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ABSTRAKT

Bouse, A.: Zviadani stresu pri mimoradnych uddlostech a jeho prevence u vojakii
z povolani: bakaldiski prace. Ceské Budgjovice: Vysoka 8kola evropskych a
regionalnich studii, 2025. 86 s. Vedouci: bakalaiské prace: prace PhDr. Stépan Kavan,
Ph.D.

Klicova slova: stres, prevence, vojaci, zatéz, vyhoteni, psychologie, debriefing, adaptace

Bakalaiska prace se zamétuje na zvladani stresu pii mimotadnych udalostech u vojaki z
povolani. Vojenské prosttedi je charakteristické vysokou psychickou i fyzickou zatézi,
kterd mize negativné ovlivnit vykon i duSevni zdravi vojaki. Prace se proto vénuje

definici stresu, jeho fazim, rizikovym faktoriim a moznostem prevence.

Duraz je kladen na metody psychologické piipravy, syndrom vyhofeni a strategie

zvladani stresu, jako jsou relaxaéni techniky ¢i debriefing.

Prakticka ¢ast obsahuje kvalitativni Setfeni zamétfené na identifikaci stresorti a jejich

dopadt. Cilem prace je navrhnout i¢inna opatieni ke zvyseni psychické odolnosti vojak.



ABSTRACT

Bouse, A. Emergency Stress Management and Prevention in Professional Soldiers:
bachelor thesis. Ceské Bud&jovice: The College of European and Regional Studies,
2025. 86 p. Supervisor: PhDr. Stépan Kavan, Ph.D.

Keywords: stress, prevention, soldiers, burden, burnout, psychology, debriefing,

adaption

This bachelor's thesis focuses on coping with stress during emergency situations in
professional soldiers. The military environment is characterized by high psychological
and physical strain, which can negatively affect soldiers' performance and mental
health. The thesis therefore examines the definition of stress, its phases, risk factors, and
prevention methods.

Emphasis is placed on psychological preparation methods, burnout syndrome, and stress

management strategies, including relaxation techniques and debriefing.

The practical part includes research aimed at identifying stressors and their impacts. The
goal of the thesis is to propose effective measures to enhance soldiers' psychological

resilience.
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UvVOD

Mimotadné udalosti, jako jsou vojenské operace, ptirodni katastrofy nebo jiné krizové
situace, predstavuji aktualni a naléhavé téma, které zasadné ovliviluje bezpecnost a
stabilitu nejen jednotlivcl, ale 1 celé spoleCnosti. Tato prace se zaméiuje na otazku
zvladani stresu u vojakli z povolani v pribéhu mimoradnych udalosti, coz je
problematika, ktera nabyvd na vyznamu vzhledem k rostouci slozitosti a

nepiedvidatelnosti soucasného svéta.

Téma je dulezité zejména proto, ze schopnost vojaki celit psychickému tlaku v
extrémnich podminkdch ma piimy dopad na jejich individualni vykonnost, soudrznost
tymu 1 celkovy Uspéch krizovych operaci. Efektivni zvladani stresu se stava kliCovym
faktorem, ktery ovliviiuje nejen jejich profesionalni zivot, ale také jejich dlouhodobé
fyzické a duSevni zdravi. Vzhledem k povaze jejich prace, ktera zahrnuje kazdodenni
vystaveni potencidlné traumatizujicim udalostem, je nezbytné pochopit, jaké strategie
jsou nejucinngjsi v prevenci negativnich dopadi stresu. Motivaci pro vybér tohoto tématu
je snaha ptispéet k hlubSimu porozuméni specifickym vyzvam, kterym vojéci z povolani
Celi, a soucasn¢ hledat moznosti, jak zvysit jejich odolnost vii¢i stresu. Osobni zajem o
psychologii a krizovy management mé vedl k zamé&feni na tuto problematiku, kterd ma
nejen praktické vyuZiti, ale 1 vyznamny ptesah pro oblast duSevniho zdravi a bezpe€nosti

v §irSim smyslu.

Tato prace vychazi z odborné literatury, vysledki empirickych vyzkumi a rozhovort s
vojaky, ktefi maji pfimou zkuSenost s mimotadnymi udalostmi. Cilem je nejen analyzovat
klicové aspekty zvladani stresu, ale také nabidnout konkrétni doporuceni, ktera by mohla

byt uzitecna pii podpote dusevniho zdravi vojakl v extrémnich podminkach.



1 CIiLAMETODIKA BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalarské prace je zjistit hlavni stresory vojakli z povoldni pfi mimotadnych
udalostech a specifikovat zatézové situace, které stres mohou zpusobit. Dil¢im cilem je
charakterizovat pojem stres, syndrom vyhoieni, faze stresu a rizikové faktory osobnosti

zejména u piislusniktt Armady CR.

Téma je zvoleno s ohledem na vysokou ndroc¢nost povolani vojakt, ktefi jsou Casto
vystaveni neCekanym a intenzivnim stresovym podminkédm. Pochopeni téchto faktort je
nezbytné pro navrhovani u¢innych opatieni na podporu psychického zdravi této profesni
skupiny. Prace se dale zaméfuje na charakteristiku nékterych pojmu, jako jsou stres,
syndrom vyhoteni, faze stresové reakce a rizikové faktory osobnosti, pti¢emz zvlastni
pozornost je vénovana specifikiim u piislusnikéi Armady Ceské republiky. Tato &st je
dilezita pro vytvoreni teoretického ramce, ktery ctenadiim umozni 1épe pochopit kontext
a souvislosti dané problematiky. Dil¢im cilem je formulace praktickych doporuceni a
opatieni, kterd mohou pfispét k prevenci a zvladani stresu a podpofit psychické zdravi
vojakl z povolani. Tato doporuceni by méla byt vyuzitelna jak jednotlivymi vojaky, tak

vedoucimi pracovniky a institucemi v rdmci Armady CR.

Tato bakalafskd prace kombinuje teoreticky a prakticky pfistup, aby bylo dosazeno

komplexniho pohledu na problematiku zvladani stresu u vojaki z povolani.

Teoretickd €ast je zpracovana na zakladé reSerSe odborné literatury zamétené na stres,
jeho fyziologické a psychologické dopady, specifika mimotradnych udélosti a jejich vliv
na ¢lovéka. Tato ¢ast prace je nezbytna pro definovani dilezitych pojmi a konceptd, které
tvoii zékladni rdmec pro analyzu problematiky. Odborné zdroje pomahaji objasnit
mechanismy stresu a poskytuji védecké poznatky, na nichZ je mozné stavét pii formulaci

praktickych opatteni.

Praktickd cast je realizovana kvalitativnim vyzkumem prostiednictvim rozhovort s
vybranymi vojaky z povolani Armady CR. Tento piistup byl zvolen, protoze umoziuje
hlubsi porozuméni individualnim zkusenostem a vnimani stresu z perspektivy samotnych

vojakl. Rozhovory jsou zaméfeny na identifikaci konkrétnich stresovych situaci, jejich
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dopadi na psychiku a strategii zvladani stresu. Tento zplsob ziskavani dat poskytuje
prostor pro zachyceni specifickych zkusenosti a umoziuje odhalit vzorce chovani nebo

pristupy, které nejsou snadno meétitelné kvantitativnimi metodami.

Analyza dat z rozhovori je provedena metodou tematické analyzy. Tato metoda byla
zvolena, protoze umoznuje strukturované zpracovani odpovédi respondentt, identifikaci
témat a hledani souvislosti mezi nimi. Vysledky této analyzy poskytuji empirické
podklady pro navrh praktickych opatteni, ktera mohou byt pfinosna pro prevenci stresu a

podporu psychického zdravi vojaki z povolani.

Etické aspekty vyzkumu jsou soucasti metodiky. Ucast respondentii je dobrovolna a
odpovédi jsou anonymizovany, aby byla zajisténa ochrana jejich soukromi. Tento pfistup
prispiva k ziskani otevienych a pravdivych odpovédi, které jsou nezbytné pro dosazeni
cile prace. Zavere¢na cast prace bude vénovana formulaci doporuceni a opatfeni na
zaklad¢ teoretickych poznatkli a vysledkli vyzkumného Setfeni. Tyto ndvrhy budou
reflektovat redlné potieby vojakli a budou smétovat ke zlepSeni jejich schopnosti zvladat

stresové situace a zachovat si psychickou odolnost i v naro¢nych podminkach.

11



2  VYMEZENI POJMU STRES A MIMORADNA
UDALOST

Stres a mimotadné udalosti jsou tizce propojené fenomény, které se vzajemné ovliviuji a
mohou mit zasadni dopad na fyzickou i1 psychickou pohodu jedince. Pro pochopeni
problematiky zvladani stresu pii mimoradnych udalostech je nezbytné nejprve objasnit
tyto pojmy a jejich souvislosti. Tato kapitola proto poskytuje teoreticky ramec, jenz slouzi

jako zéklad pro analyzu a interpretaci vyzkumnych zjisténi.

Propojeni téchto pojmul a jejich analyza poskytuje omezeny pohled na problematiku

stresu pii mimoradnych udalostech a vytvari zaklad pro dalsi ¢asti prace, které se zamétuji

na aplikaci ziskanych poznatkti ve vyzkumném Setfeni a ndvrhu opatieni.

2.1 Pojem stres

Pojem stres se stal béznou soucasti naSeho slovniku a v dnesni spolecnosti témét zlidovel.
Stres je Casto vniman jako nevyhnutelna soucast moderniho Zivota, kdy se ¢loveék musi
vyrovnavat s riznorodymi a n€kdy i nadmérnymi poZadavky svého okoli. Kazdy z nas se
béhem zivota setka se situacemi, které vyvolavaji stresovou reakci. V né&kterych
ptipadech se jedna o kratkodobé napéti, které 1ze prekonat, jindy vSak mlze kumulace
stresovych podnétl, oznacovanych jako stresory, vést k vyznamnému fyzickému i
psychickému zatiZeni. Slovo ,,stres* pochdzi z anglického stress, které ma své koteny v
latinském slovese ,,stringere, znamenajicim ,,stahovat, utahovat nebo zadrhovat“. Tento
puvod odkazuje na pocit sevieni ¢i tlaku, jenz je ¢asto spojen s prozivanim stresu. Z
historického hlediska byl termin plivodn& pouzivan v technickych oborech k oznaceni
zatéze na material, nez byl pfenesen do biologie a psychologie, kde oznacuje reakci

organismu na zatézové podnéty.t

LBARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. Kralice na Hané: Computer Media, 2011. 96 s. s. 10.
ISBN 978-80-7402-110-7.
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Stres vSak neni pouze negativnim fenoménem. V piiméfenych davkach miZze plnit
pozitivni roli, protoZze mobilizuje zdroje jedince, zvySuje vykonnost a motivuje k
piekonavani piekazek. Tento typ stresu je zndm jako eustres. Naopak nadmérna ¢i
dlouhodoba zatéz, oznaCovana jako distres, mize vést k fyzickému a psychickému
vycerpani, ztrat¢ motivace a v krajnim ptipad¢ i k zavaznym zdravotnim problémuim, jako

je syndrom vyhoteni ¢i oslabeni imunitniho systému.?

Pojem stres a viibec celd problematika stresu je v soucasné dob¢ velice silné vnimana
jako jeden z faktort ovlivitujicich pracovni vykonnost a co je horsi, také samotny zivot

lidi. Predstavme si tedy n€kolik autort a jejich pohled na stres jako soucast naseho Zivota.

Pokud se podivame na stres z pohledu autorii zabyvajicich se pracovni vykonnosti,
muzeme konstatovat nasledujici. Stres je novodobym fenoménem, ktery ve svém
dasledku miize vyvolat fadu zejména takzvanych civilizacnich chorob. Soucasné¢ muze
urychlovat stdrnuti organismu, a siln€ zasahuje do oblasti emoci. Nasledny vyvoj
organismu pod neustalym stresem muze byt dale zhorSovan vlastni reakci jedince. Jelikoz
si ,télo* zada za zvladnuti stresu odménu, ¢lovek si vybere jako odménu pro télo to, co
mu osobné nejvice vyhovuje. Muze tim byt nadmérné piti, jidlo, sledovani televize,

prohliZeni internetu, hazardni hry nebo napiiklad kouieni.®

Odborn¢ studie ukazuji, ze lidé vystaveni chronickému stresu v kombinaci s akutni
stresovou zatézi vykazuji vyraznéjs$i zmeény v ¢innosti endokrinniho a imunitniho systému
nez ti, ktefi zazivaji pouze kratkodobou stresovou zatéZ. Tento poznatek zdUraziuje

zavaznost dlouhodobého stresu a jeho komplexni dopad na organismus.*

Pokud bychom tedy meéli informace ziskané z mnoha prament odborné literatury
néjakym zplsobem zobecnit, mizeme konstatovat nasledujici. Stres je neoddélitelnou
soucasti lidské existence. Zatimco v pifiméfené mife mize prispét k lepSimu vykonu a

adaptaci na zmény, dlouhodobé vystavovani stresovym podminkam se stava zavaznym

2 KOZINOVA, D. Jak zvladnout stres a posilit odolnost. Praha: Grada Publishing, 2022. 224 s. s. 102.
ISBN 978-80-2713-413-7.

3 URBAN, . Pfestaiite se v praci stresovat. Grada Publishing. Praha, 2016.s. 9. 160 s. ISBN 978-80-2475-
820-6.

4 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-271-0470-3.
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rizikem. Stres je tedy reakce organismu na fyzické, emocionalni nebo psychické podnéty,
které vyzaduji adaptaci. Tato reakce zahrnuje aktivaci nervové soustavy, hormondlni
zmény a Upravu metabolismu. Nervova soustava se snazi reagovat na tyto podnéty
regulaci emoci, procesem, ktery zahrnuje ovliviiovani intenzity, kvality a projevu emoci.
Zatimco kratkodoba stresova reakce muze byt piinosnd, nereagovani na opakované
spoustéce stresu muze vést k negativnim zdravotnim disledkiim, véetné snizené kvality
zivota. Emoc¢ni regulace je schopnost jedince ovliviiovat to, kdy a jak intenzivné proziva
urcité emoce. Tato schopnost zahrnuje strategie, jako je reinterpretace stresové situace,
hledani podpory v okoli nebo relaxaéni techniky. Efektivni regulace emoci mize snizit
negativni dopady stresu na psychiku a pomoci obnovit duSevni rovnovahu. Stres je tedy
komplexni fenomén, ktery zahrnuje biologické, psychologické a spolecenské faktory.
Zatimco pfiméfend uroven stresu muize byt motivujici, dlouhodobé nebo opakované
vystavovani ,,stresorim® mtze mit zavazné dusledky pro psychické i fyzické zdravi.
Pochopeni mechanismi stresu a investice do prevence a regulace emoci jsou cestou k

lepsi kvalité Zivota a celkovému zdravi populace.®

2.2 Pojem mimoradna udalost

Mimotadnou udalosti se podle zakona €. 239/2000 Sb., § 2 odst. b), rozumi Skodlivé
pusobeni sil a jevl, které mohou byt vyvolany ¢innosti ¢lovéka, ptirodnimi vlivy nebo
havariemi. Tyto udalosti maji potencial ohrozit Zivot, zdravi, majetek nebo zivotni
prosttedi a vyZaduji provedeni zachrannych a likvida¢nich praci, aby bylo
minimalizovano riziko a odstranény vzniklé Skody. Tato definice zahrnuje Sirokou $kalu
situact, jako jsou pfirodni katastrofy (naptiklad povodné&, zemétteseni), technické havarie
(naptiklad tinik nebezpec¢nych latek, pozary) nebo socialni hrozby (napiiklad teroristické
utoky). Mimotadné udalosti vyzaduji koordinovanou a rychlou reakci zachrannych

slozek, aby byly eliminovany jejich negativni dopady na postizené osoby a prostiedi.®

5 CAN, Yekta Said, Heather ILES-SMITH, Niaz CHALABIANLOO, Deniz EKIZ, Javier FERNANDEZ-
ALVAREZ, Claudia REPETTO, Giuseppe RIVA a Cem ERSOY, 2020. How to Relax in Stressful
Situations: A Smart Stress Reduction System. Healthcare [online]. 8(2), 100 [cit. 2022-05-06]. ISSN 2213-
0764. Dostupné z: https://doi.org/10.3390/healthcare8020100.

