a
ekonomickou analyzu [online]. Dostupné z: https://idea.cerge-ei.cz/studies/dopady-pandemie-koronaviru-
na-dusevni-zdravi

68 COVID-19: praktické informace k ockovani | NZIP. NZIP — Narodni zdravotnicky informacni
portal [online]. Copyright © halfpoint [cit. 27.03.2023]. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/1078-
covid-19-prakticke-informace-k-ockovani
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Registrace k o¢kovani a rezervace terminu ockovani

K ockovani se mohou registrovat vSichni lidé star$i 12 let, ktefi se chtéji chranit
proti onemocnéni covid-19. Registrace na posilujici davku je zpiistupnéna od 20.9. 2021
pro vSechny osoby starsi 12 let po uplynuti 8 mésicti od data ukonceni piedeslého
oc¢kovani. Proces registrace a rezervace zahrnuje nékolik krokt, které by v idedlnim

ptipadé mély prob&hnout plynule a bez zadrheld za sebou.

Ve skute¢nosti se viak jedna o dva oddélené (byt navazujici) procesy:®°

1. registrace k o¢kovani — Clovek potvrdi zéjem, Ze se chce nechat ockovat; za tim
icelem si vytvati registraci;

2. rezervace konkrétniho terminu — zdjemce o oCkovani si vybira vhodny termin
i misto o¢kovani.”

Lidem, ktefi nemaji pfistup k internetu, mohou s piihlasovanim pomoci dalsi
0soby, naptiklad ptibuzni, prakti¢ti 1ékati nebo 1ékarnici. V piipadé, Ze se nemaji na koho
obratit, pomohou jim s rezervaci i operatofi telefonni linky 1221.

Registrace probihd tak, Ze zajemce o ockovani nejprve na webu pii vstupu do
formuléafe zada telefonni ¢islo, na které mu pfijde kod PIN1 pro potvrzeni, coz je
bezpe¢nostni opatieni proti neopravnénému piihlaSovani ze strany robotickych
pocitacovych programi. PfihlaSeny bude poté zadavat jméno, trvalé bydlisté, rodné Cislo
a Cislo a nazev své zdravotni pojistovny. Vybere také preferované misto, kde se chce
nechat o¢kovat. V momenté, kdy v tomto o¢kovacim misté bude volna kapacita, bude o
tom informovan prostfednictvim zaslaného kodu PIN2, ktery je jakousi vstupenkou do
rezervacniho systému. Bez zvaci SMS neni rezervace mozna.

Po zadani PIN2 bude nové zdjemce odkazan pfimo na kalendaf zvoleného
ockovaciho mista, kde si vybere z nabizenych termint ockovani. Volbou prvniho terminu
(data a casu) si zajemce zvoli termin aplikace 1. davky ockovaci latky. Termin aplikace
2. davky zajemci o oCkovani systém pfifadi automaticky na ten samy cas, a to s danym

rozestupem.

8 COVID-19: praktické informace k ockovani | NZIP. NZIP — Nérodni zdravotnicky informa¢ni
portal [online]. Copyright © halfpoint [cit. 27.03.2023]. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/1078-
covid-19-prakticke-informace-k-ockovani
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portal [online]. Copyright © halfpoint [cit. 27.03.2023]. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/1078-
covid-19-prakticke-informace-k-ockovani
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Po dokonceni rezervace obdrzi zajemce na jim uvedenou e-mailovou adresu dva
samostatné e-maily potvrzujici uspesné dokonceni rezervace — jeden na prvni a druhy na

druhou davku o¢kovaci latky."

5.4 Ceska republika a covid-19
Podle tiskové zpravy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky z 30. ledna 2020

vyhlasila WHO globalni stav nouze. Na letisti Vaclava Havla v Praze bylo zavedeno
n&kolik prvnich opatieni — zvy$ené pasové kontroly, pro cestujici z Ciny byly zavedeny
dva specidlni vstupy a jejich ¢asta dezinfekce a vSechny ostatni brany a prostory letisté
byly Castéji dezinfikovany. Od 30. ledna byla tato opatfeni rozsifena na vSechna Ceska
letisté a byly zruSeny viechny piimé lety do Ciny. Dale byli cestujici informovéni
posadkou letadla o ndkaze a o tom, co d¢€lat v ptipadé, kdyby se u nich ¢i jejich blizkych
objevila horecka, kasel ¢i dusnost a v ptipad¢, ze by u nékterého z pasazéri byly tyto
symptomy zaznamenany, méli vyhledat okamzitou lékafskou pomoc v prostorach letiste.
Dale byl zvySen pocet dezinfekEnich stojanli na letisti Vaclava Havla. Ministerstvo
zdravotnictvi bylo v tzké spolupraci s ECDC (European Centre for Disease Prevention
and Control), WHO a EU. Byl vyhldSen pohotovostni rezim Narodni referen¢ni
laboratofe Statniho zdravotniho tistavu (dale jen ,,SZU*) a krajskych hygienickych stanic
(dale jen ,,KHS*) a veskeré dostupné informace byly pfedavany 1ékaiim. Téz byla ziizena
infolinka SZU.™ 1. biezna 2020 se v Ceské republice objevil prvni potvrzeny ptipad
nakazy koronavirem. Od 11. biezna 2020 se uzaviely Skoly s odiivodnénim, ze pravé ve
Skolach, kde je velka koncentrace osob, dochazi nejcastéji k prenosu infekénich nemoci.
12. bfezna 2020, kdy byl v Cesku vyhlaSen nouzovy stav, bylo evidovano 116
nakaZenych. Byla provedena cela fada opatfeni, ktera se v§ak v prvni vin¢ pandemie (v
obdobi od bfezna do kvétna 2020) projevila jako u¢inna.’

Ve srovnani s ostatnimi staty si Ceska republika vedla dobfe, na konci biezna se
podil pozitivné testovanych osob pohyboval na dennim priméru 6,6 % piipada, 30.
bfezna 2020 se snizil na 6,1 %. Sousedni staty na tom byly mnohem hiife, Rakousko

evidovalo podil 16,4 %, a Italie 20,4 % pozitivné testovanych z celkového poctu

2 COVID-19: praktické informace k ockovéani | NZIP. NZIP — Narodni zdravotnicky informac¢ni
portal [online]. Copyright © halfpoint [cit. 27.03.2023]. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/1078-
covid-19-prakticke-informace-k-ockovani

73 CENTERS FOR DISEASE AND CONTROL. First Travel-related Case of 2019 Novel Coronavirus
Detected in  United  States.  [online]. [cit  2021-01-28]. Dostupné z  WWW:
https://www.cdc.gov/media/releases/2020/p0121-novel-coronavirus-travel-case.html

74 Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky. Tiskové zpravy. Doporuceni Ministerstva zdravotnictvi k
velikono¢nim svatkim. [online]. [cit 2021-01-27]. Dostupné z WWW: https://www.mzcr.cz/tiskove-
centrum-mz/doporuceni-ministerstva-zdravotnictvi-k-velikonocnim-svatkum/

33


https://www.nzip.cz/clanek/1078-covid-19-prakticke-informace-k-ockovani
https://www.nzip.cz/clanek/1078-covid-19-prakticke-informace-k-ockovani

provedenych testd. Byla zptisnéna opatfeni v souvislosti s velikono¢nimi svatky, kdy se
lidé vice potkavaji. Hlavni hygieni¢ka Ceské republiky Jarmila Razova také vyzyvala k
dodrzovani zékladnich hygienickych pravidel, kdy by si lidé méli davat pozor nejen na
piimy kontakt, ale také dotykani se predmétt jako jsou penize, kli¢e nebo mobilni telefon
a v souvislosti s tim si ¢ast&ji myt ruce.” 12. dubna 2020 prvni vlna epidemie eskalovala
s poctem 4750 pozitivné testovanych za tento den, poté denni piirtistky zacaly klesat.”
Epidemiologicka situace se nasledné vyvijela ptiznivé, 15. dubna 2020 podil nakazenych
klesl na 4,6 % z celkové testovanych, od 20. dubna 2020 proto mélo dojit k prvni fazi
rozvolnéni, situace se ale zlepsila natolik, Ze od 23. dubna bylo odsouhlaseno jesté
rychlejsi tempo rozvolnéni opatteni. I pfesto ale ministr zdravotnictvi Adam Vojtéch
zdiraznil dodrzovani zakladnich opatieni, jako je dostate¢ny socidlni odstup, hygienicka
pravidla a noseni rousek.”” Po Velikonocich (23.4. 2020) se podil pozitivné testovanych
snizil na 3,8 %, nekontrolovatelné Sifeni infekce tedy bylo uspésné zastaveno. Situace v
ostatnich statech svéta vSak byla mnohem kriti¢téjsi — Rakousko mélo podil 7,3 %, Velka
Britanie 31,4 % a USA 18,9 %."