6 ZAKON &. 239/2000 Sb., §2, odst. b)
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Necekané mimotradné udalosti mohou zasadné ovlivnit psychicky stav jednotlivce, at’ uz
se jedinec stava jejich pfimym svédkem, nebo jsou zasazeni jeho blizci ¢i komunita. Lidé
zasazeni mimotadnou udalosti Casto zazivaji tizkost, stres, strach nebo Sok. Tyto pocity
mohou narusit jejich pocit bezpeCi a zplsobit bezmocnost, ztratu kontroly ¢i zlost.
Nasledky mohou zahrnovat poruchy spanku, opakujici se vzpominky na udalost
(,,flashbacky*), naruseni koncentrace nebo ztratu zajmu o bézné aktivity. Tito jednotlivci
mohou také projevovat veEtsi ostrazitost a vyhybat se mistim, ktera jim situaci
piipominaji. Tyto reakce lze povazovat za normalni odpovéd’ organismu na mimofadné
situace, které narusuji obvykly chod Zivota. Vyskyt a intenzita téchto ptiznakl se rtizné

1isi v zavislosti na individualnich a situa¢nich faktorech.’

Mimotadné udélosti maji specificky vyznam v kontextu prace vojakl z povoldni, kteti
Casto Celi t€ém nejkriti¢téjSim situacim, jaké si lze predstavit. Tyto situace zahrnuji nejen
ucast na vojenskych operacich, ale také nasazeni pti humanitarnich misich, zvladani krizi
spojenych s pfirodnimi katastrofami ¢i poskytovani pomoci béhem teroristickych ttok
nebo civilnich havarii. Vojaci v téchto situacich zaZivaji extrémni fyzicky i psychicky
tlak, ktery mize mit dlouhodobé dopady na jejich zdravi. Podle dostupnych studii se
vojaci béhem mimotadnych udalosti setkavaji s riznymi stresory, jako je strach o vlastni
zivot, odpovédnost za ostatni €leny jednotky, vystaveni traumatickym udalostem ¢i
nutnost rozhodovani v podminkach nedostatku informaci a Casu. Z dlouhodobého
hlediska se tyto faktory mohou podilet na rozvoji posttraumatické stresové poruchy

(PTSD), syndromu vyhoteni & jinych psychickych poruch.®

Vojaci z povolani absolvuji $koleni zaméfena na zvladani stresu, krizovou komunikaci a
rozhodovani v podminkédch zatéZe. Psychologickd ptiprava a fyzicky trénink jim
umoziuji 1épe celit vyzvam, které s sebou mimotradné udalosti pfinaSeji. Jednim z
hlavnich pfistupt je také diraz na tymovou spolupraci a vzajemnou podporu v
jednotkach. Vyzkumy ukazuji, Ze dobfe fungujici tym mulze slouzit jako vyznamny

ochranny faktor proti rozvoji negativnich dopadl stresu. Dal§im dllezitym faktorem je

7 VINAY, Joshi. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. 160 s. s. 19. ISBN 978-80-7367-211-9.
8 PAULIK K. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada Publishing, 2017. 331 s. ISBN 978-80-2475-646-
2.
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podpora po ukonceni mimotadné udalosti, kterd zahrnuje piistup k psychologické péci,

moznost sdilet zkuSenosti a postupné navraceni do bézného Zivota.’

Mimotadné udalosti piedstavuji zasadni vyzvu nejen z hlediska okamzitého feSeni
situace, ale také z dlouhodobého hlediska, kdy je nutné minimalizovat jejich negativni

dopady na psychické zdravi a kvalitu zivota zasazenych jednotlivci i celych komunit.

2.3 Faze stresu

Tti faze stresu, znamé také jako generalizovany adaptacni syndrom (GAS), byly poprvé
popsany Hansem Selyem a zahrnuji nasledujici faze:1°

e alarmova reakce — faze poplachu,

e rezistence — adaptacni faze,

e faze vyCerpani.

2.3.1 Alarmova reakce

Alarmova reakce, zndma také jako faze poplachu, predstavuje prvni fazi stresové
odpovédi organismu v ramci generalizovaného adaptacniho syndromu (GAS), ktery
popsal Hans Selye. Tato faze se aktivuje v reakci na stresor — podnét, ktery organismus
vnimd jako ohrozujici jeho rovnovidhu (homeostazu). Rysem této faze je okamzitd
mobilizace télesnych zdrojii za Gcelem zvladnuti hrozby. Alarmové reakce je fizena
aktivaci sympatického nervového systému a osy hypotalamus-hypofyza-nadledviny
(HPA). Tato aktivace vede k tzv. ,,boji nebo utéku (fight or flight), coz je evolu¢ni
mechanismus umoziujici organismu rychle reagovat na nebezpe¢i. Mezi hlavni

fyziologické zmény patii:!

9 BASTECKA B. Psychosocialni krizova spoluprace. Praha: Grada Publishing, 2013. 317 s. s. 91. ISBN
978-80-2474-195-6.

10 HONZAK, Radkin. Psychosomatickd prvouka. Praha: Albatros media, 2017. 336 s. s. 43. ISBN 978-80-
7429-935-3.

1 STRUNZ, Ulrich. Tajemstvi odolnosti. Co s nami déld stres a jak jej vypnout. Praha: Grada Publishing,
2023. 224 s. ISBN 978-80-2474-969-3.
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e Uvolnéni stresovych hormontl,

zrychlené dychani,

potlaceni funkci, které nejsou nezbytné,

e zvySend mentalni ostrost.

Na psychické urovni alarmova reakce zvysuje uroven bd¢losti, vyvolava pocity napéti,
strachu ¢i tizkosti a stimuluje potiebu rychlého jednani. Tyto projevy mohou byt uzitecné
v akutnich situacich, jako je fyzické ohrozeni, ale v moderni dob¢ je tento mechanismus
Casto spousteén 1 pii situacich, které nevyzaduji fyzickou akci (napt. pracovni konflikty
nebo zkousky). Za normadlnich okolnosti je alarmova reakce kratkodoba a umoziuje
organismu rychle reagovat na ohrozeni. Jakmile stresor odezni, t€lo se vraci do stavu
rovnovahy. Pokud vsak stresor pretrvava nebo se reakce spousti opakované, miize dojit k
vycerpani télesnych zdroji, coz vede k ptechodu do dalSich fazi stresu, tedy rezistence a

nésledné vy&erpani.t2

2.3.2 Rezistence — adaptacni faze

Faze rezistence, oznacovana také jako faze odolavani, predstavuje druhou fazi stresové
reakce podle modelu generalizovaného adaptaéniho syndromu (GAS), ktery popsal Hans
Selye. Tato faze nastupuje, pokud stresor pietrvava po delsi dobu a organismus se nemtiZze
vratit k plivodnimu stavu rovnovahy (homeostazy). Cilem této faze je adaptace téla na

dlouhodobé piisobeni stresoru a snaha minimalizovat jeho negativni dopad.®

Ve fazi rezistence se télo snazi dlouhodobé vyrovnavat s trvajicim stresem a udrZet
fungovani na optimélni urovni. Toho je dosaZeno prostiednictvim aktivace nékolika

procest: 14

12 HONZAK R., CIBULKA A., PILATOVA A. Kralovna désu aneb Panicka porucha. Praha: Albatros
Media, 2020. 208 s. s. 129. ISBN 978-80-7601-385-8.

138 HONZAK, Radkin. Psychosomatickd prvouka. Praha: Albatros media, 2017. 336 s. s. 43. ISBN 978-80-
7429-935-3.

14 CHROMY K., HONZAK R. Somatizace a funkéni poruchy. Praha: Grada Publishing, 2005. 216 s. s. 21.
ISBN 978-80-2476-354-5.
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e trvalda aktivace osy HPA (hypotalamus-hypofyza-nadledviny) - produkce
kortizolu, hlavniho stresového hormonu, zlistava zvysena,

e stabilizace fyziologickych funkci - po pocate¢nim Soku a fyziologické mobilizaci
v alarmové fazi dochéazi k mirnému poklesu aktivity sympatického nervového
systému,

e vycCerpani energetickych rezerv - béhem této faze t€lo Cerpa z energetickych

zasob, coz umoziuje zvladani stresové situace.

V psychické rovin¢ se faze rezistence projevuje zvySenou mentdlni aktivitou a
soustiedénim na feSeni stresujici situace. Tato fdze muze byt provdzena psychickym
vycerpanim, iritabilitou a snizenou schopnosti relaxace. Pokud stresor pretrvava prili§
dlouho, télo neni schopné udrzet stav rezistence bez negativnich disledkli. Mezi rizika
dlouhodobé faze rezistence patii vznik rizika syndromu vyhoieni, depresi a uzkostnych

poruch.’®

Féze rezistence ptedstavuje obdobi zvySené adaptability organismu na ptetrvavajici stres.
Ptestoze umoziuje docasné zvladnuti narocné situace, dlouhodobé setrvani v této fazi bez

adekvatni regenerace mize mit vazné disledky pro fyzické i dusevni zdravi.

2.3.3 Faze vyCerpani

Faze vycCerpani je tieti a zavéreCnou fazi generalizovaného adaptaéniho syndromu (GAS),
ktery popsal Hans Selye. Nastdva v pfipad€, kdy ,.stresor” pietrvava dlouhodobé a
organismus jiz vycerpal vSechny své fyziologické 1 psychické zdroje pottebné k zvladnuti

stresu.

Tato faze je charakteristicka vyraznym poklesem adaptability, coz vede ke vzniku

zdravotnich problému a k riziku vaznych fyzickych i psychickych poruch:!®

15 CHROMY K., HONZAK R. Somatizace a funkéni poruchy. Praha: Grada Publishing, 2005. 216 s. s.
135-150. ISBN 978-80-2476-354-5.

16 CHROMY K., HONZAK R. Somatizace a funkéni poruchy. Praha: Grada Publishing, 2005. 216 s. s. 21.
ISBN 978-80-2476-354-5.
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e kritické vyCerpani energetickych rezerv,
e oOslabeni imunitniho systému,

e selhani regula¢nich systému.

Na psychické urovni se faze vycCerpani projevuje vyraznou ztratou schopnosti zvladat
stres, coz je patrné v néckolika oblastech. Jednim z typickych projevl je syndrom
vyhoteni, kdy lidé casto pocit'uji emocionalni vy€erpani, ztratu motivace a cynismus vici
své praci ¢i okoli. Dlouhodobé vystaveni stresu mtize rovnéz vyvolat depresivni stavy,
chronickou uzkost nebo dokonce panické poruchy, coz dale zhorSuje schopnost jedince
fungovat v bézném zivoté. K tomu se pfidavaji i kognitivni potize, kdy jedinci maji
problémy se soustfedénim, paméti a rozhodovanim, coz mize ovliviiovat jejich pracovni
1 osobni zivot. Prevence faze vycerpani je dilezita pro udrzeni fyzického i dusevniho

zdravi.t’

Féze vycerpani je kritickym stadiem stresové reakce, které nastava pti dlouhodobém a
nefeSeném stresu. Pro efektivni zvladani stresu je nezbytné, aby jedinec aktivné pracoval

na obnové svych fyzickych a psychickych zdrojt.

T LUKAS K., ZAK A. Chorobné znaky a priznaky 2. Praha: Grada Publishing, 2011. 328 s. s. 241. ISBN
978-80-2477-156-4.
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3  RIZIKOVE FAKTORY - STRESORY

Stresové faktory, oznacované také jako stresory, jsou podnéty ¢i udalosti, které vyvolavaji
stresovou reakci organismu. Tyto faktory naruSuji rovnovahu téla a mysli (homeostazu)
a mobilizuji adaptivni mechanismy k pfekonani situace. To, co mize byt pro jednoho
jedince stresujici, nemusi mit na jiného jedince zadny dopad. Vyznamnou roli zde hraje

také kontext, ve kterém stresor piisobi, a zdroje podpory, které ma jedinec k dispozici.®

Stresové faktory lze klasifikovat podle né€kolika kritérii, mezi ktera patii naptiklad jejich

puvod, povaha, doba trvani ¢i intenzita. Tato klasifikace usnadiiuje pochopeni rtiznych

typi stresorti a jejich vliv na lidsky organismus.

Podle ptivodu lze stresory rozdélit na:!°

e externi stresory - tyto podnéty pochazeji z vnéjsiho prostiedi jedince a zahrnuji
napiiklad mezilidské konflikty, pracovni naroky, finan¢ni potize nebo ptirodni
katastrofy,

e interni stresory - jedna se o stresory vychazejici z vnitiniho prostiedi organismu,
jako jsou fyzickd onemocnéni, bolest, inava, ¢i psychické procesy, jako jsou

obavy, nejistota nebo negativni myslent.

Podle plivodu délime stresory na:
o fyzikalni stresory - mezi né patii faktory jako extrémni teploty, hluk, znecisténi,
nedostatek spanku nebo fyzicka zatéz,
e psychosocidlni stresory - zahrnuji mezilidské konflikty, tlak na vykon, ztratu
zamestnani, rozpad vztahu nebo socidlni izolaci,
e Dbiologické stresory - tykaji se onemocnéni, poruch imunitniho systému,

hormonalnich zmén nebo nutri¢nich deficitu.

Stresory se dale dé&li dle odborné literatury na:?°

18 KOZINOVA, D. Jak zvlddnout stres a posilit odolnost. Praha: Grada Publishing, 2022. 224 s. s. 102.
ISBN 978-80-2713-413-7.

19 SCHREIBER V. Lidsky stres. Praha: Academia, 2000. 106 s. ISBN 978-80-2000-240-2.
2 SCHREIBER V. Lidsky stres. Praha: Academia, 2000. 106 s. ISBN 978-80-2000-240-2.

20



akutni stresory - kratkodobé udalosti, které maji rychly nastup a obvykle i rychlé
odeznéni, naptiklad dopravni nehoda, pracovni termin nebo konflikt,

chronické stresory - dlouhodobé pisobici faktory, jako jsou neuspokojivé
pracovni podminky, vleklé onemocnéni, rodinné problémy nebo financ¢ni

nejistota.

a podle jejich intenzity:

mirné stresory - Situace, které jsou mirné zatézové a bézné€ zvladnutelné, naptiklad
kazdodenni starosti nebo planovani,

extrémni stresory - udalosti, které jsou vyrazné ohrozujici a maji potencial
zpisobit psychické trauma, jako jsou pfirodni katastrofy, valka, vazna ztrata nebo

nasili.

Z obecného hlediska mezi nejvyznamnéjsi stresory, které mohou mit zdsadni dopad na

lidské zdravi, pohodu a pracovni vykon, patii:

zdravotni problémy - chronickd onemocnéni, tézka zranéni, bolest a dlouhodoba
1éCba,

mezilidské konflikty - rozvod, rozpad vztaht, ztrata blizkého cloveka, rodinné
problémy,

ekonomicka nejistota - ztrata zaméstnani, dluhy, finan¢ni nestabilita,

pracovni stres - pretizeni, tlak na vykon, nizkd kontrola nad pracovnimi ukoly,
lobbing,

traumatické udalosti - pfirodni katastrofy, valecné konflikty, nasilné ciny,
teroristické toky,

socialni izolace - nedostatek podpory, osamélost, ztrata socialnich kontakta,
péce o blizké - dlouhodoba péce o nemocného ¢lena rodiny, ktera muze vést k
fyzickému i psychickému vycerpanti,

zivotni zmény - prest¢hovani, zména zaméstndni, narozeni ditéte, vstup do

manzelstvi.

21 PLAMINEK J. Sebepozndni, seberizeni a stres - prakticky atlas sebeovladdni. 2. aktualizované a
doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing, 2008. 178 s. s. 135-150. ISBN 978-80-2472-593-2.
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o324

ovlivnit kvalitu zZivota jedince. Chronickd onemocnéni, jako jsou cukrovka, rakovina
nebo kardiovaskularni choroby, pfedstavuji dlouhodobou fyzickou a psychickou zatéz.
Zdravotni problémy mohou také ovlivnit rodinné a socialni vztahy, nebot’ nemocny

jedinec Casto potiebuje podporu okoli, coz miize piinést zatéz i jeho blizkym.

Mezilidské konflikty jsou dalSim zavaznym stresovym faktorem, ktery miize mit
dlouhodoby dopad na psychickou pohodu jedince. Rozvod, rozpad vztahti nebo rodinné
problémy casto znamenaji emoc¢ni bolest, ztratu divéry a pocit osaméni. Tyto situace
mohou vyvolat tzkost, deprese nebo i fyzické priznaky stresu, jako jsou nespavost ¢i
travici potize. Ztrata blizkého cCloveka, napiiklad umrtim, patii k nejintenzivnéjSim
traumatim, se kterymi se ¢lovék mize setkat. Dlouhodobé mezilidské problémy mohou
vyrazné narusit schopnost jedince soustiedit se, udrzovat pracovni vykon nebo budovat

nové socialni vazby.??

Ekonomickd nejistota je silnym zdrojem stresu, ktery se dotykd Sirokého spektra
populace. Ztrata zaméstnani predstavuje nejen ztratu piijmu, ale i pocitu stability, identity
a spolecenského postaveni. Dluhy a finan¢ni nestabilita pak vyvolavaji konstantni izkost,
obavy z budoucnosti a sniZzenou schopnost planovani. Dlouhodobé nejistota ohledné
zakladnich prostfedkl k obZiv€ zvySuje riziko vzniku deprese, uzkostnych poruch ¢i

dalSich psychickych obtizi.

Pracovni stres vznikd v disledku naro¢nych pozadavkd, tlaku na vykon a nizké miry
kontroly nad vlastnimi tkoly. Pfetizeni pracovnimi povinnostmi ¢asto vede k vycerpani
a ztrat€ motivace, coz miize vyustit aZ v syndrom vyhoteni. Dlouhodoby pracovni stres
muze vyvolat fadu zdravotnich problémd, napiiklad vysoky krevni tlak, srde¢ni
onemocnéni ¢i poruchy spanku, a naru$it rovnovahu mezi pracovnim a osobnim

Zivotem.23

22 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada Publishing, 2007. 114 s.
ISBN 978-80-2471-833-0.

2 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada Publishing, 2007. 114 s.
ISBN 978-80-2471-833-0.
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Traumatické udalosti, jako jsou pfirodni katastrofy, valka, nasilné iny nebo teroristické
utoky, predstavuji extrémni stresory s hlubokym dopadem na fyzické i psychické zdravi.
Dlouhodobé¢ disledky zahrnuji rozvoj posttraumatické stresové poruchy (PTSD), deprese
nebo chronické uzkosti. Traumatizovani jedinci mohou pocitovat flashbacky, noc¢ni
mury, poruchy spanku a ztratu pocitu bezpeci. Traumatické udalosti ¢asto vyzaduji
specializovanou psychologickou pomoc, aby se minimalizoval jejich negativni dopad na

zivot jedince.?*

Socidlni izolace je stresovym faktorem, ktery vyrazné ovliviluje duSevni zdravi.
Nedostatek socialni podpory, osamélost a ztrata kontaktti s okolim mohou vést k pocitim

beznad¢je, nizké sebetcté a depresim.

Dlouhodobé péce o nemocného ¢lena rodiny piedstavuje naro¢ny stresor, ktery ovliviiuje
fyzické 1 psychické zdravi pecujici osoby. Pecujici Casto Celi fyzickému vycCerpani,

nedostatku spanku a zanedbavani vlastnich potieb.?®

Zivotni zmény, at’ uz pozitivni nebo negativni, mohou byt vyznamnym stresovym
faktorem. Adekvatni podpora a schopnost planovani jsou nutné pro uspésné zvladnuti

Zivotnich zmén.

Dlouhodobé piisobeni stresorti mtize vést k fyziologickym, psychickym a behavioralnim
zménam. Patii sem oslabeni imunitniho systému, zvySené riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, deprese, Uzkost, problémy se spankem a zhorSené kognitivni funkce.
Stresové faktory jsou neoddélitelnou soucasti zivota, avSak jejich dopad na jedince se
vyrazné li$i v zavislosti na individuélni schopnosti adaptace. Porozuméni témto faktorim
je dulezité pro efektivni prevenci stresu a zajisténi duSevniho i fyzického zdravi. Pro
zvladani stresovych faktorti je nezbytné rozvijet zdravé strategie zvladani a vyuzivat

dostupnou podporu.

2 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada Publishing, 2007. 114 s.
ISBN 978-80-2471-833-0.
% KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada Publishing, 2007. 114 s.
ISBN 978-80-2471-833-0.
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4 PREVENCE STRESU

Prevence stresu predstavuje dulezity proces udrzeni celkové pohody a kvality zivota.
Obecné zédsady prevence stresu zahrnuji piedev§im posilovani odolnosti organismu,
rozvijeni zdravych copingovych strategii a vytvofeni prostiedi, které podporuje
psychickou stabilitu. Zakladem prevence je péfe o fyzické zdravi, ktera zahrnuje
pravidelny pohyb, vyvazenou stravu a dostatek spanku. Dalsim dulezitym aspektem je
budovani emocionalni a socialni podpory. Kvalitni mezilidské vztahy poskytuji pocit
bezpeci a sdileni problému s diveéryhodnymi osobami pomaha snizit stresovou zatéz.
Soucasti prevence je i osvojeni relaxacnich technik, jako je meditace, hluboké dychani

nebo progresivni svalova relaxace, které pomahaji uvolnit napéti v t&le a uklidnit mysl.28

Mimortadné udélosti, jako jsou ptirodni katastrofy, vale¢né konflikty nebo vazné nehody,
predstavuji extrémni stresové situace, které ohrozuji fyzické 1 psychické zdravi
jednotlived 1 komunit. Prevence stresu v téchto piipadech vyzaduje cilené ptistupy

zaméfené na minimalizaci rizik, posileni odolnosti a zajisténi adekvatni podpory.?’

Prvnim krokem v prevenci stresu pii mimotadnych udélostech je pfedchazeni nebezpeci
a priprava na krizové situace. To zahrnuje vytvofeni krizovych plant, Skoleni
obyvatelstva v oblasti prvni pomoci a bezpe¢nostnich postupii a pravidelna cviceni pro
zvladani mimotadnych situaci. Informovanost a pfipravenost pomahaji snizit strach z
neznama a zvysit pocit kontroly. Béhem samotné mimotadné udalosti je nutné zajistit
rychlou a efektivni komunikaci. Transparentni a jasné informace o situaci a doporucenich
pro chovani pomahaji zmirnit paniku a poskytuji lidem pocit jistoty. Souc¢asti prevence
stresu je také vytvoreni bezpecného prostiedi, které umoZni postizenym citit se chranéni
a respektovani. Po mimotadné udélosti je nutné zaméfit se na psychosocialni podporu a
obnovu bézného Zivota. Krizova intervence a poskytovani psychologické pomoci jsou
zasadni pro snizeni rizika rozvoje posttraumatické stresové poruchy. Skupinové terapie,

komunitni akce a zapojeni socidlnich siti mohou pomoci zasaZzenym znovu ziskat pocit

% KELNAROVA J., MATEJKOVA E. Psychologie a komunikace pro zdravotnické asistenty — 4. rocnik.
2., prepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing, 2014. 148 s. s. 58. ISBN 978-80-2475-203-
7.

21 KOZINOVA D. Jak zvladnout stres a posilit odolnost. Praha: Grada Publishing, 2022. 224 s. ISBN 978-
80-2714-992-6.
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sounalezitosti a bezpeci. Diilezité je také podporovat navrat k béZznym ¢innostem, jako je
préace nebo studium, coz napomaha obnovit strukturu kazdodenniho zivota. V této fazi je
tteba vénovat zvySenou pozornost ohrozenym skupinam, jako jsou déti, seniofi a osoby

se zdravotnim postizenim, které mohou byt na nasledky stresu zvlasté citlivé.?8

Zvladnuti dlouhodobych dasledkii mimotadnych udélosti vyzaduje také investice do
vzdélavani a posilovani komunitni resilience. Lidé, kteii si osvoji dovednosti pro zvladani
stresu a adaptaci na zmény, jsou lépe piipraveni celit budoucim vyzvam. Podpora
sebeuvédoméni, véetné rozpoznani vlastnich reakci na stres a vyhledani pomoci v ptipadé

potieby, je dalsim krokem ke zvySeni odolnosti viici stresu.

Prevence stresu je dynamicky proces, ktery vyzaduje systematicky pfistup na Grovni
jednotlived, rodin, komunit i celé spolecnosti. At uz se jedna o kazdodenni zatéz nebo
mimotadné situace, schopnost zvladat stres je predpokladem pro udrzeni fyzického a

psychického zdravi, stability a celkové kvality Zivota.?®

28 HARGASOVA M. Skupinové poradenstvi. Praha: Grada Publishing, 2009. 261 s. s. 113. ISBN 978-80-
2472-642-7.

29 PLAMINEK J. Sebepozndni, seberizeni a stres - prakticky atlas sebezvlddani - 2.,aktualizované a
doplnéné vydani. Praha: Grada, 2008. 178 s. s. 148. ISBN 978-80-2472-593-2.
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5 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni, znamy také pod anglickym terminem "burnout," oznacuje stav
emocionalniho, fyzického a mentalniho vycerpani, ktery vznika v dusledku
dlouhodobého pracovniho stresu a neustalého tlaku na vykon. Definice syndromu
vyhoteni se v odborné literatufe rtizni, nicméné vétSina autorti se shoduje na klicovych
rysech, jako je emociondlni vycCerpani, depersonalizace a sniZzeny pocit profesni
uspesnosti. Tyto ptfiznaky vedou k postupnému zhorseni fyzického i dusevniho zdravi,

coZ ma negativni vliv na kvalitu Zivota a pracovni vykon jedince.

5.1 Syndrom vyhoreni jako pojem

Syndrom vyhoteni byl poprvé odborné popsan Herbertem Freudenbergerem v roce 1974
v jeho stati publikované v Casopise ,Journal of Social Issues“. Freudenberger jej
definoval jako stav emocionalniho a fyzického vycerpani, ktery vznika v disledku
dlouhodobého pracovniho stresu a naroki kladenych na jedince.®® Nejvice studii bylo
publikovano v letech 1982-1987. | ptes pokles poctu ro¢nich publikaci v nasledujicich
desetiletich syndrom vyhoteni ziistdva aktudlnim tématem, a to zejména v souvislosti s

vyskytem ekonomickych a spoleenskych krizi.!

V pribéhu nékolika desetileti vyzkumu bylo navrzeno mnoho definic syndromu
vyhofteni, pfi¢emz vétSina z nich se shoduje na nékolika klic¢ovych bodech:

e psychicky stav vycerpant,

e préace s lidmi,

e symptomatologie

e chronicky stres

e pracovni a osobni sféra.?

30 KEBZA V., SOLCOVA L. Syndrom vyhoreni. Praha: Statni zdravotnicky ustav, 1998. ISBN 80-7071-
231-7.

31 FREUNDENBERGER, H. J.: Staff burn-out. Journal of Social Issues 30, 1974, 159 — 165.

82 RUSH M. D.: Syndrom vyhoieni. Praha, Navrat domt 2003. 129 s. ISBN 80-7255-074-8.
26



Freudenberger piivodné popsal syndrom vyhoteni u profesionalt pracujicich s lidmi, jako
jsou lékari, zdravotni sestry, ucitelé nebo socialni pracovnici. Postupné vSak bylo
zjisténo, ze tento fenomén zasahuje 1 dalsi profesni skupiny, naptiklad advokaty, postovni
ufedniky nebo pojistovaci agenty. Dokonce se zacal objevovat i u osob, které nejsou

zamé&stnany, coz ukazuje na jeho $irsi spolecenské a psychologické souvislosti.

Soucasné vyzkumy se zaméfuji na identifikaci novych faktort, které ovliviiuji vznik a
rozvoj syndromu vyhoteni. Diiraz je kladen na:

e diagnostické nastroje,

e interven¢ni programy,

e Spolecenské souvislosti.

Syndrom vyhoteni je komplexni fenomén, ktery ovliviluje jedince, organizace i

spole¢nost jako celek.3*

5.2 Ohrozené skupiny a profese

Syndrom vyhofeni je Uizce spjat s pracovnimi pozicemi, které zahrnuji vysokou miru
stresu, emocni zatéze a odpovédnosti. Nejvice ohroZzené profese jsou typicky
charakterizovany intenzivni interakci s lidmi, vysokymi naroky na vykon a omezenymi
moznostmi odpocinku.

Mezi nejvice rizikové skupiny patii nasledujici:®

e zdravotnici - 1ékafi, zdravotni sestry, pecovatelé a dalSi zdravotnicti pracovnici

patii k nejvice zasazenym profesnim skupiném,

3 KEBZA V., SOLCOVA L. Syndrom vyhoreni. Praha: Statni zdravotnicky ustav, 1998. ISBN 80-7071-
231-7.
3 MASLACH C., GOLDBERG J. Prevention of burnout. New perspectives. Applied and Preventive
Psychology 7, 1998, 63 — 74.
35 SAMAIJ M. Krizovy management ve zdravotnictvi, management rizik. Olomouc: Univerzita Palackého,
2016. 58 s. ISBN 978-80-2445-086-5.
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e ucitelé - ucitelé jsou Casto vystaveni dlouhodobému stresu zplisobenému nejen
vyukou, ale také komunikaci s rodi¢i, administrativnimi povinnostmi a zvladanim
chovani zakd,

e socialni pracovnici - prace v socidlnich sluzbach zahrnuje pomoc lidem v
krizovych situacich, coz miize byt emocionalné vycerpavajici,

e policisté a hasici - profesiondlové v oblasti bezpecnosti a zdchrannych slozek celi
vysoké urovni akutniho stresu, fyzické ndmahy a emociondlné narocnym
situacim,

e manazefi a vedouci pracovnici - lidé na vedoucich pozicich ¢asto zazivaji vysoky
tlak na vykon, odpovédnost za vysledky tymu a nutnost ¢init zasadni rozhodnuti,

e pracovnici ve sluzbach,

e pracovnici v kreativnich odvétvich.

Profesionalni vojaci patii mezi profese, které lze zatadit do skupiny nejvice ohrozené
syndromem vyhoteni. Ac¢koli jejich pracovni naplii neni piimo srovnatelna s profesemi,
jako jsou zdravotnici, ucitelé nebo socialni pracovnici, vykazuji podobné charakteristiky,
které zvySuji riziko rozvoje tohoto syndromu. Faktorem je chronicky stres, kterému jsou
vojaci dlouhodobé vystaveni béhem narocného vycviku, operaci a krizovych situaci.
Préace ve vojenském prosttedi je spojena s vysokymi naroky na vykon, ptisnou disciplinou
a neustalou nutnosti plnit stanovené standardy, coZ Casto vede k emo¢nimu a fyzickému
vyc€erpani. Dalsi vyznamnou zatézi je expozice traumatickym situacim, zejména béhem
nasazeni v bojovych operacich, humanitarnich misich nebo pii zvladani krizi.®® Tyto
zkuSenosti mohou nejen pfispét k rozvoji posttraumatického stresového syndromu
(PTSD), ale také vyrazn¢ zvysit pravdépodobnost vyhoteni. Pracovni prostiedi vojaki je
dale komplikovano ¢astym odlou€enim od rodiny, dlouhymi nasazenimi a omezenymi
moznostmi regenerace. Nedostatek ¢asu na odpocinek a obtizny ptistup k psychosocialni
podpote béhem nasazeni tyto negativni dopady jeSté umociiuji. Zatazeni profesionalnich
vojaki mezi profese s vysokym rizikem vyhoteni je proto plné¢ opodstatnéné a odpovida

sou¢asnym poznatkiim z oblasti psychologie prace.?’