Podle tiskové zpravy Ministerstva zdravotnictvi z 30. dubna 2020 se situace i
nadale vyvijela dobfe, podil pozitivnich zachyti klesl na 3,2 %.”° Od 25. dubna 2020 pak
byla zmirnéna povinnost nosSeni rousek na vefejnosti a zaroven byly uvolnény posledni

provozy v posledni viné rozvolnéni. Podle zpravy z 11. ¢ervna 2020 Ize shrnout, Ze

epidemie byla potladena, v ramci Ceské republiky uz se objevovalo jen nékolik lokalnich

> Ministerstvo zdravotnictvi éeské republiky. Tiskové zpravy. Doporuceni Ministerstva zdravotnictvi k
velikono¢nim svatkim. [online]. [cit 2021-01-27]. Dostupné z WWW:< https://www.mzcr.cz/tiskove-
centrum-mz/doporuceni-ministerstva-zdravotnictvi-k-velikonocnim-svatkum/

6 Ministerstvo zdravotnictvi ¢eské republiky. Tiskové zpravy. Datovd a informaéni zékladna pro
management pandemie COVID-19: Informa¢ni systém ISIN — COVID19. Dostupné z WWW:<
https://lwww.mzcr.cz/wpcontent/uploads/wepub/18928/40841/Datov¥%C3%A1%20a%20informa%C4%8
Dn%C3%AD%20z%C3

" Ministerstvo zdravotnictvi eské republiky. Tiskové zpravy. Podil pozitivnich piipadd COVID-19 z
celkového poctu testl nadale klesa, k tlaku na akutni lazkovou pé¢i nedochazi. [online]. [cit 2021-01-27].
Dostupné z ~ WWW:https://www.mzcr.cz/tiskove-centrum-mz/podil-pozitivnich-pripadu-covid-19-z-
celkoveho-poctu-testu-nadale-klesa-k-tlaku-na-akutni-luzkovou-peci-nedochazi/

78 Velikonoce se zatim na vyvoji nemocnéni covid-19 neprojevily, epidemiologicka situace je pozitivni —
Ministerstvo zdravotnictvi. Ministerstvo zdravotnictvi [online]. Dostupné z: https://www.mzcr.cz/tiskove-
centrum-mz/velikonoce-se-zatim-na-vyvoji-nemocneni-covid-19-neprojevily-epidemiologicka-situace-je-
pozitivni/

79 Ministerstvo zdravotnictvi ¢eské republiky. Tiskové zpravy. Z onemocnéni COVID-19 se vylécilo jiz
pres 40 % nakaZenych. Ceska republika je v boji s epidemii nadale sp&$na Dostupné z WWW:<
https://www.mzcr.cz/tiskove-centrum-mz/z-onemocneni-covid-19-se-vylecilo-jiz-pres-40-nakazenych-
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ohnisek nakazy. Podil pozitivnich zachytt klesl na 2,3 % a celkovy pocet nakazenych byl

k tomuto dni 9826 ptipadii, 73 % pacientli se z ndkazy vylé¢ilo.®°

5.5 Covid-19 a Jihocesky kraj
V JihocCeském kraji byl ve stfedu 11.03.2020 vecer potvrzen prvni piipad vyskytu

koronavirové infekce SARS-CoV-2, zptisobujici onemocnéni covid-19.

,Laboratof Nemocnice Ceské Bud&jovice potvrdila ve stiedu 11.03.2020 ve
vecernich hodinach prvni pozitivni ptipad vyskytu koronaviru v regionu. Jednalo se o
muze stfedniho veéku, ktery pracovné pobyval v Némecku, odkud se vratil jiz s pfiznaky.
Muz je v domdci karanténé,” uvedla feditelka KHS Jihoceského kraje Kvetoslava
Kotrbova. 8

Koronavirus dorazil do regionu. V Jiho¢eském kraji byl prokazan prvni ptipad.
Jihocesti hygienici dosud natidili 218 karantén a nechali vySettit 119 vzorku.

V Ceské republice bylo k dne$ni 14. hodiné registrovano 96 ptipadii onemocnéni
covid-19. Prvni piipad onemocnéni byl v Jiho¢eskému kraji potvrzen ve stfedu veder.
Vysledky vySetieni laboratofe ceskobud¢jovické nemocnice prokazaly onemocnéni u
muze stiedniho véku, ktery pracovné pobyval v Némecku, odkud se vratil jiz s pfiznaky.

Jak aktudln€¢ uvedla epidemiolozka KHS Jitka Lunackova, jihocesti hygienici
dosud nafidili v souvislosti s koronavirem SARS-CoV-2 od zac¢atku unora k dnesni 12.
hodinég celkem 218 karanténnich opatfeni a bylo vySetfeno celkem 119 vzorkd, jeden, ze
sttedeCniho vecera, byl pozitivni. Jen za dneSni dopoledne bylo do laboratofe
¢eskobudgjovické nemocnice odeslano 8 vzorki, vysledky by mély byt znamy dnes ve
vecernich hodin4ch.??

,JihoCesky kraj, prestoze je ptihranicni oblasti s pfimym tranzitem z Italie, patfil
k poslednim regionim v CR bez vyskytu onemocnéni. Bohuzel vysledky vysetieni
laboratofe Nemocnice Ceské Budgjovice prokazaly ve stiedu veéer prvni piipad
onemocnéni u muze sttedniho veéku, ktery pracovné pobyval v Némecku, odkud se vratil

jiz s ptiznaky. MuZe jsme umistili do domaci karantény, prib¢h onemocnéni je zatim

8 Ministerstvo zdravotnictvi ¢eské republiky. Tiskové zpravy. Z onemocnéni covid-19 se vylécilo jiz pies
72 % nakazenych. Prioritou je vcasny zachyt lokalnich ohnisek infekce. Dostupné z WWW:<
https://www.mzcr.cz/tiskove-centrum-mz/z-onemocneni-covid-19-se-vylecilo-jiz-pres-72-nakazenych-
prioritou-je-vcasny-zachyt-lokalnich-ohnisek-infekce/
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Jihocesky [online]. Copyright © 2022 JihoCesky kraj. Designed by [cit. 25.03.2023]. Dostupné
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lehky a zjisStujeme jeho kontakty. Spolecné s kolegy z dalSich slozek Integrovaného
zachranného systému a praktickymi lékaii délame maximalni mozna opatfeni pro
zamezeni komunitniho Sifeni. Chtéla bych pozadat naSe spoluobCany o odpovédnost a
ohleduplnost. Lehkovaznost neni na misté a ¢as, v€asné informace o pobytu v zahranici
¢i pfiznacich onemocnéni, jsou pro snizeni rizik pfenosu rozhodujici,” zdd4 vefejnost o
spolupraci feditelka KHS Jihogeského kraje Kvetoslava Kotrbova. 83

,Od pond€lniho rana spolupracujeme se slozkami IZS pii kontrolach na
hrani¢nich pfechodech. Moc dékuji hasi¢tm, cizinecké policii, Armadé CR a
zdravotnikiim za préci, kterou v terénu odvadéji. Jsem rada, ze obCané plné vyuzivaji nase
informacni linky, které jsme zfidili v kazdém okrese. Zajem je i o vikendu obrovsky a
proto prosim volajici o ptipadnou trpélivost, pokud se nemohou napoprvé dovolat. Kroky,
jak postupovat po navratu ze zahrani¢i véetné piehledu ohnisek nédkazy, najdou obcané
na naSem webu i strankach Ministerstva zdravotnictvi nebo krajského ufadu. Plati, ze
osoby, které nemaji pfiznaky jako je vysoka teplota, kaSel ¢i dusnost, se pfi navratu z
ohniska hlési telefonicky u svych praktickych 1ékaiti nebo Iékatti pro déti a dorost, ktefi
rozhodnou o piipadné domaci karanténng. Zadame ty, kteii u sebe pozoruji ptiznaky, aby
nikam nechodili a rozhodné kontaktovali telefonicky svého 1ékare, ptipadné pracovniky
krajské hygienicka stanice,” vyzyva fteditelka KHS Jihoceského kraje Kvetoslava