% STEHLIK P. Do temnoty. Praha: Albatros Media, 2014. 240 s. ISBN 978-80-2640-546-7.

37 LATALOVA K., KAMARADOVA D., PRASKO JI. Suicidialita u psychickych poruch. Praha: Grada
Publishing, 2015. 216 s. ISBN 978-80-247-4305-9.
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Identifikace rizikovych profesnich skupin a faktort, které ptispivaji k rozvoji syndromu
vyhoteni, je kliCova pro efektivni prevenci a intervenci. Organizace i jednotlivci by méli
usilovat o zlepsSeni pracovnich podminek, podporu dusevniho zdravi a rozvoj strategii pro

zvladani stresu, aby minimalizovali dopady tohoto syndromu na jednotlivce i spole¢nost.

5.3 Priznaky syndromu vyhorieni

Ptiznaky syndromu vyhoteni se projevuji na nékolika trovnich: psychické, fyzické a
socialni. V ramci kazdé z téchto urovni existuje fada specifickych symptomd, které 1ze

sledovat u jednotlivei trpicich timto syndromem.

Na psychické urovni dominuje pocit, ze dlouhotrvajici Gsili o dosazZeni cilii nepfinasi
oc¢ekavané vysledky, coz vyvolava frustraci a pocit zbytenosti vynalozené¢ho usili.
Charakteristickym znakem je hluboké dusevni vycerpani, které se projevuje zejména jako
emoéni Unava, ztrata motivace a kognitivni vyGerpani. Casto dochazi ke sniZeni
spontaneity, kreativity a iniciativy. Jedinci ztraceji zdjem o svou profesi, coz je Casto
doprovazeno negativnim hodnocenim organizace, kde plisobi. Vyraznou roli hraje i

sebelitost a pocit nedostate¢ného uznani.3®

Fyzické ptiznaky syndromu vyhofeni zahrnuji celkovou Unavu organismu, rychlou
unavitelnost a pocit apatie. U postizenych se €asto objevuji vegetativni obtize, jako jsou
bolesti hlavy, poruchy srde¢ni frekvence, zazivaci potize ¢i dychaci obtize (napt. pocit
nemoznosti se pln¢ nadechnout). Fyzické projevy zahrnuji 1 zmény v rytmu a intenzité

t&lesné aktivity, coz vede k dalsimu oslabovéni fyzické kondice.

Na trovni socidlnich vztahti dochdzi k vyraznému utlumu sociability a sniZeni zajmu o

interakce s druhymi lidmi. Postizeni Casto redukuji kontakty s klienty, kolegy c¢i

% KEBZA V., SOLCOVA L. Syndrom vyhoreni. Praha: Statni zdravotnicky ustav, 1998. ISBN 80-7071-
231-7.

39 PRIEB M. Jak zvladnout syndrom vyhoreni. Najdéte cestu zpatky k sobé. Praha: Grada Publishing,
2015. 176 s. ISBN 9788024753942.
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nadfizenymi a vykazuji nechut’ k profesnim zalezitostem, jako je pldnovani prace nebo
dohody o pracovnich terminech. V interpersonélnich vztazich se ¢asto objevuje konflikt,
ktery vSak neni vzdy disledkem aktivniho vyvolavani, ale spiSe pasivity, lhostejnosti a

,socialni apatie®.

Podle nékterych autord, jako je Christina Maslachova, mlze byt syndrom vyhoteni
signalem dysfunkce na urovni organizace. Maslachova i dalsi odbornici upozornuji na to,
ze syndrom vyhoteni neni pouze osobnim problémem, ale odrazi systémové nedostatky,
napiiklad v pracovnim prostfedi. Tato systémova povaha vyhoteni vysvétluje, pro¢ se
problémy casto vyskytuji u vice pracovniki v jednom oddéleni nebo instituci, zatimco v

jinych podobna dynamika neexistuje.*

5.4 Faze a druhy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je komplexni proces, ktery probiha v n€kolika fazich a projevuje se
riznymi zpusoby. Zatimco jeho pfi¢iny a dusledky jsou Siroce zkoumadny, je klicové
porozumét jednotlivym fazim jeho vyvoje i riznym druhiim, které mohou byt specifické

pro urcité profesni ¢i osobni kontexty:

e faze nadSeni - tato pocatecni faze je charakterizovana vysokou mirou motivace,
idealismu a energie,

o faze stagnace - jakmile se prvotni nadSeni za¢ina vytracet, jedinec si uvédomuje,
ze realita neodpovida jeho piivodnim oc¢ekdvanim. Zacina se objevovat emocni
vycerpani a frustrace,

o faze frustrace - tato faze je charakterizovana intenzivnéj$imi negativnimi
emocemi, jako jsou pocit zbyte¢nosti, bezmoci a frustrace. Mohou se objevovat

konflikty s kolegy nebo nadfizenymi,

40 MASLACH C., GOLDBERG J. Prevention of burnout. New perspectives. Applied and Preventive
Psychology 7, 1998, 63 — 74.
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o faze apatie - v tomto stadiu se jedinec stava emocné plochym, ztraci jakoukoli
motivaci a smysl pro svou praci. Apatie casto vede k rozvoji psychosomatickych
onemocnéni,

e faze vycCerpani - v kone¢né fazi je jedinec zcela vycerpan fyzicky i psychicky.

Emoc¢ni oplosténi miize piechazet v deprese nebo jiné dusevni poruchy.*!

Syndrom vyhoteni se mlize projevovat v riznych formach, které se lisi podle povahy
ginnosti, prostfedi a osobnostnich rysi postizenych jedincii:*?
e vyhoteni z pfetizeni - tento druh se objevuje u jednotlivct, ktefi jsou pfilis
pracovné vytizeni, aniz by méli moznost odpocinku nebo adekvatni podpory,
e vyhoteni z nudy - tento druh syndromu postihuje jednotlivece, kteti vykonavaji
monotdnni a rutinni praci bez vyznamné moznosti osobniho rozvoje,
e vyhofeni z ne€innosti - tento typ je spojen s nedostatkem vyuziti potencialu a

schopnosti jedince.

Syndrom vyhoteni je dynamicky proces, ktery se rozviji postupné a miize nabyvat
ruznych podob v zavislosti na individudlnich predispozicich, pracovnich podminkach a

socialnim kontextu.

4 PRIESS, Mirriam. Jak zviddnout syndrom vyhoreni. Najdéte cestu zpdtky k sobé. Praha: Grada
Publishing, 2015. 176 s. ISBN 978-80-2475-394-2.

42 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. 139 s. ISBN
978-80-7367-299-7.
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6 STRES UVOJAKU Z POVOLANI

Vojenska cinnost je charakteristickdi mnozstvim specifickych rysi a faktord, které
neustale testuji psychickou odolnost a pfipravenost vojakii. Bojové situace jsou uzce
spjaty se smrti a fyzickym utrpenim, pfi¢emz vojak je proziva prostfednictvim vSech
smysli — zraku, sluchu, ¢ichu a dalsich. Tyto situace jsou plné podnétu, které vojakim
pfinaseji neobvyklé a znepokojivé zazitky, zcela odlisné od bézného civilniho Zivota.
Extrémni podminky moderniho boje se hluboce promitaji do psychiky vojaki a mohou

vyvolavat nezadouci reakce &i negativni psychické stavy.*®

6.1 Psychicka zatéz u vojaki

Obecné platné poznatky a zavéry o lidské ¢innosti a jejim psychickém fizeni plati i v
kontextu vojenské Cinnosti. Ta pfedstavuje jednu z mnoha forem spolecenské Cinnosti,
kterd se vyznacuje specifickym zamétfenim, povahou a podminkami. Pro vojenskou
¢innost jsou typické charakteristické socidlni vztahy, vazby i specifické socidlné
psychologické procesy a jevy. Hlavnimi zatéZzovymi faktory, které vyrazné ovliviuji

vojenské ¢innosti, jsou:
Fyzické stresory prostredi:

o Klimatické podminky: extrémni teplo, chlad, vysoka vlhkost,

e Vizualni podminky: tma, Sero, oslepujici svétlo,

e akustické podminky: nadmérny hluk, zvuky vybuchi, bojova viava nebo naopak
ticho,

o hypoxie: zadymené prostiedi, exhalaty,

e nepfijemné podnéty: zapach, nepiijemné chuté, podrazdéni kize, vyvolavajici
nechutenstvi ¢i diskomfort,

e riziko infekci a nemoci,

e nadmérna fyzickd namaha: obtizny terén, naro¢né ukoly,

8 KOSTIK C. Psychickd regulace chovéni v boji. Praha: Nage vojsko, 1989. 196 s. s. 61.
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e prostorova omezeni: stisnéné prostory, prace ve vyskach, nezndmé prostredi.
Fyzické stresory souvisejici s fyziologii:**

e Spankova deprivace: nedostatek spanku, prerusovany odpocinek, minimalizace
regenerace,

e stravovaci diskomfort: nepravidelna strava, omezené davky, nevyvazena vyziva,
hypoglykémie, dehydratace,

e hygienické potize,

e pfetizeni svalti nebo organii,

e Zranéni a onemocnéni.
Kognitivni psychické stresory:*°

o nedostatek nebo nejasnost informaci, jejich nadbytek ¢i ambivalence,
o Omezené moznosti komunikace, naptiklad kvuli jazykovym bariéram,
e Casovy tlak, dlouhé nebo neomezen¢ ¢ekani,

e 0btiZzné rozhodovani a volby v nejistych situacich,

e senzorické pfetizeni nebo deprivace.
Emocionalni psychické stresory:

e strach a uzkost spojené s rizikem smrti, zranéni, selhdni nebo ztraty,

e agresivni prozitky: hnév, vztek, zast,

o mezilidské vztahy a jejich emo¢ni dopad,

o Cinnosti, které vyvolavaji nudu nebo odpor viici moralnim ¢i hodnotovym
postojtim,

e Zodpovédnost za ostatni.
Komplexni stresové faktory:*°

 situace jako zajeti, véznéni, vyslech nebo muceni,

# ACR. Psychologicka priprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.
* -dtto-
4% ACR. Psychologickd piiprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.
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o Unik a preziti v extrémnich podminkach,
e préce s davem nebo oSetfovani ranénych a traumatizovanych,

e naruSeni soudrznosti skupiny ¢i ztraty v kolektivu.

Z hlediska jednotlivych fazi bojového nasazeni lze identifikovat riizné stresory, které

ovliviiuji vojaky pied bojem, béhem né&j i po jeho skonéeni.*’

Pted bojem jsou vojaci vystaveni obavam o svou rodinu a blizké. Nejsou si jisti, zda se
jejich rodina dokaze sama o sebe postarat, a premysleji, co se s ni stane v pfipad¢ jejich
zranéni, zmrzaceni nebo smrti. Dalsi stresory souviseji s fyzickymi naroky, jako je otazka,
zda zvladnou fyzické zatizeni boje, vydrzi neptiznivé pocasi ¢i neobvyklé podnebi.
Vojéci celi strachu z nadchazejici ¢innosti — boji se o svlij Zivot, maji strach ze zranéni,

smrti, bolesti a utrpeni, které mohou zazit oni sami nebo jejich pratelé.*®

V prubéhu boje se stresory vyrazné méni. Fyzické ndroky zahrnuji vysokou miru zatizeni
a dlouhotrvajici fyzické vypéti. Vojaci se neustale potykaji s nebezpecim ohroZeni vlastni
existence, at’ uz jde o predpokladané ¢i skute¢né hrozby. Psychickd zatéz muze byt
zpusobena smrti nebo zranénim pratel, zazitky masové smrti civilistl, odkryvanim

masovych hrobtl, zajateckymi tdbory nebo toky zbranémi hromadného niceni.

Po skonceni boje stresory nezmizi, ale méni svou podobu. Véle¢né zazitky a zkuSenosti
doznivaji a stres se Casto projevi az po navratu domil. Vojaci se mohou potykat s
tézkostmi pii ndvratu do bézného Zivota. Zaclenéni do kazdodenniho rytmu muize byt
komplikované, ptficemz problémy a konflikty Casto vyplyvaji z nového pohledu na Zivot,
ktery si vojaci z valky pfinesli. Tyto zmény mohou vyznamné ovlivnit jejich schopnost

navazat na piedvaleény zplisob Zivota a vyrovnat se s psychickymi nasledky konfliktu.*°

47 ADEGBOYE O.A., ALELE F.0.,, CASTELLANOS M.E., PAK A, EMETO T.l. Editorial:
Environmental stressors, multi-hazards and their impact on health. Front Public Health. 2023 Jul
11;11:1231955. doi: 10.3389/fpubh.2023.1231955. PMID: 37497031; PMCID: PMC10368457.

48 ACR. Psychologickad piiprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.

49 ADLER A.B., GUTIERREZ I.A. Acute Stress Reaction in Combat: Emerging Evidence and Peer-Based
Interventions. Curr Psychiatry Rep. 2022 Apr;24(4):277-284. doi: 10.1007/s11920-022-01335-2. Epub
2022 Mar 30. PMID: 35353322; PMCID: PMC8965216.
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6.2 Predpoklady zvladnuti psychické zatéZe u vojaka

Usp&sné zvladnuti psychické zatéZe b&hem bojového nasazeni je mozné pouze u vojéaka,
ktery je na bojovou ¢innost co nejlépe pripraven nejen po fyzické a odborné strance, ale
i v dovednostech zvladat zatézové situace.® Psychologické predpoklady pro zvladnuti
psychické zatéze v bojovych situacich zahrnuji predev§im schopnost jednat efektivné ve
slozitych, neobvyklych a nebezpecnych situacich odpovidajicich pozadavkiim moderniho
boje. Rozhodujici je schopnost utvofit si realisticky obraz situace na bojisti a adekvatné
na ni reagovat. Osobnost vojaka hraje dilezitou roli ve zvladani zatéze — zahrnuje jeho
motivaéné-aktivacni vlastnosti, temperament, kladné charakterové rysy a schopnosti.
Dobry tymovy duch a kvalitni mezilidské vztahy v jednotce spole¢né s pozitivnim
socialnim klimatem, které utvareji zejména velitelé a vojaci s neformalni autoritou, také
vyrazng prispivaji ke zvladani zatézovych situaci. Naopak $itfeni nepravdivych informaci

nebo panika mohou negativné ovlivnit odolnost jednotky.*!

Psychicka ptipravenost je zasadni soucasti celkové pfipravenosti vojadka na boj. Tato
pripravenost zahrnuje komplex psychickych substruktur, které na jedné stran¢ potlacuji
nezadouct stavy vyvolané stresem a na druhé strané podporuji aktivni a pfiméfené jednani

vedouci k usp&$nému plnéni ukoli.>?

6.3 Psychologicka priprava vojaka

Psychologicka ptiprava vojenskych profesiondlti predstavuje proces zahrnujici rtizné

samostatné i systémové prvky, které se uplatiluji v jednotlivych fazich a Grovnich jejich

pfipravy 1 vykonu sluzby. Psychologickd ptiprava vojenskych profesionald je

5% GOTTVALDOVA M., ZNOJILOVA M. Obrana vojenského profesionala proti stresu. ACR: Sprava
doktrin Reditelstvi vycviku a doktrin, Vyskov 2006.

51 GOTTVALDOVA M., ZNOJILOVA M. Obrana vojenského profesionala proti stresu. ACR: Sprava
doktrin Reditelstvi vycviku a doktrin, Vyskov 2006.

%2 TURLIUC, M. N., & BALCAN, A.-D. (2023). Stress and Psychological Well-Being in Military

Gendarmes. Social Sciences, 12(9), 517. https://doi.org/10.3390/s0csci12090517
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strukturovana do nékolika urovni, které respektuji jednotlivé faze a etapy pfipravy,

vycviku a vzdélavani.

Kazda z téchto urovni ma specifické cile:>3

zakladni pfiprava se zaméfuje na budovani a rozvoj stalé vnitini psychické
pohotovosti k plnéni bojovych ukold,

odborna a specialni priprava klade diiraz na schopnost tymové spoluprace a rozvoj
socialnich ndvykl nezbytnych pro uspesné plisobeni ve vojenské kariéie,

vycvik jednotek je zaméfen na zvladani psychické zatéze v souladu s potfebami
konkrétni jednotky, utvaru ¢i faze vycviku,

priprava velitelského sboru je tematicky zamétena na aplikaci psychologie ve
vojenské praxi, psychologii fizeni a zvladani zatéze,

specialni kurzy jsou navrzeny tak, aby systematicky rozSifovaly znalosti,
dovednosti, navyky a schopnosti v oblasti psychologie,

pfiprava pfed nasazenim se specificky zaméfuje na psychologické aspekty

spojené s danym operac¢nim ukolem.

Prakticka psychologickd ptiprava by méla slouZit jako prostfedek bojového otuzovani

organismu vojenského profesionala vuci stresovym faktorim a bojovym traumatim.

Zadmérné vytvareni zatézovych situaci a jejich opakovani vede vojaky k hledani a

upevilovani novych navykl, dovednosti, postojli, vlastnosti a adekvatnich zpisobl

chovani, které jsou klicové pro zvladani skute€nych bojovych vyzev. Nezbytnou soucasti

psychologické ptipravy je posilovani soudrznosti vojenskych jednotek a rozvoj

efektivniho skupinového jednani jejich ¢lentl.

6.4 Metody psychologické pripravy

Metody psychologické ptipravy lze rozdé€lit do dvou hlavnich kategorii: ptirozené

optimalizacni metody a specialni metody.

5 GOTTVALDOVA M., ZNOJILOVA M. Obrana vojenského profesionala proti stresu. ACR: Sprava
doktrin Reditelstvi vycviku a doktrin, Vyskov 2006.
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Metody piirozené optimalizace psychické pfipravenosti pied bojem jsou zalozeny na
principech zdravého Zivotniho stylu, ktery vytvari zékladni predpoklady pro zvladani
zatéze. Zahrnuji rizné postupy podporujici fyzické 1 psychické zdravi, jako je Gprava
spankového rezimu, spravna zivotosprava, fizena vycvikova ¢innost a zvySovani télesné
kondice. Tyto metody pomahaji pfipravit jedince na nepiedvidané udélosti kazdodenniho
Zivota, ackoliv samy o sobé¢ nejsou dostate¢né pro zvladani bojovych situaci. Slouzi vSak

jako nezbytny zaklad pro aplikaci specialnich metod.>*

Specidlni metody psychologické ptipravy jsou cilené techniky zaméfené na rozvoj
konkrétnich psychickych funkci a odolnosti vici bojovému stresu. Tyto metody mohou
byt bud’ nendpadné zaclenény do bézného vycviku, nebo provadény jako samostatné

aktivity.
Mezi tyto metody patii:>

o Situacné-tréninkova metoda, kterd se nejvice piiblizuje podminkam skutecného
boje. Opakovany trénink umoziuje vojakiim postupné zvladnout nové okolnosti,
sniZit napéti zplisobené neznalosti a zvySovat jejich vykon,

o Simula¢né-tréninkova metoda se zaméfuje na vytvareni regulacnich mechanismi
prostfednictvim opakovaného cviceni klicovych psychickych funkei, jako jsou
rozhodovaci schopnosti, senzomotorika a kognitivni procesy,

o Verbalng-aktiva¢ni metoda, kterd vyuziva principll sugesce a autosugesce. SlouZzi
ke stimulaci regulacnich mechanismt, naptiklad prostfednictvim individualnich
pobidek ¢i technik hypndzy, a vyZaduje specializovany vycvik,

e Relaxa¢né-aktivacni metody, zaloZené na jednoté télesnych a psychickych
procesi. Tyto metody pomahaji snizovat napéti a podporuji psychickou

rovnovahu.

% GOTTVALDOVA M., ZNOJILOVA M. Obrana vojenského profesiondla proti stresu. ACR: Sprava
doktrin Reditelstvi vycviku a doktrin, Vyskov 2006.

55 ACR. Psychologickd priprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.
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Tyto specialni techniky vyzaduji hluboké znalosti psychologie a vojenské psychologie,
pti¢emz jejich spravné provedeni vyznamné piispiva ke zvySovani psychické odolnosti a

piipravenosti vojakl na bojové podminky.

6.5 Prevence a feSeni priznakii stresu ve vojenskych jednotkach

V mnohonérodnich misich, polnim vycviku a vojenskych vycvikovych prostorech neni
vyjimkou vystaveni vojaki traumatickym situacim. Tyto situace ¢asto vznikaji kombinaci

fyzické a psychické zatéze a neobvyklych podminek, které vojék zaziva pti plnéni ukoli.

Regulace skupinové dynamiky v zatézi (RSD) je proces fizeni interakci a emoci ve
vojenské jednotce. Kazdy vojak by mél byt pfipraven poskytnout prvni psychologickou
pomoc sobé i1 ostatnim. Zadkladni dovednosti kazdého vojdka, zejména velitele, je
schopnost regulovat komunikaci, emocionalni stav a vztahy ve skupiné. K tomu je také
nezbytné mit povédomi o posttraumatické stresové poruse (PTSD). Tato porucha je ¢asto

doprovazena depresi, zneuzivanim alkoholu a drog.%®

Mezi hlavni ptiznaky PTSD patii:
e problémy se spankem,
e podrazdénost a navaly hnévu,
e obtize s koncentraci,
e nadmérné ulekové reakce,
e ztrata paméti na klicové momenty traumatické udalosti,

e snaha vyhybat se situacim pfipominajicim dany zazitek.

Prevence PTSD Vv jednotkdch muze zahrnovat skupinové sezeni (debriefing), které
pomaha ,,vycistit“ mysl od traumatickych zazitkd, ¢imz se predchazi dal§im psychickym

a pracovnim problémiim.>’

5 ACR. Psychologicka priprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.

5 SELIGMAN M. Vzkvétani. Nové poznatky o podstaté $tésti a dusevni pohody. Jan Melvil Publishing,
2014. 408 s. ISBN 978-80-8727-091-2.
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6.5.1 Debriefing

Ve vojenské praxi se doporucuje provadet skupinova sezeni (debriefingy) po naro¢nych
operacich, zejména po zahrani¢nich misich a zachrannych akcich. Tato sezeni jsou
organizovana v neformalnim prostfedi, naptiklad pii spoleném posezeni u ohné, v
pokoji, kuchynce nebo kancelati velitele. Hlavnim cilem debriefingu je umoznit vojaktim
sdilet své pocity a prozitky z udalosti, coz pomaha uvolnit emocionalni napéti a zlepsit
psychické vyrovnani. Organizace debriefingu vyzaduje od velitele schopnost poskytnout
vojakiim bezpeéné prostiedi, kde mohou oteviené vyjadtit své pocity. Uspésny debriefing
zavisi na schopnosti velitele vytvofit atmosféru, ve které se vojaci citi dostate¢né
bezpecné, aby vyjadrili své pocity. V ptipad¢ traumatickych zazitka slouzi jako katarze,

v ptipadé tspéchu jako spole¢né sdileni radosti.
Pravidla debriefingu:°®

e debriefing je o sdileni zazitkt, kde se uvoliiuje citové napéti a odbouravaji pocity
viny,

e Vojaci mluvi o svych zkuSenostech a jsou otevient,

e Mluvi, 1 kdyZ to mtize byt t€zké, preryvané, s pauzami a nadechy,

e VvSechno se muiZe fict, neexistuji zadna tabu,

o kazdy muze zastavit mluveni o sob¢,

e VvSichni mohou mlicet, ale vzdy mluvi pouze jeden,

e kdyz n€kdo mluvi, ostatni naslouchaji a neodpovidaji hned,

e informace z debriefingu se nezvefejiiuji ani nezapisuji.

Debriefing umoziiuje vojakiim sdilet tézké prozitky, posiluje kolektivni soudrznost a
vzajemny respekt. Vysledkem je obnoveni kontroly nad situaci, coZ je zasadni pro
prevenci dalSich problémt. Pomaha to i rozhovor o myslenkach a pocitech, které vojak

prozil pfi interakci s ito¢nikem.

58 ACR. Psychologickd piiprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.
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6.5.2 Zvladani bojového stresu

Zkusenosti ukazuji, ze i vojaci psychicky trénovani a odolni nejsou vzdy imunni vici
vale¢nym traumatim. Vyzkumy potvrzuji, ze skutecny zazitek z boje vyrazné pirekonava
jakékoliv ptredstavy, zejména u novack, kteti si boj predstavovali jako nasledky nehody,
piirodni katastrofy nebo podle akci z filmii. Po prvnich bojovych zkusenostech zjistili, ze
realita je mnohem désivéjsi. Na zdklade téchto zjisténi z vnimani bojovych situaci
uvadime stresory, které mohou ovlivnit prozivani a psychicky stav vojakt. Jednim z

nejvyraznéjsich stresorti v bojovych situacich je hrozba smrti.>®

V soucasnych podminkdch pfipravy na pieziti je nejvyraznéjSim faktorem zatéze
ohrozeni zivota. Tento proces spociva v pokracovani lidské existence v daném prostiredi,
kdy se ¢lovek dostava do situace, kdy je jeho hlavnim cilem pteziti. SnaZzi se prizpisobit
novym podminkam, coz vede k hrani¢nim a krizovym situacim. Hrani¢ni situace dosahuji
mezni zatéze, kterou je clovek schopen jesté zvladnout, coz mu umozituje pokracovat v
plnéni ukolu, naptiklad pod ¢asovym tlakem. Krizové situace pfinaseji nahlé zmény v
psychickém prozivani a jejich feSeni zavisi na psychické a fyzické odolnosti, vycviku a
vychové. Vojaci naptiklad v bojovych akcich, kde je ohroZen jejich zivot, prestavaji
vnimat nebezpeci a soustfedi se na splnéni tkolu. Ptiklady krizovych situaci zahrnuji
zajeti, inos, umrti blizké osoby, vdzna zranéni, invaliditu, tézké finan¢ni problémy, ztratu
majetku pii pozaru nebo povodni. U vojenského profesionala by méla byt schopnost
rychle se vyrovnat s neobvyklou situaci, pochopit své psychické i fyzické reakce a zacit

aktivné jednat.

Bojové otuzovani je klicovou metodou zvySovani odolnosti vojakti viici bojovym
traumatim. Spociva v postupném piizptisobovani psychiky vojaka na redlné bojové
podminky prostiednictvim vycviku, ktery se co nejvice pfiblizuje skute¢nosti. Bézny
vojensky vycvik sam o sobé nedokaZe vojaka ptipravit na skutecny boj, proto je zaveden

praveé proces bojového otuzovéni. Tento vycvik se zaméfuje na vytvafeni situaci co

5 ACR. Psychologickd piiprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.
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nejvice podobnych skute¢nému boji, aby vojak ziskal psychickou odolnost vii¢i otfestim,
které mohou nastat v boji. V $ir§im smyslu lze cely proces vojenské vychovy vnimat jako
trénink pro Zivot vojaka, pri¢emz zivot sam lze chépat jako neustaly trénink pro

organismus.%°

Trénink psychické odolnosti spoc¢iva v postupné adaptaci na rostouci psychickou zatéz a
aktivni feSeni problémil, zaroven s ptipravou na fyzickou odolnost. Vojaci by méli byt
vedeni k védomému prozivani svych pocitl a ventilaci problémt, coZz pomaha zmirnit
uzkost. Velitel by mél umét provést debriefing, ktery uvolni napéti, zlepsi sebediivéru

vojaki a obnovi jejich energii.

6.5.3 Ritualy

Dal$im zptsobem, jak zlepSit atmosféru a jednotnost v jednotce, jsou ritudly. Ty
pfedstavuji bezpecnou formu socidlni interakce, kterd se vyznacuje stylizovanou

vzajemnou komunikaci.

Ritualy vytvareji pocit soudrznosti, spolecného prozivani radosti a smutku, a posiluji
vnitini silu a stabilitu. Zaroven slouzi jako projev vzajemného uznani. Jejich cilem je
zaméfit mySlenky a city vSech Gc¢astnikt stejnym smérem. V podstaté jde o proces, kde
se projevuje silnd emociondlni ndkaza a sugestibilita. Ritualy vétSinou ptinéaseji nadSeni
pro spolecnou véc, coz pozitivné ovlivituje kolektivni vykon a podporuje dobrou

naladu.®!

6.5.4 Uvolnovaci a relaxacni techniky

60 ACR. Psychologickd priprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.

681 ACR. Psychologickd piiprava vojenského profesiondla. ACR, Reditelstvi vycviku a doktrin — odbor
personalistiky, Vyskov 2004.
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Cilevédoma prace na posilnéni dusevniho zdravi vojenskych profesionalii vzrista imérné
naroklim soucasné doby. Duraz je kladen na aktivni asimilaci, neustdlou snahu o rast a
seberealizaci. Informace o relaxaCnich technikach jsou sestaveny ze znamych a
publikovanych postupli na bazi relaxace, kreativni vizualizace a imaginace tak, aby
tvotily vychodisko pro sebevychovu a ¢inorodou praci vojenskych profesiondlli ve
zvySeni odolnosti vici stresu, snizeni nadmérné tenze, sebepoznani a sebeakceptace
(sebepftijeti), zlepSeni sebeovladani vcetné socidlnich vztahii, zvySeni pozornosti a

vykonnosti, odstrafiovani zlozvyk.%?

62 KRISHNAKUMAR D, HAMBLIN MR, LAKSHMANAN S. Meditation and Yoga can Modulate Brain
Mechanisms that affect Behavior and Anxiety- A Modern Scientific Perspective. Ancient Science.
2015;2(1):13. doi:10.14259/as.v2i1.171. Accessed August 21, 2024.

Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4769029/.
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7  KVALITATIVNI SETRENI

Tato kapitola se zamétuje na dotaznikové Setfeni, které je hlavnim nastrojem sbéru dat v
ramci vyzkumu. Cilem Setfeni je identifikovat hlavni stresory, jimZ jsou vojaci z povolani
vystaveni béhem bojovych operaci a dal§ich mimotadnych situaci. Zaroven je zkoumano,
jaké konkrétni situace prispivaji k psychické zatézi a ovliviiuji vykon a celkovou pohodu

vojaki.

Dotaznikové Setieni bylo navrzeno tak, aby poskytlo omezeny pohled na faktory spojené
se stresem, a zahrnuje jak otazky zaméfené na identifikaci obecnych charakteristik
respondenttl, tak otazky, které detailnéji zkoumaji konkrétni stresové situace a jejich
dopad. Respondenti budou odpovidat na otazky tykajici se jejich osobnich zkuSenosti a
vnimani riznych aspektli bojovych operaci, jako jsou rozhodovani pod tlakem, podpora
kolektivu, komunikace s nadfizenymi ¢i piimé vystaveni nebezpeci. Cilem této kapitoly
je predstavit strukturu a obsah dotaznikového Setieni, popsat jeho zaméteni a specifikovat
zptisob, jakym bude ziskany soubor dat nasledné& analyzovan a interpretovan. Setfeni bylo
navrzeno s ohledem na cile prace a bude klicovym podkladem pro formulaci zavéra a

doporuceni v oblasti zvladani stresovych situaci v bojovych podminkach.