Kotrbova.®*

8 V JihoGeském kraji potvrzen prvni vyskyt onemocnéni Covid-19 | www.kraj-jinocesky.cz. Kraj
Jihocesky [online]. Copyright © 2022 JihoCesky kraj. Designed by [cit. 25.03.2023]. Dostupné
z: https://kraj-jihocesky.cz/v-jihoceskem-kraji-potvrzen-prvni-vyskyt-onemocneni-covid-19
84 V JihoCeském kraji potvrzen prvni vyskyt onemocnéni Covid-19 | www.kraj-jihocesky.cz. Kraj
Jihocesky [online]. Copyright © 2022 JihoCesky kraj. Designed by [cit. 25.03.2023]. Dostupné
z: https://kraj-jihocesky.cz/v-jihoceskem-kraji-potvrzen-prvni-vyskyt-onemocneni-covid-19
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6 Povodné

., Povodné jsou prirodni fenomeén, kterému nelze zabranit. Jejich nepravidelny
vyskyt a variabilni rozsah velmi nepriznive ovliviiuje vnimani rizik, které prindseji, coz
velmi komplikuje realizaci a postup preventivniho opatient ‘&

Povodné jsou nejéastéjsi krizovou situaci u nas v CR. Do novodobych dgjin se
zapsaly zejména velké povodné v letech 1997, 2002, 2006 a 2013.%

Povodnémi se pro ucely tohoto zdkona rozumi ptechodné vyrazné zvySeni
hladiny vodnich toka nebo jinych povrchovych vod, pti kterém voda jiz zaplavuje tzemi
mimo koryto vodniho toku a miize zptsobit Skody. Povodni je i stav, kdy voda muze
zpisobit Skody tim, ze z ur¢itého tizemi nemuze docasné prirozenym zptisobem odtékat
nebo jeji odtok je nedostatecny, ptipadné¢ dochézi k zaplaveni uzemi pii soustiedéném
odtoku srazkovych vod. Povodenn miize byt zplisobena pfirodnimi jevy, zejména tanim,
destovymi srazkami nebo chodem ledu (pfirozena povodeni), nebo jinymi vlivy, zejména
poruchou vodniho dila, ktera mtze vést az k jeho havarii (protrzeni) nebo nouzovym
feSenim kritické situace na vodnim dile (zv14stni povodei).®’

Povodent za¢ind vyhlaSenim druhého nebo tfetitho stupné povodnové aktivity
(§70) a kon¢i odvolanim tfetitho stupné povodnové aktivity, neni-li v dob¢ odvolani
ttetiho stupné povodiiové aktivity vyhlaSen druhy stupeit povodnové aktivity. V tom
ptipadé konc¢i povoden odvolanim druhého stupné povodnoveé aktivity. Povodni je rovnéz
situace uvedend v odstavci 1, pfi niZ nebyl vyhlaSen druhy nebo tieti stupent povodiové
aktivity, ale stav nebo pritok vody v pfislusSném profilu nebo srazka dosédhla smérodatné
urovné pro néktery z téchto stupiii povodiové aktivity podle povodiového planu
pfisluSného uzemniho celku. Pochybnosti o tom, zda v uritém uzemi a v urcitém case
byla povodet, rozhoduje, je-li spInéna néktera z téchto podminek, vodopravni uiad.®

Za nebezpeci povodné se povaZuji situace zejména pii:

a) dosazeni stanoveného limitu vodniho stavu nebo prutoku ve vodnim toku a jeho

stoupajici tendenci,

85 STATNIKOVA, Pavla. Povodné a zaplavy. V Praze: Paseka, 2012. Zmizela Praha. ISBN 978-80-7432-
182-5.

86 Povodné | Portal krizového fizeni HZS JmK. Home | Portal krizového fizeni HZS JmK [online].
Copyright  ©2020. Portal krizového  fizeni  JmK. [cit. 13.02.2023]. Dostupné
z: https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne

87 Z4kon &. 254/2001 Sb., o vodach a o zméné nékterych zakoni (vodni zakon)

8 Zakon €. 254/2001 Sb., o vodéch a o zméné nékterych zakoni (vodni zakon)

37


https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne

b) déletrvajicich vydatnych destovych srazkach, poptipadé prognodze nebezpeci
intenzivnich deStovych srazek, ocekdvaném nahlém tani, nebezpecném chodu ledli nebo
pii vzniku nebezpecnych ledovych zacp a napéchii, nebo

¢) vzniku mimotadné situace na vodnim dile, kdy hrozi nebezpeéi jeho poruchy.&

6.1 Povodiiové organy
Rizeni ochrany pred povodnémi zabezpetuji povodiiové organy. Rizeni ochrany
pied povodnémi zahrnuje pfipravu na povodnové situace, fizeni, organizaci a kontrolu
vSech ptislusnych ¢innosti v pribehu povodné a v obdobi nasledujicim bezprostredné po
povodni véetné fizeni, organizace a kontroly ¢innosti ostatnich ti¢astnikli ochrany ptred

povodnémi. Povodiiové organy se pfi své ¢innosti fidi povodiiovymi plany.*

V obdobi mimo povoden jsou povodiiovymi organy:
a) organy obci a v hlavnim mésté Praze organy méstskych ¢asti,
b) obecni ufady obci s rozsifenou plisobnosti a v hlavnim mésté Praze Gitady méstskych
¢asti stanovené Statutem hlavniho mésta Prahy,
C) krajské utady,
d) Ministerstvo zivotniho prostiedi; zabezpeceni piipravy zachrannych praci prislusi

Ministerstvu vnitra.®

Po dobu povodné jsou povodiovymi organy:

a) povodnové komise obci a v hlavnim mésté Praze povodiiové komise méstskych ¢asti,
b) povodiové komise obci s rozsitenou pusobnosti a v hlavnim mésté Praze povodiové
komise méstskych ¢asti stanovené Statutem hlavniho mésta Prahy,

C) povodiiové komise kraji,

d) Ustedni povodiiova komise.

Povodnové organy mohou v dobé povodné Cinit opatfeni a vydédvat operativni
ptikazy k zabezpeceni ochrany pted povodnémi, v odivodnénych ptipadech i nad ramec
platnych povodiovych plant s tim, ze v takovém piipadé¢ musi neprodlené uvédomit
dotcené osoby. VSechna pfijata opatfeni a vydané piikazy se zapisuji do povodiiové knihy

a musi byt pfistupné k nahlédnuti osobam vykonavajicim ptisobnost mistné ptisluSnych

89 Zakon ¢. 254/2001 Sb., o vodach a o zmé&né& né&kterych zakonti (vodni zikon)
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povodnovych organi, nebo zpiisobem umoziujicim dalkovy piistup. Na vydavani téchto
ptikazl se nevztahuje spravni fad. Mimotadné pravomoci povodiovych organa zacinaji
vyhlaSenim druhého nebo tfetiho stupné povodnové aktivity a kon¢i odvolanim téchto
stupii.®

Povodiové organy nebo jiné osoby na jejich piikaz jsou pfi povodni za Gcelem
provadéni zachrannych a zabezpecovacich praci opravnéni vstupovat v nezbytném
rozsahu na cizi pozemky a do objekti.%

Organy statni spravy a jiné organy jsou povinny povodiovym orgdniim pomahat
na jejich vyzvu pii zajistovani ¥izeni ochrany pied povodnémi.®

Povodiovy organ nizsiho stupné mize pozadat povodiiovy organ vyssiho stupné
o pfevzeti fizeni ochrany pfed povodnémi v ptipad¢€, Ze vlastnimi silami neni schopen
tuto ochranu zajistit.%

Povodnovy organ, ktery pfevezme fizeni ochrany ptfed povodnémi na zakladé
zadosti povodnového organu nizsiho stupné nebo z vlastniho rozhodnuti, je povinen
ozndmit pfisluSnym niz§im povodiiovym organiim datum a cas prevzeti, rozsah
spolupréce, ukonceni fizeni ochrany pfed povodnémi a provést o tom zdpis v povodnoveé
knize. Niz8i povodiové organy zistavaji dale ¢inné, provadéji ve své tizemni ptisobnosti
opatieni podle svych povodiovych pland v koordinaci s vy$§im povodiiovym organem
nebo podle jeho pokyni.®’

Pokud dojde k vyhlasSeni krizového stavu podle jiného pravniho pfedpisu, zaseda
piisluSny krizovy §tab a ptislusna povodiiova komise spolecné. Pravomoci povodiiovych

organti nejsou vyhlagenim krizového stavu dotéeny.*

6.2 Ochrana pred povodnémi

Ochranou pfed povodnémi se rozumi Cinnosti a opatfeni k pfedchdzeni a

zvladnuti povodiového rizika v ohrozeném uzemi. Zajist'uje se systematickou prevenci a

operativnimi opatienimi.®®

Operativni opatieni jsou zabezpecovana podle povodiiovych planti a pti vyhlaSeni

krizového stavu podle krizovych plant.1%
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K zajisténi ochrany pted povodnémi je kazdy povinen umoznit vstup, pfipadné

vjezd na své pozemky, popiipadé stavby tém, ktefi fidi, koordinuji a provadéji

zabezpecovaci a zachranné prace, pfispét na piikaz povodiovych organt osobni a vécnou

pomoci k ochrané zivotii a majetku pired povodnémi a fidit se ptikazy povodnovych

organt.!

na jeji nahradu.

01

Pokud pfi této Cinnosti vznikla vlastnikovi pozemku nebo stavby skoda, ma narok
102

6.3 Druhy povodni v CR

U nas se mohou vyskytnout tyto druhy povodni:

Jarni povodné - dochazi k nim v disledku tani snéhu v jarnich mésicich nebo
v zimé pfi dil¢ich oblevach. Casto byvaji také doprovazeny destovymi srazkami,
coz vyrazné zhorSuje povodnovou situaci. Tento typ povodné zasahl fadu mist

v CR na pfelomu biezna a dubna 2006.1%3

Letni povodné - tento typ povodni vznika pti déletrvajicich intenzivnich srazkach
zejména v letnich mésicich. Prikladem jsou povodné z ¢ervence 1997, kdy byla
postiZzena zejména pievazna cast Moravy. Tato povodei si vyzadala 50 lidskych

ob&ti. 104

Privalové povodné- znamé taky jako ,bleskové™ - vznikaji rovnéz v letnich
mésicich, avSak na rozdil od predchozich povodni jsou charakterizovany
kratkodobymi, velice intenzivnimi sraZkami pfi bourkach. Zpravidla byva
zasazeno malé uzemi. Voda mé obrovskou ni¢ivou silu a zpiisobuje znacné skody
na majetku. Dalo by se fici, Zze tento typ povodni je v poslednich letech

U nas nejcastéjsi. Miizeme jmenovat napi. povodné v roce 2009, které pustosily

zejména Novoji¢insko, nebo v roce 2010 Liberecky kraj.1%

101
102

Zakon €. 254/2001 Sb., o vodach a o zméné nékterych zakont (vodni zakon)
Zakon €. 254/2001 Sb., o vodach a o zméné nékterych zakont (vodni zakon)

103 Povodné | Portal krizového fizeni HZS JmK. Home | Portdl krizového Fizeni HZS JmK [online].
Copyright ©  2020. Portdl  krizového  fizeni JmK. [cit.  13.02.2023].  Dostupné
z: https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne

104 Povodng | Portal krizového fizeni HZS JmK. Home | Portdl krizového fizeni HZS JmK [online].
Copyright ©  2020. Portdl  krizového  fizeni JmK. [cit.  13.02.2023].  Dostupné
z: https://www.Kkrizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne

195 Povodng | Portal krizového fizeni HZS JmK. Home | Portdl krizového fizeni HZS JmK [online].
Copyright ©  2020. Portdl  krizového  fizeni JmK. [cit.  13.02.2023].  Dostupné
z: https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne

40


https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne
https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne
https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne

o Ledové povodné- vznikaji v zimnich mésicich, kdy se v diisledku otepleni ledova
vrstva na vodnim toku narusi a jednotlivé kry se vrstvi, ¢imz dochazi k ptehrazeni
koryta. V tinoru 2012 ohroZovala feka Svratka v disledku nahromadénych ker
nekolik obci na TiSnovsku. Vyvstala proto nutnost nahromadéné kry odstielit,

diky ¢emuz nésledné doslo k pfirozenému odtoku vody.%

e Zvlastni povodné - vznik tohoto typu povodné je oproti vyse uvedenym mén¢e
pravdépodobny, nicméné dopady by byly katastrofalni. Zvlastni povodné vznikaji
poruchou vodniho dila, nejhors$i ptfipad je uUplné protrzeni hraze piehrady.
Ptikladem je povoden z roku 1916, kdy doslo k protrzeni piehrady Bila Desna
Vv Jizerskych hordch. Tato udélost si vyzadala 62 obéti. 307 lidi zGstalo

bez piistiesi.%’

6.4 Jak se chovat pri povodnich a po nich a jaka je pomoc
Pii povodnich

e Vyvez vozidlo z garaze, doplii pohonné hmoty a zaparkuj ho mimo
zaplavové tizemi, nebudes-li jej pouzivat pii evakuaci,

o Priprav si evakuac¢ni zavazadlo pro celou rodinu a vozidlo, budes-li ho
vyuzivat pii evakuaci,

o Prestéhuj potraviny, obleCeni, nabytek, stroje a zafizeni, suroviny a dalsi
materialy ze zaplavovych do vyse polozenych mist, nebo do vyssich pater
budovy,

e Odvez nebo nezavadné zlikviduj nebezpecné latky,

e Zajisti ochranu domacimu a hospodafskému zvifectvu vyvedenim nebo

umoznénim opusténi mist ustdjeni v ptipadé nedostatku Gasu,'%8

e Piizaplavovani budovy nebo i po pferuseni dodavky vypni piivod

elektrického proudu, uzavti hlavni ptivod plynu a vody,

196 Povodné | Portal krizového fizeni HZS JmK. Home | Portdl krizového Fizeni HZS JmK [online].
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o V piipad¢ zaplavovani domu a nezvladani ochrany vlastni silou a prostfedky
v€as pozadej o pomoc povodnovy organ obce,
e Nezustavej v miste, kde bys mohl ohrozit zivot svlij a svych blizkych,
Zbyteéné neriskuj, jednej v klidu a s rozvahou.1%
Po povodnich
e Nech si zkontrolovat stav obydli, zejména statiku, rozvody a kanalizaci,

e Zlikviduj vodou kontaminované potraviny, plodiny a uhynulé zvifectvo
a dodrzuj
zakladni hygienické pravidla,

e Pfiobnové studni azdroju pitné vody se fid pokyny odbornikd, nepij
vodu z mistnich zdrojt, dokud nebude provéiena jeji kvalita,

o Kontaktuj ptislusné pojistovny ohledné nahrady skod,
e Pokud mozno aktivné se zapoj pfi likvidaci nésledkt povodni,
e Jednej z rozvahou, pomahej sousediim, starym a nemocnym lidem,

e Dbej dodrzovani hygienickych zasad pfipracich naizemi zasazeném
povodni a nech si fadné oSettit kazdé oteviené zranéni,

Informuj se 0 mistech humanitarni pomoci a v piipadé stavu nouze si vyzadej finanéni,
materialni, psychologickou nebo socilni pomoc.!*°

Pomoc

Pravideln¢ dodévané jasné a pravdivé informace o vyvoji situace (o postupu pii
likvidaci nésledkd, o tom, co bude nasledovat, na jaké instituce a jakym zpisobem se
obracet?).

Blizkost druhych lidi, nabidky konkrétni praktické pomoci (i opakované). Byt
druhému nevtiravé k dispozici, naslouchat, kdyz chce druhy hovofit. Informovat o

moznostech odborné pomoci, pfipadné tuto pomoc zprostiedkovat.!!!

6.5 Stupné povodiové aktivity
Stupni povodiiové aktivity se pro Ucely tohoto zdkona rozumi mira povodinového

nebezpeci vdzana na smérodatné limity, jimiz jsou zpravidla vodni stavy nebo priutoky v

109 Co délat pii povodni a nasledné po ni - Oficialni stranky Mésta Vitkov. Uvodni stranka - Oficialni
stranky ~ Mésta  Vitkov [online]. ~ Copyright © 2023 [cit.  02.04.2023].  Dostupné
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https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/mimoradne-udalosti/povodne/co-je-to-
povoden.html?gclid=CjO0KCQjwz6ShBhCMARISAH9AOqVyoqFbUF46x1GiyEz7DLVarepguUl2eRupe
kt2aMZY _c8PzF6YQXgaArOBEALw_wcB/

42


https://www.vitkov.info/mestsky-urad/ochrana-obyvatel/co-delat-pri-povodni-a-nasledne-po-ni/
https://www.vitkov.info/mestsky-urad/ochrana-obyvatel/co-delat-pri-povodni-a-nasledne-po-ni/
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/mimoradne-udalosti/povodne/co-je-to-povoden.html?gclid=Cj0KCQjwz6ShBhCMARIsAH9A0qVyoqFbUF46xIGiyEz7DLVarepguU12eRupekt2aMZY_c8PzF6YQXgaAr0BEALw_wcB/
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/mimoradne-udalosti/povodne/co-je-to-povoden.html?gclid=Cj0KCQjwz6ShBhCMARIsAH9A0qVyoqFbUF46xIGiyEz7DLVarepguU12eRupekt2aMZY_c8PzF6YQXgaAr0BEALw_wcB/
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/mimoradne-udalosti/povodne/co-je-to-povoden.html?gclid=Cj0KCQjwz6ShBhCMARIsAH9A0qVyoqFbUF46xIGiyEz7DLVarepguU12eRupekt2aMZY_c8PzF6YQXgaAr0BEALw_wcB/

hlasnych profilech na vodnich tocich, poptipad¢ na mezni nebo kritické hodnoty jiné¢ho

jevu uvedené v piislusném povodiovém planu.!t?