7.1 Zptsob provedeni vyzkumu a sestaveni dotazniku

Dotaznikové Setfeni bylo realizovano v pribéhu mésice ledna 2025. Cilovou skupinu
tvofili vojaci z povolani (VZP), kteti predstavuji cilovou skupinu pro zkoumani hlavnich
stresort béhem bojovych a mimotadnych situaci. Respondenti z fad oslovenych vojaka
nebyli nikterak selektovani, jelikoz se u vétSiny jiz predpokladala minimalné jedna
zkuSenost ze zahrani¢ni mise nebo jejich ucast na zajiSténi jiného druhu operace.
Z divodu existence takzvaného kariérniho fadu v souc¢asné dobé ma témet kazdy vojak
mimo cerstvé nastoupivsich za sebou urcity druh operace. To plati pro vSechny druhy

vojsk obecné.

Dotazniky byly distribuovany dvéma zpisoby. Cast dotaznikGi byla respondentiim

pfedana osobn€, coz umoznilo pfimou komunikaci a vysvétleni ptipadnych nejasnosti.
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Druhé ¢ast byla rozeslana elektronickou cestou, coz zajistilo efektivni osloveni §ir§iho
spektra respondentt, pfedevsim téch, kteti nebyli v daném obdobi fyzicky pfitomni na
mistech realizace Setfeni. Elektronicka distribuce probihala prostfednictvim e-mailu a
také prostiednictvim SIS (§tabniho informaéniho systému). Celkovy podet oslovenych
vojakl a soucasné pocet vyplnénych dotazniki Cinil 67, coz predstavuje reprezentativni
vzorek pro analyzu stresovych faktori v rdmci zkoumané skupiny. Tento vzorek
zahrnoval respondenty z obou cilovych skupin, pficemz byla zajiSténa anonymita

odpovédi a dobrovolnost ucasti na vyzkumu.

Data ziskana prostfednictvim dotaznikového Setfeni byla po jejich sbéru pecliveé
zpracovana a pfipravena pro naslednou analyzu. Vysledky poskytuji cenné informace o
specifickych stresorech a z4téZovych situacich, které vojaci v bojovych a mimotadnych
situacich zazivaji, a tvoii zéaklad pro formulaci doporuceni pro zlepSeni psychické

odolnosti a zvladani stresu.

Pro ucely tohoto vyzkumu byl sestaven strukturovany dotaznik, jehoz cilem bylo
identifikovat hlavni stresory vojakti z povolani (VZP) pfi bojovych operacich a
mimotradnych udalostech. Dotaznik byl navrzen tak, aby pokryl klicové aspekty
vyzkumného zaméru, a zdroven umoznil ziskat konkrétni a srovnatelnd data. Sklada se ze
tii hlavnich casti, pficemz jednotlivé skupiny otdzek byly koncipovany s ohledem na

jasnou strukturu a zaméfeni. Samotny dotaznik je ptilohou €. 1 této prace.

Dotaznik byl koncipovan tak, aby poskytoval komplexni pohled na stresové faktory a
jejich dopady na vojaky. Kazda otazka byla navrZena na zékladé¢ teoretickych poznatki z
oblasti vojenské psychologie a zkuSenosti s fizenim stresu v bojovych situacich.
Strukturovany format s moznosti vybéru odpovédi zajistuje snadné vyplnéni a zaroven
umoznuje presnou kvantifikaci vysledkll. Sestaveni dotazniku bylo vedeno snahou
zajistit, aby ziskana data byla relevantni, spolehliva a umoziovala identifikaci klicovych
stresorti a jejich specifikace. Vysledky ziskané z dotaznikového Setfeni budou slouzit jako
zaklad pro formulaci doporuceni, kterda mohou ptispét ke zlepseni psychické odolnosti a

zvladani stresu v bojovych a mimotadnych situacich.
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7.2 Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni predstavuje cast prace, kterd poskytuje tdaje o
hlavnich stresorech, kterym jsou vojaci z povolani Armady Ceské republiky vystaveni
béhem bojovych a mimotadnych situaci. Cilem této kapitoly je analyzovat ziskana data a
identifikovat faktory, které ptispivaji ke vzniku stresu v této profesni skuping. Vysledky
Setfeni umoziuji nejen lépe porozumét specifiklim stresovych situaci, ale zaroven
poskytuji podklady pro formulaci doporuceni vedoucich ke zlepSeni zvladani stresu a k
podpoie psychické odolnosti vojakl. Nasledujici analyza se zaméfuje na frekvence
odpovédi respondentt, identifikaci trendd a interpretaci téchto zjisténi v kontextu

teoretickych poznatkli o stresu a jeho dopadech na jedince.

Obecné otazky

Otazka €. 1. VasSe pfislusnost:

Z dotazovanych 67 respondentti uvedlo 42 (62,7 %), ze jsou ptislusniky utvarti uréenych

pro bojové nasazeni. Zbylych 25 respondenti (37,3 %) se zafadilo mezi vojaky

specializovanych ¢i tylovych sluzeb, coz zahrnuje logistiku, 1ékatské sluzby a dalsi.

Armadni pfislusnost vojak

m VZP - Gtvary urcené pro
bojové nasazeni 42 vojakl
/62,7%

M VZP - ostatni 25 vojaka /
37,3%

Graf 1 Armadni pFislu$nost vojaki. Zdroj: vlastni $etfeni autora.
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Otazka ¢. 2. Byl/a jste v minulosti nasazen/a v zahrani¢ni bojové operaci nebo pfi jiné

srovnatelné mimofradné udalosti?

VétSina respondentll (74,6 %, tj. 50 osob) ma zkuSenost se zahrani¢nim bojovym

nasazenim a 17 osob (25,4 %) uvedlo, ze maji zkusenost s jinym druhem operace.

Nasazeni v operaci

B bojové nasazeni 50 vojaka
/74,6%

M jina operace 17 vojaka /
25,4%

Graf 2 Nasazeni v operaci. Zdroj: vlastni Seti‘eni autora.

Otazka €. 3. Vase aktudlni funkce:
Ptiblizné polovina respondentti vykonava funkci bez velitelskych zkusenosti (55,2 %, tj.
37 osob). Velitelskou funkci uvedlo 30 osob (44,8 %).
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Aktualni funkce v ramci ACR

m funkce bez velitelskych
zkuSenosti 37 vojaka /
55,2%

m velitelska funkce 30
vojaku / 44,8%

Graf 3 Aktualni funkce v ramci ACR. Zdroj: vlastni $etieni autora.

Vysledky naznacuji vyvazené zastoupeni respondentli z hlediska jejich profesniho
zafazeni, coz umoziuje ziskat komplexni pohled na zkoumané jevy. Vysoky podil
respondentti z bojovych jednotek (63 %) a specializovanych tylovych sluzeb (37 %0)
potvrzuje, Ze vyzkum zahrnuje ob¢€ klicové slozky armady. To je zasadni pro pochopeni
rozdild v jejich zkuSenostech, vyzvach a vnimani stresu. Pfevaha respondentl s redlnou
bojovou zkusenosti (75 %) dodava vyzkumu na relevanci a autenticité, nebot’ zohlednuje
nazory téch, ktefi byli pfimo vystaveni nebezpeci v zahrani¢nich operacich. Skute¢nost,
ze téméf polovina respondentil (45 %0) zastava velitelské funkce, umoziuje hlubsi vhled
do rozhodovacich procest a strategii fizeni pod tlakem. Celkové tato ¢ast dotazniku
potvrzuje vysokou profesionalitu respondentt, jejich rozmanité zkusenosti a organiza¢ni

strukturu armady, ktera kombinuje strategické veleni a odborné podpirné sluzby.

Identifikace stresovych situaci:

4. Zazil/a jste béhem bojovych operaci nebo mimotadné udalosti nékterou z nésledujicich
situaci?

a) Utok z nepiatelské strany (piepadenti, stielba): 56 respondentt (83,6 %)

b) Zachrana zranéného kolegy pod palbou: 41 respondentt (61,2 %)

¢) Cekani na rozkaz pti nepfehledné situaci: 49 respondentii (73,1 %)
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d) Pifima odpovédnost za rozhodovani pod tlakem: 53 respondentt (79,1 %)

e) Nedostatek ¢asu na odpocinek nebo spanek: 60 respondentt (89,6 %)

Respondenti mohli v kontextu této otazky odpovédét kladné i na vice situaci kladné.

Situace Poéet respondentti Procento respondentt
Utok z neprételské strany (piepadent, stielba) 56 83,6 %
Zachrana zranéného kolegy pod palbou 41 61,2 %
Cekani na rozkaz pfi nepiehledné situaci 49 731 %
Pfiméa odpovédnost za rozhodovani pod tlakem 53 791 %
Nedostatek ¢asu na odpocinek nebo spanek 60 89,6 %

Tabulka 1 Stresové situace. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

5. Jaky byl nejdelsi casovy usek, kdy jste byl/a béhem bojové akce pod soustavnym

stresem?

V otazce zaméiené na nejdelsi casovy usek, kdy byli respondenti béhem bojové akce pod
soustavnym stresem, se ukéazalo, ze vétSina respondentl (37,3 %, tedy 25 osob) zazila
stres po dobu 12-24 hodin. Dalsi vyznamna ¢ast (28,4 %, tedy 19 osob) uvedla, Ze byla
pod stresem déle nez 24 hodin, coZ ukazuje na extrémni naro¢nost bojovych a
mimoiradnych podminek. Pfiblizné 22,4 % respondentd (15 osob) celilo stresu 6-12
hodin, a jen 12 % (8 osob) uvedlo stres krats$i nez 6 hodin. Tyto vysledky podtrhuji

intenzitu a trvani stresovych situaci, jimz vojaci eli.
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Expirace vojakl stresem

B méné nez 6 hodin: 8
vojakd / 11,9%

M 6 az 12 hodin: 15 vojakl /
22,4%

M 12 aZz 24 hodin: 25 vojaku
/37,3%

vice nez 24 hodin: 19
vojakd / 28,4%

Graf 4 Expirace vojaki stresem. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

6. Které z nasledujicich situaci béhem bojovych akci nebo mimotadné udalosti pro Vas

predstavovaly nejvéEtsi stres?

V ramci dotaznikového Setfeni byla respondentim poloZena otazka tykajici se nejvice
stresujici situace béhem bojovych akci nebo mimotfadnych udélosti. Kazdy z 67
respondenti mél moznost vybrat pouze jednu situaci, ktera pro néj predstavovala nejveétsi
stres. Nejvétsi podil respondentt (30 %, tj. 20 osob) uvedl, Ze nejvice stresujici situaci
byl pfimy kontakt s nepfitelem. Druhym nej€astéji uvadénym faktorem bylo ohroZeni
vlastniho zivota, které oznacilo 25 % respondentti (17 osob). Ztratu kolegy b&hem
operace povazovalo za nejvetsi stresor 20 % dotazanych (13 osob), coz ukazuje na silny
vliv emocnich ztrat v narocnych situacich. Nejasné rozkazy nebo nedostatek informaci
byly stresujici pro 12 % respondentii (8 osob), coZz poukazuje na vyznam jasné
komunikace v bojovych podminkach. Nedostatek munice nebo zasob oznacilo jako
hlavni zdroj stresu 8 % respondenti (5 osob), zatimco 5 % respondentt (4 osoby) zminilo
pfesuny ve ztizenych podminkach, jako jsou noc¢ni presuny ¢i nepiehledny terén. Tyto
vysledky potvrzuji, ze dominantni stresory maji ptimou vazbu na bezprostfedni ohrozeni
Zivota, emocni ztraty a kvalitu operacniho fizeni. Vyznamné procento respondentii
zdiraznilo také diilezitost dostatecné piipravy a komunikace pti zvladani krizovych

situaci.
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Stresové situace

B piimy kontakt s
nepfitelem: 20 vojakd /
30%

m ohroZeni vlastniho Zivota:
17 vojaka / 25%

W ztrata kolegy: 13 vojakd /
20%

1 nejasné rozkazy -
nedostatek informaci: 8
vojaka / 12%

Graf 5 Stresové situace. Zdroj: vlastni Seti‘eni autora.

7. Jak jste prozival/a prvni kontakt s nepfitelem béhem bojové akce nebo ¢innosti pii

mimoradné udalosti?

Pti prvnim kontaktu s nepfitelem respondenti nejéastéji uvadeli, ze jednali automaticky
na zakladé vycviku (45 %, tedy 30 osob), coz svéd¢i o vysoké trovni piipravy armadniho
persondlu. Pfiblizné 28 % (19 respondentil) se citilo ptipraveno, a 19 % (13 osob) uvedlo,
ze citili nejistotu. Pouze 8 % respondentd (5 osob) ptiznalo, Ze u nich pievladal strach.
Tyto vysledky ukazuji na dtlezitost intenzivniho vycviku, ktery umoznuje vojakim celit

nepiedvidatelnym situacim.
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Reakce na kontakt s protivnikem

® automaticka reakce: 30
vojakd / 45%

M pfipravenost: 19 vojakl /
28%

M nejistota: 13 vojak( / 19%

strach: 5 vojaka / 8%

Graf 6 Reakce na kontakt s protivnikem. Zdroj: vlastni $etfeni autora.

8. Jak jste se citil/a v situaci, kdy bylo nutné ucinit rozhodnuti, které mohlo mit fatalni

nasledky pro ostatni?

Pti rozhodovani, které mohlo mit fatalni nasledky pro ostatni, vétSina respondentd (49 %,
tedy 33 osob) uvedla, ze situaci vnimali jako stresujici, ale zvladnutelnou. Ptiblizné 21 %
(14 respondentil) citilo, Ze situace byla velmi stresujici, a méli pocit, Ze ji nezvladaji.
Naopak 18 % (12 osob) uvedlo, ze situaci vnimali spiSe bez stresu jako soucast své role,
a 12 % (8 respondentil) se citilo plné soustfedéno a bez stresu. Tyto vysledky ukazuji na
odlisné piistupy vojakt k rozhodovani pod tlakem, které ovlivituje jejich zkuSenost a

schopnost zvladat stres.
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Rozhodnuti pod tlakem

m zvladatelna situace: 33
vojakd / 49%

M bez stresu: 12 vojaka /
18%

i plné soustredéno: 8
vojaka / 12%

stresujici okamzik: 14
vojaka / 21%

Graf 7 Rozhodnuti pod tlakem. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

9. Béhem bojovych operaci nebo pii mimotradné udalosti, jak Casto jste zazival/a situace,

kdy jste mél/a pocit, Ze nemate situaci pod kontrolou?

Co se tyce frekvence situaci, kdy vojaci méli pocit, ze nemaji situaci pod kontrolou,
nejcastej$i odpoveédi bylo ,,obcas* (43,3 %, tedy 29 respondentd). Dalsich 16,4 % (11
osob) uvedlo, ze tyto situace zazivali zfidka, a 7,5 % (5 osob) ptiznalo, Ze takové situace
nikdy nezazili. Naopak 22,4 % (15 respondentil) uvedlo, ze takovy pocit méli ¢asto, a
10,4 % (7 osob) dokonce velmi ¢asto. Tyto vysledky ukazuji, Ze vétSina vojakt dokazala

udrzet kontrolu nad situaci i v ndrocnych podminkéch.
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Frekvence situaci - bez kontroly

M obcas: 29 vojakud / 43,3%

m zfidka: 11 vojakd / 16,4%

m Casto: 15 vojaka / 22,4%
velmi ¢asto: 7 vojaka /

10,4%
M nikdy: 5 vojakt / 7,5%

Graf 8 Frekvence situaci - bez kontroly. Zdroj: vlastni $etfeni autora.