Rozsah operativnich opatieni provadénych pro ochranu pied konkrétni povodni
se Tidi nebezpecim nebo vyvojem povodiové situace, kterd se vyjadfuje tiemi stupni

povodiové aktivity, kterymi jsou:!t3

a) prvni stupen (stav bd€losti) nastava pii nebezpeci pfirozené povodné a zanika,
pominou-li pfi¢iny takového nebezpeli; tento stav nastava rovnéz vydanim vystrazné
informace piedpovédni povodiové sluzby; vyzaduje vénovat zvySenou pozornost
vodnimu toku nebo jinému zdroji povodiového nebezpeci, zahajuje ¢innost hlasna a
hlidkovéa sluzba; na vodnich dilech nastava tento stav pii dosazeni meznich hodnot
sledovanych jevil a skutecnosti z hlediska bezpec¢nosti dila nebo pfi zjisténi mimotadnych

okolnosti, jez by mohly vést ke vzniku zv1astni povodng,

b) druhy stupen (stav pohotovosti) se vyhlasuje, kdyz nebezpeéi piirozené
povodné prerustd v povoden, ale nedochazi k vétsim rozliviim a skodam mimo koryto;
vyhlaSuje se také pii ptrekroceni meznich hodnot sledovanych jevli a skutecnosti na
vodnim dile z hlediska jeho bezpe¢nosti; aktivizuji se povodiiové organy a dalsi ucastnici
ochrany pted povodnémi, uvadéji se do pohotovosti prostiedky na zabezpecovaci prace,

provadéji se opatieni ke zmirnéni priibéhu povodné podle povodiiového planu,*®

C) tfeti stupen (stav ohrozeni) se vyhlasuje pii bezprostfednim nebezpeci nebo
vzniku Skod vétsiho rozsahu, ohroZeni Zivotl a majetku v zaplavovém tzemi; vyhlaSuje
se také pti dosazeni kritickych hodnot sledovanych jevli a skute¢nosti na vodnim dile z
hlediska jeho bezpecnosti soucasné se zahdjenim nouzovych opatfeni; provadéji se
povodilové zabezpecovaci prace podle povodilovych planti a podle potieby zachranné

prace nebo evakuace.!®

Druhy a tfeti stupeil povodiové aktivity vyhlaSuji a odvolavaji ve svém tizemnim
obvodu povodiové organy. Podkladem je dosazeni nebo pifedpovéd’ dosazeni
smérodatného limitu hladin nebo pratoka stanovenych v povodnovych planech, zprava

ptedpovédni nebo hlasné povodiové sluzby, doporuceni spravce vodniho toku, oznameni

112 Zakon ¢. 254/2001 Sb., o vodach a o zméné nékterych zakond (vodni zakon)
113 Zakon ¢&. 254/2001 Sb., o vodach a o zméné nékterych zakoni (vodni zakon)
114 Zakon ¢&. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&né nékterych zakond (vodni zakon)
115 Zakon ¢&. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&né nékterych zakont (vodni zakon)
116 Zakon €. 254/2001 Sh., o vodach a o zméné nékterych zakontl (vodni zikon)
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vlastnika vodniho dila, pfipadné dalsi skutecnosti charakterizujici miru povodinového
nebezpeéi. O vyhlaseni a odvolani povodiové aktivity je povodiovy organ povinen

informovat subjekty uvedené v povodiovém planu a vyssi povodiovy orgén.

Smérodatné limity vodnich stavli pro vyhlasovani stupna povodiové aktivity jsou

obsazené v povodiiovych planech a jsou zdvazné pro povodiiové plany nizsich stuprit.tt’

Obrazek ¢. 3 Stupné povodiiové aktivity

I - nastava pfinebezpeti povodné a zanikd, pominou-li pfitiny takového nebezpeti
o - pii 1. SPA jeété nedochazi kvybieieni toku a jeho rozlivim, a tedy ani
BDELOST k hmotnym ékodam na majetku
- wyhladuje jej pfislusny povodiovy organ, kdyZ nebezpeti povodné preristd
|| s v povoderi a v dobé povodné, kdy viak jesté nedochazi k vétéim rozlivim
POHOTOVOST | = Pfi 2. SPA jiz dochazi k prvnim rozlivim, které viak nepachaji vétsi skody na
majetku (vétsinou jen zaplavovani pfibfeinich luk a porostd)
vyhladuje pfislusny povodiovy organ vdobé povodné pfi bezprostfednim
nebezpeti nebo pfi vzniku vétdich skod, ohroieni majetku a Zivotd
v zaplavovém uzemi
- pii 3. SPA dochadzi k zaplavovani mést a obci, a proto se provadéji zabezpecovaci
{i zachranné prace

(zdroj: https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/povodne)

6.6 Dokumentace a vyhodnoceni povodni
Utelem dokumentace je zabezpedeni pritkaznych a objektivnich zaznami o

pribéhu povodné, o provedenych opattenich k ochran€ pted povodnémi, o pficin€ vzniku
a velikosti §kod a o jinych okolnostech souvisejicich s povodni. K tomu zejména slouzi
zaznamy v povodnové knize, pribézny zdznam vodnich stavli a orientacnich hodnot
rychlosti a priutoki, prubézny zdznam tidaji o provozu vodnich dél ovliviigjicich pribéh
povodné, oznacovani nejvyse dosazené hladiny vody, zaméfovani a zakreslovani zaplavy,
monitorovani kvality vody a moZznych zdroji znecisténi, fotografické snimky a filmové

zaznamy, Gcelovy terénni priizkum a Setfeni. '

Povodiové organy obci a obci s rozsifenou plisobnosti a ti¢astnici ochrany pied
povodnémi, jimZ je to zdkonem uloZeno, zpracovavaji zpravu o povodni, pii které byla
vyhlaSena povodnova aktivita, doSlo k povodiovym Skoddm nebo byly provadény
povodiiové zabezpe€ovaci a zachranné prace. Povodnové organy provadéji vyhodnoceni
povodné, které obsahuje rozbor pfic¢in a pribéhu povodné, popis a posouzeni u€innosti
provedenych opatfeni, vécny rozsah a odborny odhad vyse povodiiovych Skod a navrh

opatfeni na odstranéni nasledki povodné. Zpravu zpracuji do 3 mésicti po ukonceni

117 Zakon &. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&né nékterych zakont (vodni zakon)
118 Z4kon &. 254/2001 Sh., o vodach a o zméné nékterych zakond (vodni zakon)
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povodné, v ptipad€ potieby rozsahlejSich dokumentacnich praci se provede dopliikové

vyhodnoceni do $esti mésicii po ukonéeni povodné. !

Evidenci vyhodnocenych povodni zajistuji spravci povodi a z hlediska
hydrologického Cesky hydrometeorologicky ustav. A zpravy o povodni jsou piedavany

k vyuziti vy$§imu povodiiovému organu a k evidenci spravci povodi.t?

6.7 Povodiova opatieni

Povodnova opatieni jsou piipravna opatifeni, opatieni provadéna pii nebezpeci

povodné, za povodné a opatieni provadéna po povodni.t?:
Ptipravna opatieni jsou:

a) stanoveni zaplavovych uzemi,

b) vymezeni smérodatnych limitt stupitt povodiové aktivity,

C) povodnové plany,

d) povodiové prohlidky,

e) piiprava ptedpovédni a hlasné povodiové sluzby,

f) organizac¢ni a technicka pfiprava,

g) vytvafeni hmotnych povodiovych rezerv,

h) piiprava Gi¢astnikil povodiiové ochrany.'?2
Opatieni pii nebezpeci povodné a za povodné jsou:

a) ¢innost predpovédni povodiové sluzby,

b) ¢innost hlasné povodnové sluzby,

C) varovani pfi nebezpec¢i povodné,

d) ztizeni a ¢innost hlidkové sluzby,

e) vyklizeni zaplavovych uzemi,

f) fizené ovliviiovani odtokovych poméru,

g) povodnové zabezpecovaci prace,

h) povodiové zachranné prace,

i) zabezpedeni nahradnich funkci a sluzeb v izemi zasazeném povodni.'?3
Opatieni po povodni jsou:

a) eviden¢ni a dokumentacni prace,

b) vyhodnoceni povodiové situace v¢etn€ vzniklych povodinovych skod,

119 Zakon ¢&. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&né nékterych zdkon (vodni zékon)
120 74akon &. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&né nékterych zakont (vodni zakon)
121 74kon &. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&né nékterych zakont (vodni zakon)
122 74kon ¢&. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&né nékterych zakont (vodni zakon)
123 Zakon €. 254/2001 Sb., o vodach a o zméné nékterych zakontl (vodni zikon)
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¢) odstranéni povodiiovych $kod a obnova tizemi po povodni.'?*
Povodiova opatieni podle odstavcii 1 az 4 nejsou vystavba, udrzba a opravy
staveb a ostatnich zafizeni slouzicich k ochrané pted povodnémi, jakoz 1 investice

vyvolané povodnémi.'?®

6.8 Povodné 2002

Povoden ze srpna roku 2002 podminéna vydatnymi trvalymi srazkami patii mezi
nejvyznamnéjsi znamé povodiové katastrofy v Ceské republice. Vyzadala si celkem 19
lidskych zivotl a materidlni Skody vycislené na 73 miliard K¢. Postizeno bylo 986 obci

ve 43 okresech pii¢emz 98 obci bylo zcela zaplaveno.?®

Jedna se o jednu z nejvétsich mimoradnych udalosti v historii Ceské republiky,
kterad s povodnémi na Moravé v roce 1997 a povodnémi v roce 2013 patii mezi nejvetsi
ptirodni katastrofy, pokud mluvime o moderni ¢eské historii. Povodné zasahly vétSinu

piitokd Vitavy a ovlivnily pritok Labe a jeho pitok. %’

6.8.1 Povodné v Jihoceském kraji 2002

Den, ktery je povazovan jako zacatek téchto povodni je 6. srpna, kdy
meteorologové avizuji, ze v néasledujicich dnech bude pocasi ovliviiovat brazda nizkého
vzduchu. Piehanky maji byt pouze misty, vSe se zda naprosto v poradku. Vecer téhoz dne
se ale vie rychle zméni. CHMU vydava vystrahu pied vytrvalym destém, ktery ma v noci
na stfedu 7. srpna zasahnout jih a jihozapad Cech.? Ptedpovédi meteorologii se naplnily.
Jiz ve sttedu 7. srpna postihly silné ptivalové srazky jih zemé a rozvodnily feky. Na
nekolika mistech hladiny fek dosahly druhych 1 tfetich stupni povodiiové aktivity. Zde
za¢ina ¢innost IZS. Hasi¢i na mnoha mistech cerpaji vodu ze sklepii a dochazi k evakuaci
détského tabora v Licové. Dochéazi ke komplikaci dopravy a provozu. Zejména na
mezinarodni silnici ESS5 z Tabora do Ceskych Budgjovic. Nasleduje také sesuv pidy na

7eleznici. Vodohospodafi zaGinaji odpoustét naplnéné piehrady (Lipno, Rimov,

124 74kon &. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&n& nékterych zakont (vodni zakon)

125 74kon &. 254/2001 Sh., o vodach a o zmé&né nékterych zdkon (vodni zékon)

126 BRAZDIL, Rudolf. Historie pocasi a podnebi v Ceskych zemich. Brno: Masarykova univerzita v Brng,
2005. ISBN 80-210-3864-0.

121 BRAZDIL, Rudolf. Historie pocasi a podnebi v Ceskych zemich. Brno: Masarykova univerzita v Brng,
2005. ISBN 80-210-3864-0.
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Husinec).1?® Trvalé srazky v obdobi od 8. do 10. srpna do¢asné ustaly, vyskytovaly se jen
lokalni lijaky a bourky. Nicméné voda zacina zaplavovat jihoceskd mésta, konkrétné voda
z Malse se v Ceskych Budgjovicich zastavila kousek od hlavniho namésti a odfizla tak
centrum od sidlist. Nastava evakuace pres 2000 lidi. Ceské Budg&jovice hlasi 50letou
vodu. Problémy zacind plisobit i zminéna feka Blanice, ktera ohrozuje Bavorov, Vodiany
1 Protivin, kde feka ponicila most. Ve vecernich hodindch 8. srpna musi hasic¢i evakuovat
zhruba 15 domtl v Putimi na Pisecku. Cesko ma tento den také prvni obéti zaplav, mezi
kterymi je 1 dobrovolny hasic, ktery zahynul pti zachrannych pracich. Prvni vina zaplav
ke dni 10. srpna skoncila a zacina velky uklid a s¢itani Skod. Meteorologové ale varovali
pied dal$imi srazkami.’®® Ke dni 11. srpna si zaplavy vyzadaly jiz Sest Zivoti. Hladiny
ek dale klesaji a tfeti povodiiovy stupent plati uZ jen na Malsi v Roudném. Obtizna situace
je urybniku Rozmberk, ktery zaciné ptetékat. Na jihu republiky ale opét zacalo prset a je
vydana vystraha pred dalSimi ptfivalovymi desti, které mohou byt jesté¢ vice niCivé.
Rozvodnéna Vltava zacala pred ptlnoci zaplavovat chaty u Slapské piehrady. Hasici

evakuovali nékolik 1idi.13?

129 Katastrofalni povodent v CR v srpnu 2002 | Ceskd meteorologickéa spole¢nost. Ceska meteorologicka
spole¢nost [online]. Dostupné z: http://www.cmes.cz/cs/node/417

130 Katastrofalni povodent v CR v srpnu 2002 | Ceskd meteorologické spole¢nost. Ceska meteorologicka
spole¢nost [online]. Dostupné z: http://www.cmes.cz/cs/node/417
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— Ceska televize. CT24 — Nejdavéryhodngjsi zpravodajsky web v CR — Ceské televize [online].
Copyright © Ceska televize 1996 [cit. 05.04.2022] Dostupné z
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7 Vyzkum

Vyzkum pro bakalatrskou praci byl realizovan pomoci on-line dotazniku. Dotaznik
byl vytvoren v programu Survio. Dotaznik byl zcela anonymni a byl vytvoifen autorkou
prace pouze pro ucely této bakalatrské prace. Celkem bylo osloveno 129 osob, které jsou
obyvateli Jihoceského kraje. Respondenti byli vybrani podle riznych v€kovych kategorii,
abych zastoupila kazdou kategorii a podle toho zda respondenti ziji v JihoCeském kraji.
Dotaznik vyplnilo celkem 68 osob. Celkova tspésnost vyplnéni dotazniku byla 53%. Sbér
dat probihal na pielomu listopadu a prosince roku 2022. Cilem dotazniku bylo zjistit, jak
lidé zvladaji zaté€zové situace a stres piinich. VSem oslovenym respondentiim byl odeslan
pfimy webovy odkaz. Dotaznik obsahuje 13 otdzek. V dotaznikovém Setfeni je 11

uzavienych otdzek a 2 oteviené. U uzavienych otdzek méli respondenti moznost vybéru

odpovédi. Vzor dotazniku se nachazi na konci préace v ptilohach.

Graf ¢. 1 Jakou mate zkuSenost s povodnémi?

= Pfima

= Nepfima

Prvni otadzka vlastniho vyzkumu byla zaméfena na to, jakou zkuSenost maji
respondenti s povodnémi. 72% respondentti ma piimou zkusenost s povodnémi. A 28%

respondentl ma neptimou zkuSenost.
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Graf ¢. 2 Co jste prozivali béhem povodni?

m Nezazil/a jsem,
nepamatuji si

= Soucit s
ohrozenymi
= Strach

Obava o ztratu
majetku

= Uzkost

Druhé otazka byla zaméfena na to, co respondenti béhem povodni prozivali.
Nejvice respondentt tedy 43% odpovédélo, ze povodné nezazili nebo si je nepamatuji.
28% respondentll mélo soucit s ohrozenymi. DalSich 16% mélo strach. 7% respondentt

mélo obavu o ztratu majetku. A nejméné procent tedy 6% zaZivalo Gzkost.

Graf ¢. 3 Jak jste reagovali na danou situaci

m Nezazil/a jsem,
nepamatuji si
= Pomoc pti odklizeni

= Hmotna pomoc

Finan¢ni pomoc

Tteti otdzka byla zaméfena na to, jak respondenti na danou situaci reagovali.
Nejvice respondentl tedy 40% odpoveédélo nezazil/a jsem, nepamatuji si. Dale 28%

pomohlo pti odklizeni. 16% piispélo hmotnou pomoci a dalsich 16% finan¢ni pomoci.
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Graf €. 4 Jakou mate zkuSenost s covid-19?

= Pfima

= Nepfima

Vice jak polovina tedy 63% mélo pfimou zkuSenost. CoZ znamend, ze si
koronavirem prosli. A 37% mélo nepfimou zkuSenost. To znamend, ze koronavirus

neprodélali.