10. Jaky dopad mélo dlouhodobé vystaveni nepietrzitému nebezpeci na Vasi schopnost

soustiedit se a rozhodovat?

Pokud jde o dopad dlouhodobého vystaveni nepfetrzitému nebezpeci na schopnost
soustfedit se a rozhodovat, vétSina respondentii (38,8 %, tedy 26 osob) uvedla, ze
zaznamenali mirné zhorSeni svych schopnosti. Ptiblizné 28,4 % (19 respondentt) uvedlo,
ze jejich schopnosti nebyly ovlivnény, a 19,4 % (13 osob) zaznamenalo zvySené
sousttedéni diky stresu. Pouze 13,4 % (9 respondentil) pfiznalo znacny pokles svych
schopnosti. Tyto vysledky naznacuji, Ze vojaci se v naroCnych situacich dokazou

adaptovat a udrzet efektivitu.
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Schopnost soustredit se

B mirné zhorseni: 26
vojakl / 38,8%

B beze zmény: 19 vojaka /
28,4%

I zvySené soustredéni: 13
vojakd / 19,4%
pokles schopnosti: 9
vojaka / 13,4%

Graf 9 Schopnost soustiedit se. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

Celkové vysledky naznacuji vysokou uroven profesionality armadnich pfislusniki a

jejich schopnost Celit stresovym situacim diky vycviku a zkuSenostem.

Interakce v bojovych situacich nebo mimoradnych situacich:

11. Jak jste vnimal/a podporu ostatnich ¢lent jednotky b&hem stresovych situaci?
Vysledky ukazuji, ze podpora clenti jednotky byla klicova pro zvladnuti stresovych
situaci u velké vétSiny respondentii. Celkem 67,2 % respondentl oznacilo tuto podporu
jako zasadni, coz poukazuje na vyznam soudrznosti jednotky pii nadro¢nych operacich.

Pouze mensi ¢ast respondentil (3 %) se citila zcela bez podpory, coZ mlze naznacovat

specifické individualni zkuSenosti.
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Podpora ostatnich ¢lenu jednotky

W zasadni: 45 vojakd /
67,2%

W uZitecné, ale ne
nezbytné: 18 vojaka /
26,9%

W z4dna podpora: 2 vojaci /
3%

" odkazan na sebe: 2 vojaci
/3%

Graf 10 Podpora ostatnich ¢leni jednotky. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

12. Jak jste v bojovych nebo mimotadnych situacich vnimal/a komunikaci s nadfizenymi?

Komunikace s nadfizenymi byla vnimana pievazné pozitivné, piicemz 44,8 %
respondentll ji oznacilo za vynikajici a jasnou. DalSich 41,8 % povazovalo komunikaci
za dostacujici, coz svédci o tom, Ze vétSina jednotek méla dobfe nastavené procesy veleni
i ve stresovych podminkach. Pouze 13,4 % respondentti identifikovalo problémy s

komunikaci, coz miiZe byt ptilezitosti pro dalsi zlepSeni efektivity veleni.

Komunikace s nadrizenymi

M jasna a ucinna: 30 vojaku
/ 44,8%

m dostacujici a
srozumitelna: 28 vojakl /
41,8%

I nepresnd a opozdéna: 7
vojakd / 10,4%

Graf 11 Komunikace s nad¥izenymi. Zdroj: vlastni Setfeni autora.
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Tyto vysledky potvrzuji, Ze dobra komunikace a podpora jsou klicovymi faktory pii

zvladani bojovych i mimotadnych situaci.
Hlavni stresory béhem bojovych akei:

13. Které faktory podle Vas nejvice zhorSuji psychicky stav vojakli béhem bojovych a

mimoiadnych operacich?

Na otéazku, které faktory nejvice zhorSuji psychicky stav vojakti béhem bojovych a
mimotradnych operaci, respondenti nejcastéji uvadéli dlouhodobé vystaveni nebezpeci
(32,8 %), coz podtrhuje neustaly tlak a napéti v extrémnich podminkéach. DalSim
vyznamnym faktorem byl nedostatek spanku a odpocinku, ktery uvedlo 26,9 %
respondenttl, coz odrazi fyzické i psychické vy€erpani. Ztrata blizkého kolegy nebo ¢lena
jednotky byla oznacena 23,9 % respondentii jako zasadni negativni vliv na psychiku.
Spatné pocasi nebo neptiznivé prostiedi (10,4 %) a neschopnost komunikovat s rodinou

(6,0 %) byly uvedeny méné Casto, presto jsou stale vnimany jako vyznamné faktory.

r

Faktory zhorsujici psychicky stav

H dlouhodobé vystaveni
nebezpedi: 22 vojakl /
32,8 %

B nedostatek spanku a
odpocdinku: 18 vojakl /
26,9 %

1 ztrata blizkého kolegy
nebo ¢lena jednotky: 16
vojakd / 23,9 %

Spatné pocasi nebo
nepriznivé prostredi: 7
vojakd / 10,4 %

Graf 12 Faktory zhorsujici psychicky stav. Zdroj: vlastni Seti‘eni autora.

14. Které z nasledujicich faktord Vas béhem bojové akce nebo pti mimoradné udalosti

nejvice stresovaly?
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Faktory, které respondenti vnimali jako nejvice stresujici béhem bojovych akci nebo
mimotadnych udalosti, odrazely piimy dopad bojovych podminek. Nejcastéji byl
zmifovan nepfetrzity hluk, jako jsou vybuchy nebo stielba (37,3 %), coz zduraziiuje
intenzitu valecného prostiedi. Dlouhodobé fyzické vycCerpani oznacilo 26,9 %
respondenttl, ¢imz se potvrzuje narocnost téchto situaci na fyzickou odolnost. Sledovani
zranéni nebo smrti ostatnich bylo vyznamnym faktorem pro 14,9 % respondentt, zatimco
odlouceni od jednotky nebo izolace mélo vliv na 11,9 %. Nejistota ohledné vysledku

operace byla stresujici pro 9,0 % ucastnikd.

Nejvice stresujici faktory

M nepretrzity hluk
(vybuchy, strelba): 25
vojakd /37,3 %

m dlouhodobé fyzické
vyéerpani: 18 vojakd /
26,9 %

1 odlouceni od jednotky
nebo izolace: 8 vojaka /
119%

sledovani zranéni nebo
smrti ostatnich: 10
vojakid / 14,9 %

Graf 13 Nejvice stresujici faktory. Zdroj: vlastni Seti‘eni autora.

15. Citil/a jste béhem mimotadnych operaci a akci dostatecnou podporu od svého

velitele?

Na otazku tykajici se podpory od velitele béhem mimotadnych operaci odpovédéla vice
nez polovina respondentt (52,2 %), ze citila dostatecnou podporu vzdy, a 37,3 % uvedlo,
ze vétsinou ano. Pouze 9,0 % respondenttli uvedlo, Ze podporu citili spiSe ne, a pouze
jediny respondent (1,5 %) vyjadiil, ze podporu necitil viibec. Tyto vysledky podtrhuji

vysokou uroven vedeni a podpory ze strany veleni v ndro¢nych situacich.
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Podpora od velitele

M ano, vidy: 35 vojakud /
52,2 %

m vétsinou ano: 25 vojaka /
37,3%

M spise ne: 6 vojak( /9,0 %

ne, vibec ne: 1 vojak /
1,5%

Graf 14 Podpora od velitele. Zdroj: vlastni Seti‘eni autora.

16. Zazil/a jste behem bojovych akci nebo v mimotadnych situacich pocit, ze situace je

naprosto bezvychodna?

Ohledné pocitu bezvychodnosti béhem bojovych akci nebo mimoradnych situaci se
vétSina respondentii vyjadrila, ze tento pocit zazivala jen ziidka. Konkrétné 44,8 %
uvedlo, Ze spisSe ne, a 17,9 % odpovéedélo, Ze takovy pocit nikdy nezaZzili. Naopak 29,9 %
respondentli pfiznalo, ze tento pocit obcas zazili, a pouze 7,5 % uvedlo, Ze ho zazivali
Casto. Tato data svédc¢i o vysoké psychické odolnosti vojaki 1 o kvalitni ptipravé, ktera

jim pomaha zvladat naro¢né situace.
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Pocit bezvychodné situace

M ano, Casto: 5 vojakt / 7,5
%

M ano, obcas: 20 vojakl /
29,9 %

i spise ne: 30 vojakl /
44,8 %

ne, nikdy: 12 vojaka /
17,9%

Graf 15 Pocit bezvychodné situace. Zdroj: vlastni Seti‘eni autora.

17. Které strategie Vam nejvice pomahaly zvladat stres v mimotfadnych podminkéach?

Pti dotazu na strategie zvladani stresu respondenti nejcasteji uvadéli rozhovory s kolegy
(32,8 %), coz poukazuje na vyznam soudrznosti jednotky. Znalost pldnu a ukoll byla
dals$im zasadnim faktorem (29,9 %), ktery podporuje pocit jistoty a kontroly.
Automatické plnéni rozkazi na zakladé vycviku bylo uGéinnou strategii pro 22,4 %
respondenttl, zatimco kratké okamziky odpocinku hraly roli u 9,0 %. Psychicka podpora
od velitele pomohla zvladat stres 6,0 % ucastnikl. Tyto vysledky potvrzuji dilleZitost

tymové spoluprace, kvalitniho vycviku a efektivniho veleni.
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Zvladani stresu

m rozhovory s kolegy: 22
vojakl /32,8 %

M znalost planu a ukolt:
20 vojakl / 29,9 %

™ automatické plnéni
rozkaz(i na zdkladé
vycviku: 15 vojaka /
22,4 %

Graf 16 Zvladani stresu. Zdroj: vlastni Seti‘eni autora.

18. Citil/a jste se b&hem téchto situaci dostateCné piipraven/a zvladat stres diky

ptedchozimu vycviku?

Na otazku, zda se vojaci citili pfipraveni zvladat stres diky pfedchozimu vycviku,
odpovédéla vice nez polovina respondentti (53,7 %), Ze se citili plné pfipraveni, a dalSich
37,3 % uvedlo, ze spise ano. Pouze 6,0 % uvedlo, ze se citili spiSe nepfipraveni, a jen 3,0
% respondenti odpovédelo, Ze se necitili pripraveni viibec. Tato data ukazuji na vysokou
uroven vojenského vycviku, ktery U¢inn€ piipravuje vojaky na zvladani stresovych

Situaci.
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Pripravenost diky vycviku

® ano, plné pfipraven/a: 36
vojakl /53,7 %

M spise ano: 25 ojaka / 37,3
%

1 spiSe ne: 4 vojaci/ 6,0 %

ne, viibec ne: 2 vojaci /
3,0%

Graf 17 Pripravenost diky vycviku. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

V odpovédich se odrazi vysoka profesionalita, soudrznost jednotek a vyznam kvalitniho
vycviku. Vojaci nejcastéji identifikovali dlouhodobé vystaveni nebezpecéi, nedostatek
spanku a hlu¢né prostredi jako klicové stresory. Podpora kolegli a nadfizenych, stejné
jako automatizované reakce na zéklad¢ vycviku, hraji zésadni roli pfi zvladani stresu.
Presto né&ktefi respondenti identifikovali mezery, napiiklad v otdzce pocitu
bezvychodnosti ¢i nedostateéné podpory. Tyto poznatky mohou slouzit jako podklad pro

dalsi zlepSeni ptipravy a podpory vojaka béhem naro¢nych operaci.

Dopad bojovych nebo mimoradnych situaci na psychiku:

19. Mél/a jste po bojovych operacich ¢i mimotradnych situacich problémy s nasledujicimi

stavy?

Na otazku, zda vojaci po bojovych operacich nebo mimotadnych situacich zazivali
problémy s nékterymi psychickymi stavy, respondenti nejcastéji uvadéli nocni miiry nebo
flashbacky na situace z boje (29,9 %), coz ukazuje na trvaly vliv traumatickych zazitk.
Dalsim ¢astym problémem byla nespavost nebo poruchy spanku, které postihovaly 26,9
% vojaku, a neustala ostrazitost (hypervigilance), kterou zazivalo 22,4 % respondentt.
Pocit viny za ztratu kolegti byl uveden u 11,9 % respondentl, coz zduraziuje

psychologickou zatéz spojenou se ztratou blizkych ¢lent jednotky. Emo¢ni otupélost jako
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nasledek bojovych situaci uvedlo 9,0 % vojaki. Tyto vysledky odrazeji zavaznost

psychickych dopadi bojovych situaci na vojaky.

Stavy po mimoradnych situacich

H no¢ni mary a flashbacky:
20 vojaka / 29,9 %.

M nespavost nebo poruchy
spanku: 18 vojaka / 26,9
%

I ostrazitost
(hypervigilanci): 15
vojakd /22,4 %

pocit viny za ztratu
kolegu: 8 vojakti / 11,9 %

Graf 18 Stavy po mimoiadnych situacich. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

20. Bylo pro Vas diilezité sdilet své zazitky s ostatnimi po navratu? Pokud ano, s kym?

Na otazku tykajici se potfeby sdilet zazitky po nédvratu z bojovych operaci vétSina
respondentti (43,3 %) uvedla, Ze tuto potiebu sdilela s kolegy z jednotky. Tento vysledek
podtrhuje vyznam jednotkového kolektivu jako zékladni opory po navratu z naro¢nych
misi. Dal§i vyznamnou skupinou byly rodiny respondentti, s nimiz své zazitky sdilelo
29,9 % vojakl. S vojenskym psychologem sdilelo své zazitky 19,4 % respondenti, coz
potvrzuje roli odborné podpory pii zpracovani prozitych udalosti. Naopak 7,5 % vojakt
uvedlo, Ze sdileni zazitki nepotiebovali, coZ poukazuje na individualni rozdily v potiebé

psychologického zpracovani.
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Potreba sdileni zazitku

m sdileni s kolegy z
jednotky: 29 vojaka /
43,3 %

m sdileni s rodinou: 20
vojakd / 29,9 %

1 s vojenskym
psychologem: 13 vojakd
/19,4 %

bez potteby: 5 vojakud /
7,5%

Graf 19 Potteba sdileni zaZitkd. Zdroj: vlastni Seti'eni autora.

Zvladani stresu a nasledky bojovych a mimoradnych situaci:

21. Jaké metody jste nejcastéji pouzival/a k zvladnuti stresu?

Metody zvladani stresu v bojovych a mimotradnych situacich ukézaly silnou zavislost na
soudrznosti jednotky, nebot’ rozhovory s kolegy byly nejcastéji pouzivanou metodou
(38,8 %). Dalsi castou strategii bylo soustfedéni na ukoly a postupy, které poméhalo 31,3
% vojaka zvladnout naro¢né situace. Kratka fyzicka cviceni nebo aktivity zvolilo 19,4 %
respondentl jako zptisob uvolnéni stresu. Techniky hlubokého dychani nebo meditace
uvedlo pouze 10,4 % vojakil, coz mize souviset s preferenci vice praktickych a tymovych

piistupt k zvladani stresu.
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Metody zvladani stresu

m rozhovory s kolegy: 26
vojakl /38,8 %

m soustredéni na ukoly a
postupy: 21 vojaka /
31,3%

m fyzickd cviceni nebo
aktivity: 13 vojakd / 19,4
%

" meditace: 7 vojakl /
10,4 %

Graf 20 Metody zvladani stresu. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

22. M¢l/a jste po navratu pocit, Ze potiebujete odbornou psychologickou pomoc? Pokud

ano, vyuzil/a jste ji?