Graf €. 5 Co jste prozivali béhem covidu-19?

m Obava z ndkazy
jiné osoby

= jina...

= Strach

Deprese

= Socialni smrt

Nejvice respondentti 35% mélo obavu z ndkazy jiné osoby. 24% vybralo odpovéd
jind... Strach béhem covidu-19 prozivalo 21%. Depresemi trpélo 10% respondentt a 10%

respondentl zazivalo socidlni smrt.
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Graf ¢. 6 Jak jste reagovali na covid-19?

m ZvySena hygiena
= Ockovani
= Omezeni

socialnich stykd

Jina...

ZvySené hygiené se podrobilo 42% respondentl. Socidlni styk omezilo 24%
respondentli. Ockovat se nechalo 24% respondenti. A nejméné tedy 10% odpovédélo

jind...

Graf ¢. 7 Jak se k vam chova okoli, kdyZ se u vas projevi stres?

m Podpora

= Ignorace

Podporu od okoli dostava 82% respondentd a 18% respondenti je ignorovano.
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Graf ¢. 8 Jak okoli vnima vaSe projevy stresu?

= Nevim

= Podpora

= Nijak
Litost

= Pomoc

= Uklidiuji mé

Dalsi otazka je zaméfena na to jak okoli vnima projevy stresu u respondentu.
Nejvice respondentiim (29%) se okoli snazi pomoci. DalSich 23% se okoli snazi uklidnit.
Podpory od okoli se dostava 21% respondenttl. Litost projevuje okoli u 12 % respondentd.
Okoli dalSich 12% respondentii vnima projevy stresu nijak. A nejméné respondentt (3%)

nevi jak okoli vnima projevy stresu.

Graf ¢. 9 Mate obranné mechanismy k zvladani stresu?

= Ano

= Ne

Obranné mechanismy mé 71% a 29% nema obranné mechanismy.
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Graf ¢. 10 Pokud jste odpovédéli na predchozi otazku ANO odpovézte.

= Uték do fantazie
= Vytésnéni
= Ustup

13%

Jina...
= Popfeni

m Sebeobvinovani

Podle grafu 25% respondentt utikd do fantazie. DalSich 23% pouziva metodu
vytésnéni. 21% ustup, 13% odpovédelo jina... Popieni uzije 10% respondentii a 8% se

obvinuje.

Graf ¢. 11 Vite na koho se v pripadé stresu obratit?

= Ano

= Ne

Z grafu je patrné, ze 72% vi na koho se obratit pfi stresu a 28% nevi kam se obratit.
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Graf ¢. 12 Pokud jste odpovédéli na predchozi otazku ANO, odpovézte ,na koho se

obratite?

® Rodina
= Pratelé
= Psychoterapeut

Ptitel/kyné

Na rodinu se obrati 53% respondentd. Na své pratele 29%. Na svého pritele nebo

pritelkyni se obrati 14% a pouhé 4% se obrati na psychoterapeuta.
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8 Vyhodnoceni vlastniho vyzkumu

V této Casti bakalatské prace jsou shrnuty a podrobné rozebrany vSechny grafy.
Diky dotaznikovému Setfeni byl zjistén hlavni cil bakalatské prace.

Ze ziskanych odpovédi Ize shrnout, ze vétSina respondentl si mysli, ze dokaze
zvladat stres pii mimoradnych udalostech. Z grafti také 1ze zjistit, Ze respondenti védi jak
proti stresu bojovat a na koho se v nejhor$im ptipadé obratit.

Vétsina z dotazovanych Si povodnémi prosli a zazili je, coz je 72% a zbytek
dotazovanych povodné nezazili piimo a to je zbylych 28%. Z tohoto lze usoudit, Ze
vétsina respondentti vi o ¢em stres v takovych situacich je. A o tuto problematiku by se
mélo zajimat vice lidi. Lidé by meéli také védét zdkladni ochrannd opatieni pred
povodnémi. Coz se mohou do¢ist vyse.

Dale prace popisuje, co opravdu lidé behem takové situace prozivaji, jelikoz je to
velice stresova situace, kdy lidé mohou pfijit prakticky o vSe. Nejvice respondentl tedy
43% odpovédélo, ze povodné nezazili nebo si je nepamatuji. 28% respondenti mélo
soucit s ohrozenymi. Dalsich 16% m¢élo strach. 7% respondentd mélo obavu o ztratu
majetku. A nejméné procent tedy 6% zazivalo uzkost. Co tedy z tohoto vyzkumu mizeme
zjistit? Z tohoto Ize usoudit i ptes to, ze 43% dotazovanych povodné vibec nezazili nebo
si je nepamatuji, Ze v takové situaci dokdze strach, obava nebo uzkost ¢lovéka velmi
zasdhnout. Tedy lze shrnout, Ze jsou povodné velmi psychicky naro¢na situace.

Dalsi otazkou bylo, jak lidé reaguji na danou Zivotni situaci. 40% respondentt
odpovédélo nezaZzil/a jsem, nepamatuji si. Déle 28% pomohlo pii odklizeni. 16 % ptispélo
hmotnou pomoci a dal§ich 16% finan¢ni pomoci. Co se tedy timto prizkumem zjistilo?
Vice jak 55% dotazovanych jsou velmi empatické osoby, které si dokazi pomoci
v nelehké Zivotni situaci. V teoretické Casti si lze precist, jak se chovat k zasazenym
osobam.

Dalsi otazka je zaméfena na covid-19. Zda ho respondenti prodélali nebo ne. Vice
jak polovina tedy 63% m¢élo ptimou zkuSenost. Coz znamend, ze si koronavirem prosli.
A 37% mélo nepiimou zkuSenost. To znamena, Ze koronavirus neprod¢lali. Z tohoto Ize
usoudit, ze covid-19 zasahl velkou ¢ast populace, coz se docteme i v teoretické Casti.

Dotazovani béhem covid-19 méli nejvice (35%) obavu z ndkazy jiné osoby. 24%
vybralo odpovéd’ jina... Strach béhem covidu-19 prozivalo 21%. Depresemi trpélo 10%
respondentl a 10% respondentl zaZivalo socialni smrt. Z tohoto Ize usoudit, ze v obdobi

covid-19 to bylo pro vsechny psychicky naro¢né.
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Jak respondenti viibec dodrzovali opatfeni? ZvysSené hygiené se podrobilo 42%
respondentll. Socidlni styk omezilo 24% respondentd. Ockovat se nechalo 24%
respondentl. A nejméné tedy 10% odpovédélo jind. Z vyzkumu vyplyva, ze lidé lidé
zacali vice hledét na hygienu. A snazili se minimalizovat kontakty S ostatnimi osobami.

Dalsi otazky jsou zaméfené pouze na stres a jeho zvladani. Kazdy z nas stres
proziva Uplné jinak. Kazdy z néas se potykd se stresem na dennim poifadku, ale kazdy
Clovek je jiny a tedy cast lidi trpi stresem minimalné a dokéazi s nim velice dobie pracovat
a vV mnoha ptipadech ho dokazou vyuzit i ve sviij prospéch. Ale mnohem vétsi ¢ast lidi
stres zaziva pti mnoho situacich a ve velkém méfitku.

Prvné tedy bylo zjistovano, jak se okoli chova k lidem co prozivaji stres. Podporu
od okoli dostava 82% respondentli a 18% respondentd je ignorovano. Timto se zjistilo,
ze nadmérnd vétSina ma podporu od svého okoli. A zbytek by mél zkusit najit nékoho,
kdo bude v tézkych situacich pfi nich stat.

Nejvice respondentim (29%) se okoli snazi pomoci. DalSich 2% se okoli snazi
uklidnit. Podpory od okoli se dostava 21% respondentil. Litost projevuje okoli u 12%
respondentli. Okoli dalSich 12% respondentli vnima projevy stresu nijak. A nejméné
respondentti (3%) nevi jak okoli vnima projevy stresu. Lze tedy vyzdvihnout to, ze skoro
vsichni maji kolem sebe spravné okoli, které¢ se jim snazi pomoci.

Obranné mechanismy ma 71% a 29% nema obranné mechanismy. DileZitou
soucasti kazdého z nas by mély byt obranné mechanismy a kazdy by si mél uvédomovat
jaké obrané mechanismy jsou pro néj ucinné. Toto je véc, kterou ¢lovék musi zjistit sdm
a miZze mu to trvat i velice dlouho neZz pfijde na mechanismy, které mu budou poméhat
stres ovladat. Tento krok je velice dilezity. Pro mnohé z nas to mohou byt napiiklad rizné
ritudly nebo cviceni, kazdy se stresem naklada jinak. Proto byl zjistén bliZsi priizkum pro
zvladani stresu.

Zde se zjistilo jaké obranné mechanismy respondenti uzivaji. Podle grafu 25%
respondentu utika do fantazie. DalSich 23% pouziva metodu vytésnéni. 21% tstup, 13%
odpovédélo jina... Popfeni uzije 10% respondenti a 8% se obvinuje. Lze tedy fici, Ze lidé
dokazi proti stresu bojovat riznymi svymi ritudly, které mu vyhovuji a poméhaji se od
stresu odprostit. Po pfecteni této prace, kazdy muze zjistit jak se stresem bojovat a jaké
jsou techniky zvladani stresu.

Dutlezité je, ze nadpolovicni vétSina (72%) vi na koho se obratit pfi stresu. A
zbylych 28% nevi kam se obratit. Timto bylo zji§téno, Ze sice tfictvrté respondentl vi na
koho se obratit, ale 1 tak je to malo. Kazdy by mél védét na koho se v takové situaci

obratit. Nikdo by na toto nemél byt sam.
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Posledni otdzka byla zamétena na to, kam nebo na koho se lidé pfi stresu obraci.
Kazdy z nds ma oporu vV né¢kom jiném, nékdo miize mit oporu dokonce jenom sam v sobé
nekdo zase ve svych pratelich. Pro vétSinu z nés je na prvnim misté ale rodina a proto se
na rodinu obrati 53% respondenti. Na své ptatele 29%. Na svého pfitele nebo pfitelkyni
se obrati 14% a pouhé 4% se obrati na psychoterapeuta. Z tohoto lze usoudit, ze se lidé
neboji o svych problémech mluvit s ostatnimi a nechaji si pomoci od druhych. Jelikoz
tajit tyto véci neni vitbec dobré a dokéze to ¢loveka jesté vice zasahnout pokud se to bude
snazit fesit sam. ProC se na psychoterapeuta neobrati vétsi procento lidi a pro¢ se toho
mnozi z nas boji? Protoze vétSina z nas nebere psychické zdravi jako néco, co je dilezité
a necht¢ji tim nikoho otravovat, pfitom psychické zdravi je stejné dilezité, tak jako to
fyzické nebo se obdvaji toho, ze budou vypadat jako bldzni, ze navstévuji
psychoterapeuta. V takové situaci je ale dtlezité abychom se méli na koho obratit. Timto

bylo zjisténo, ze kazdy ma svoji psychickou podporu.
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9 Zavér

Bakalatska prace se déli na dve casti. Na teoretickou a praktickou ¢ast. Hlavnim
cilem bakalatské prace je vyhodnotit zvladani stresu u osob, které si prosly mimoiadnou
udalosti (covid-19, povodn€). Tento hlavni cil byl naplnén prostfednictvim
dotaznikového Setfeni a nasledného vlastniho vyzkumu. Vedlejsim cilem je
charakteristika stresu, reakci na stres a vyrovnani se se stresem. Tato prace se zaobira
stresem a mimotadnymi udalostmi, jako jsou povodné a covid-19 v JihoCeském kraji.
Hlavnim cilem je popis zvladnuti stresu u osob, které si prosli nckterou z téchto
mimofadnym udalosti. Cilem prace je také blizsi seznameni s charakteristikou stresu,
jaké vSechny druhy stresu existuji, reakce na stres, vyporadani se se stresem a relaxa¢nimi
metodami proti stresu. V praci je také blize popsana historii stresu, jako je objeveni stresu,
prvni uziti stresu a jak samotné slovo stres viibec vzniklo. Nesmime také zapomenout na
externi a interni faktory, které stres vyvolaly, spoustéce stresu a pro¢ samotny stres
vznikéd. Dulezité jsou také stresové ptiznaky, existuji kognitivni pfiznaky, emocidlni
ptiznaky, fyzické ptiznaky a behaviordlni ptiznaky. Dale v praci pfiblizuji onemocnéni
koronavirem covid-19. Jak se samotny koronavir §ifi, jaky na nas mé&l vliv, co se tyce
dusevniho zdravi, jelikoz covid-19 mél na spousty lidi obrovsky dopad, hlavné negativni.
V praci je také popsan dopad koronaviru na dusevni zdravi. Do prace jsem zaradila i
informace o o¢kovani. DuleZity je také ptiblizit jak covid-19 zasahl Ceskou republiku a
konkrétné jak velky dopad mél koronavirus na Jihocesky kraj. Dal$im tématem byly
povodné. Jaké jsou povodnoveé organy, dilezita ochrana proti povodnim, existujici druhy
povodni v Ceské republice. Povodné maji i své stupné povodiiové aktivity, tzv. &iselné
oznaceni situace z hlediska miry ohrozeni obyvatel a jeho majetku a jejich zdravi. Déleni
1. stupent povodioveé aktivity bd€losti, 2. stupen povodiiové aktivity pohotovosti, 3.
stupeit povodiové aktivity ohroZeni. Déle jsem zatadila do bakaldiské prace také
dokumentaci a vyhodnoceni povodni, povodiiova opatteni, kterych mame hned nékolik,
d€lime je na: pfipravna opatieni, opateni pii nebezpeci povodné a opatieni po povodni.
Poohlidla jsem se také na rok 2002, kdy probéhla v Ceské republice jedna z nejvétsich
povodni, kterd nejvice postihla povodi Vltavy a pftiblizila jsem také zdsah povodni
v Jihoceském kraji. Nasledn€ jsem provedla celkovy vyzkum s n¢kolika otdzkami, ktery

jsem aplikovala do nékolika grafi. K zavéru jsem vyhodnotila sviij vlastni vyzkum.
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Seznam zKkratek

Apod. — a podobn¢

Atd. — a tak dale

AV CR - Akademie véd Ceské republiky

CDC (Centers for Disease Control and Prevention) — americky narodni institut vefejného
zdravi

CR — Ceska republika

ECDC (European Centre for Disease Prevention and Control) - evropsky institut
vefejného zdravi

EU - Evropska unie

IZS — Integrovany zachranny systém

KHS - Krajské hygienicka stanice

MU — Mimotéadna udalost

SZU- Statni zdravotni ustav

Tj.—toje

Tzv. — takzvané

USA — Spojené¢ staty americké

WHO (anglicky World Health Organization) — Svétova zdravotnicka organizace (Ceska
zkratka SZO)
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Prilohy
Piiloha &. DOTAZNIK

Vazené respondentky, vazeni respondenti,

jsem studentka Vysoké Skoly evropskych a regionalnich studii a studuji obor
Bezpecnostné pravni ¢innost. Dotaznik poslouzi jako podklad k bakalatské praci na téma
» Zvladani stresu pfi mimotadnych udéalostech*. Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni mého

dotazniku, ktery je anonymni a zabere jen par minut.
Ptedem dékuji za vyplnéni, Tereza Maskova.

1) Jakou mate zkusenost s povodnémi?
a) Ptimou
b) Nepiimou

2) Co jste prozivali béhem povodni?
a) Strach
b) Obava o ztratu majetku
c) Soucit s ohrozenymi
d) Uzkost
e) Nezazil/a jsem, nepamatuji si

3) Jak jste reagovali na danou situaci?
a) Finanéni pomoc
b) Pomoc pti odklizeni
c) Hmotna pomoc
d) Nezazil/a jsem, nepamatuji si

4) Jakou mate zkuSenost s COVID-19?
a) Pfimou
b) Nepiimou

5) Co jste prozivali béhem COVIDu-19?
a) Strach
b) Obava z nakazy jiné osoby
c) Deprese
d) Socialni smrt
e) Jina...
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6) Jak jste reagovali na COVID-19?
a) Zvysena hygiena
b) Omezeni socialnich stykt
¢) Ockovani
d) Jina...

7) Jak se k vam chova okoli kdyz se u vas projevis stres?
a) Podpora
b) Ignorace

8) Jak okoli vnima vaSe projevy stresu?
a) UklidAuji mé
b) Pomoc
c) Litost
d) Nijak
e) Podpora
f) Nevim

9) Mate obranné mechanismy zvladani stresu?
a) ANO
b) NE

10) Pokud jste odpovedéli na predchozi otazku ANO odpovézte. 0
a) Utek do fantazie
b) Vytésnéni
c) Ustup
d) Popreni
e) Sebeobvirovani
f) Jina...

11) Vite na koho se v ptipadé stresu obratit?
a) ANO
b) NE

12) Pokud jste odpovédéli na predchozi otazku ANO, odpovézte ,na koho se
obratite?
a) Rodina
b) Pratelé
¢) Psychoterapeut
d) Pritel/kyné
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