Pokud jde o potiebu odborné psychologické pomoci po néavratu z bojovych operaci,
vétsina respondentl (56,7 %) uvedla, ze ji nepocitovali. Nicméné 28,4 % vojaki ptiznalo,
ze odbornou pomoc potiebovali, ale pouze 14,9 % ji redlné¢ vyuzilo. Tento vysledek
ukazuje na potencialni bariéry pti vyhleddvani odborné pomoci, at’ uz kvili stigmatizaci

nebo omezenému pristupu ke sluzbam.

Potreba psychologické pomoci

H bez potfeby: 38 vojakd /
56,7 %

m odbornou pomoc: 10
vojakid / 14,9 %

1 pomoc potiebovalo, ale
nevyuzilo: 19 vojakd /
28,4 %

Graf 21 Poti‘eba psychologické pomoci. Zdroj: vlastni Seti‘eni autora.
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23. Které z nasledujicich opatfeni by podle Vas nejlépe podpoftilo zvladani stresu?

Na otazku, jaka opatfeni by nejlépe podpofila zvladani stresu, respondenti nejcastéji
uvadéli zavedeni pravidelnych debriefingti po kazdé misi (32,8 %), coz potvrzuje vyznam
strukturovaného zpracovani zkuSenosti ihned po jejich proziti. Dal§imi klicovymi
opatienimi byla lepsi organizace a podpora ze strany nadiizenych (25,4 %) a lepsi
pfedchozi psychologickéd ptiprava (22,4 %). MozZnost Cast&j$i komunikace s rodinou
oznacilo 14,9 % respondentli jako vyznamny faktor, zatimco dostate¢né technické
vybaveni uvedlo 4,5 % vojakl, coz naznacuje, ze technické zabezpeceni je vnimano jako

mén¢ dilezité nez psychologicka a organiza¢ni podpora.

Opatreni k podpore zvladani stresu

M zavedeni pravidelnych
debriefingl: 22 vojaka /
32,8%

M |lepsi organizaci a
podporu: 17 vojaka /
25,4 %

i lepsi psychologickou
pFipravu: 15 vojaka /
22,4 %

Castéjsi komunikace s

rodinou: 10 vojaka /
14,9 %

Graf 22 Opatieni k podpoie zvladani stresu. Zdroj: vlastni Setfeni autora.

Vysledky otdzek 19-23 ukazuji na komplexni psychické dopady bojovych a
mimoiadnych situaci, véetné nespavosti, flashbackd a hypervigilance, které jsou bézné
mezi vojaky. Sdileni zazitkd, zejména s kolegy, a soudrznost jednotky hraji kli¢ovou roli
Vv procesu zvladani stresu. Navic vétSina vojaka zvlada stres pomoci kolektivnich nebo
praktickych strategii, zatimco odbornou psychologickou pomoc vyuziva jen menSina.
Mezi navrhovanymi opatfenimi k podpote zvladani stresu dominuji debriefingy a lepsi

organizace, které reflektuji potiebu strukturované podpory béhem i po ukonéeni misi.
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Tato zjisténi zdiraziuji vyznam jak individudlni psychické ptipravy, tak organiza¢niho

zazemi pro zvladéani extrémnich situaci.
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8 DISKUZE

Vyzkum provedeny mezi vojaky z povolani Armady Ceské republiky poskytl uceleny
pohled na hlavni stresory, které ovliviiuji psychickou pohodu a vykon vojakti béhem
bojovych operaci a mimotadnych udalosti. Zasadnimi prvky jsou nejen pfimé bojové
situace, ale také dlouhodobé vystaveni riziku, fyzicka vyCerpanost a psychické disledky

ztrat v ramci jednotky.

Vojaci jednoznacné¢ identifikovali nékolik dominantnich stresorti, které zasadnim
zpisobem ovliviiuji jejich psychicky stav. Prvnim a zcela zasadnim faktorem je
dlouhodobé vystaveni nebezpeci, které vyplyva z bojového nasazeni, ti¢asti v ostrych
operacich nebo konfrontace s neptatelskymi silami. V téchto situacich je clovék nucen
neustale vyhodnocovat rizika, rychle reagovat a zachovavat maximalni ostraZitost, coz
vede k enormnimu zatiZzeni nervového systému. Dal$im zasadnim stresorem je ztrata
blizkého kolegy nebo ¢lena jednotky. Pfiblizné polovina respondentli oznacila tuto
emociondlni zasah, ale zdroven vyvolava pocity viny, bezmoci a v nékterych ptipadech
pretrvavajici psychické obtize, jako jsou flashbacky ¢i no¢ni miry. Tento faktor je
obzvlasté vyznamny ve vojenskych jednotkach, kde panuje silné pouto a vzajemné diivéra
mezi vojaky, coz Cini ztratu spolubojovnika jesté citelngj$i. Vyznamnym stresovym
faktorem je také nedostatek spanku a odpocinku, ktery byl zminovan piedevsim v
souvislosti s dlouhotrvajicimi operacemi a misemi s vysokou mirou nepfetrzitého
nasazeni. Spankovéa deprivace ma ptimy vliv na kognitivni schopnosti, snizuje schopnost
rychlého rozhodovani a vede k vysSi nachylnosti k chybam. Soucasné¢ ma dlouhodobé
dopady na psychickou pohodu vojaku, ktefi Castéji pocituji podrazdénost, tinavu a v
nékterych pfipadech symptomy vyhofeni. Dal§im vyznamnym faktorem, ktery byl
respondenty identifikovan, je nedostate¢nd komunikace s nadiizenymi béhem krizovych
situaci. I kdyZ vétSina vojaki hodnotila komunikaci jako dostacujici, nemala ¢ast uvedla
piiklady situaci, kdy chybély jasné rozkazy, dochézelo ke zmatkiim nebo opoZzdénému
pfedavani informaci. To zvySuje miru nejistoty a mize vést k pocitu ztraty kontroly nad
situaci, coz je jednim z klicovych spoustéc stresovych reakci. Kone¢né, izolace od

rodiny a blizkych byla dal§im faktorem, ktery mél vyrazny dopad na psychickou pohodu
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respondentl. Moznost komunikace s rodinou byla vniména jako zésadni prvek

emocionalni stability, a jeji absence byla spojena s pocity osamélosti a vys$si tirovni stresu.

Vysledky ukazaly, ze vojaci Celi Sirokému spektru stresovych situaci, piicemz nékteré
maji vyraznéjsi dopad na jejich psychickou odolnost nez jiné. Mezi nejcastéji uvadéné
pattilo pfimé rozhodovani pod tlakem, které je zasadni zejména pro velitele jednotek. V
téchto situacich musi vojak zvazovat vSechny dostupné informace, pfedvidat mozné
dasledky svého rozhodnuti a zaroven jednat rychle. Vyznamnou roli zde hraje mira
zkuSenosti — zatimco zkuSeni vojaci tento faktor vnimali jako soucast své role, méné
zkuSeni Castéji pocit'ovali vyssi miru stresu a obav z chybného rozhodnuti. Dalsi stresujici
situaci bylo dlouhodobé fyzické vy€erpani, které v kombinaci s psychickou zatézi snizuje
celkovou odolnost a schopnost zvladat kritické momenty. K tomu se ptidava nepftetrzity
hluk a bojové podminky, kdy explozivni zvuky, stielba ¢i dalsi faktory ptisobi jako silné

stresory, které mohou vést k pietrvavajici psychické unavé nebo dokonce k rozvoji

posttraumatickych poruch.

Vojaci ve vyzkumu rovnéz identifikovali nékteré strategie, které jim pomahaji zvladat
extrémni psychickou zatéz. Nejcasteji zminovanym faktorem byla soudrznost jednotky a
vzajemna podpora mezi vojaky, kterd byla oznacena za zésadni prvek zvladani krizovych
situaci. Sdileni zkuSenosti, podpora ze strany kolegli a védomi, Ze se na n¢ mohou
spolehnout, vyrazné pfispivalo k udrZzeni psychické stability. DalSim vyznamnym
mechanismem bylo automatické plnéni rozkazti na zakladé vycviku, kdy vojaci v
krizovych situacich jednali na zakladé nauc¢enych vzorct, coz sniZzovalo miru subjektivné
prozivaného stresu. Kromé toho byla zmiflovana i1 psychicka podpora ze strany veliteld,
kterd hrala dilezitou roli zejména v situacich, kdy bylo nutné rychle obnovit bojovou

moralku jednotky.

Na zéklad¢ vysledkt vyzkumu lze formulovat n€kolik opatfeni, kterd by mohla pfispét ke
zlepSeni zvladani stresovych faktord u vojakli z povolani. Jednim z krokl je zlepSeni
psychologické ptipravy pred nasazenim, ktera by méla zahrnovat nejen fyzicky a takticky
vycvik, ale také intenzivnéjsi simulace stresovych situaci, nacvik krizové komunikace a
zvladani necekanych udalosti. Vojaci, ktefi jsou pfedem vystaveni realistickym

simulacim, maji vetsi Sanci efektivné zvladat zatéZzové situace v redlnych podminkéch.
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Dal8im diilezitym faktorem je efektivnéjsi podpora ze strany velitelli, zejména v oblasti
jasné a srozumitelné komunikace v krizovych situacich. Vyzkum ukézal, ze kvalitni a
rychlad komunikace vyznamné snizuje nejistotu a umoziuje vojakiim soustiedit se na
plnéni tikoll s vEtsi jistotou a mensim stresem. Velitelé by proto méli byt proskoleni nejen
v technickém a strategickém fizeni jednotek, ale také v metodach krizového leadershipu
a psychologické podpory podiizenych. K dalsim efektivnim opatifenim patii pravidelné
debriefingy a zajisténi psychologické pomoci po navratu z mise. Systematické zpracovani
prozitych udalosti formou fizenych skupinovych nebo individudlnich rozhovort mize
pomoci vojakim reflektovat jejich zkuSenosti, sdilet své pocity a 1épe se vyrovnat s
ptipadnymi traumaty. Dalsim prvkem je moznost ¢astéjsi komunikace s rodinou béhem
nasazeni, coz bylo opakované zminiovano jako zésadni prvek emociondlni stability. Lepsi
technické moznosti pro kontakt s blizkymi by mohly vyznamné ptispét ke sniZeni pocitil

osamélosti a odlouceni, které patii mezi jeden z vyznamnych stresovych faktora.

Celkové Ize konstatovat, Ze vojaci Armady Ceské republiky vykazuji vysokou troveii
profesionality a psychické odolnosti, avSak i pfes kvalitni vycvik a pfipravenost jsou
vystaveni zna¢né mife stresu. Ziskané vysledky ukazuji, ze hlavni stresory se netykaji
pouze ptimého ohrozeni zZivota, ale také faktorq, jako je dlouhodobé vystaveni nebezpeci,
ztrata blizkého kolegy, nedostatek spanku nebo absence kontaktu s rodinou. Tyto faktory
mohou vyznamné ovlivnit nejen psychickou pohodu jednotlivce, ale také celkovou
bojovou efektivitu jednotek. Identifikace téchto stresorti a navrh opatfeni pro jejich
eliminaci je proto zasadni nejen z hlediska ochrany duSevniho zdravi vojaki, ale 1 z
pohledu dlouhodobé udrzitelnosti a efektivity ozbrojenych sil. Investice do psychologické
pfipravy, kvalitni komunikace, strukturované podpory po misi a lepSich moZnosti
kontaktu s rodinou se tak jevi jako klicové strategie, které mohou pfispét k vyssi odolnosti

a bojové pripravenosti vojaktli z povolani.

Stresové faktory v bojovych operacich jsou komplexni a ovliviiuji vojaky na nékolika
trovnich — fyzické, psychické i socialni. A&koli vojaci Armady CR prokazali vysokou
odolnost a profesionalitu, existuji oblasti, ve kterych lze provést zlepSeni, aby se
minimalizovaly negativni dopady dlouhodobého stresu. Jednim z aspekti diskuze je
porovnani vysledkli tohoto vyzkumu s obdobnymi studiemi provedenymi v jinych

armédach. Zatimco americkd nebo britskd armada vénuji znacné usili psychologické
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ptipravé a nasledné pééi o vojaky po navratu z misi, v podminkach Armady CR zistava
otazkou, zda jsou soucasné psychologické sluzby a debriefingy po bojovych operacich
dostateCné systematické a dostupné. Zahrani¢ni studie Casto poukazuji na dulezitost
preventivnich opatieni a screeningli vojakti pfed i po nasazeni. Je proto na misté
diskutovat, zda by obdobné ptistupy byly aplikovatelné i v ¢eském vojenském prostiedi

a do jaké miry by mohly ptispét ke zvySeni psychické odolnosti vojaka.

Tento vyzkum ukézal, ze hlavnimi stresory v bojovych operacich nejsou pouze piimé
ohrozeni zivota ¢i fyzickd néaroCnost, ale také dlouhodobé vystaveni nebezpeci,
nedostatek spanku, odlouceni od rodiny a nejistota spojend s rozkazy. Tyto faktory
odpovidaji poznatklim vojenské psychologie, kterd zduraznuje, ze dlouhodoby stres byva
diskuzi je, nakolik Ize tyto faktory eliminovat ¢i alespoii zmirnit. Otazkou zistava, zda je
mozné lépe fidit bojové nasazeni tak, aby bylo minimalizovano pfetizeni vojak,
naptiklad prostfednictvim kratSich rotaci nebo castéjSich stiidani jednotek. Zaroven je
dalezité zaméfit se na rozvoj strategii, které by mohly posilit duSevni odolnost vojak,

naptiklad prostiednictvim stresovych simulaci v ramci vycviku.

Vysledky rovnéz naznacuji, ze vycvik hraje velkou ne-li zasadni roli v pfipravenosti
vojakii zvladat stres, aviak je otazkou, zda je soucasny model vycviku v Armadé CR
dostateCn¢ zaméfen na psychologickou odolnost. Bylo by vhodné zvazit rozSiteni
mohly Iépe pfipravit vojaky na mimofadné udalosti. Dalsi oblasti, kterou je tieba
analyzovat, je post-misijni péce. Mnoho vojaka uvedlo, Ze psychologickou podporu po
navratu nevyhledavalo, coZ mize byt dano jak jejich vnimanim vlastni odolnosti, tak i
obecnym stigmatem spojenym s vyhleddvanim odborné pomoci v armadnim prostiedi.
Vyzkumy vSak ukazuji, Ze posttraumaticka stresova porucha (PTSD) se mlZze projevit az
s Casovym odstupem, coz vyvolava otazku, zda by armada neméla zavést dlouhodob¢;jsi
sledovani vojdki po navratu a vytvofit tak efektivnéj$i systém vcasné identifikace

ohroZenych jedinct.

Dal8im diilezitym tématem diskuze je podpora rodiny a moznosti komunikace béhem

misi. Kontakt s blizkymi byl jednim z kli¢ovych faktorti, ktery ovliviioval psychickou
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odolnost vojakt. Moderni technologie umoznuji Castéjsi spojeni s rodinou, avSak neni
zcela jasné, do jaké miry je to skuteéné piinosné. Cast&j§i kontakt miiZe na jednu stranu
pomahat vojaktim zvladat stres, ale zaroven muze byt stresujici, pokud se dozvi negativni
zpravy z domova a nemohou situaci nijak ovlivnit. Stejné tak je otdzkou, zda by do post-
misijni péce nemély byt aktivnéji zapojeny i rodiny vojaki, aby se usnadnila jejich

adaptace na bézny zivot po navratu.

Ziskané poznatky maji prakticky dopad na ftizeni lidskych zdroji v armad¢ a oteviraji
diskuzi o tom, jak by mély byt upraveny vojenské postupy a strategie pro zlepSeni
psychické odolnosti a snizeni stresové zatéze vojaki. Moznymi opatfenimi, kterd by
mohla piispét ke sniZzeni negativnich dopadi stresu, je zavedeni povinnych
psychologickych debriefingii po navratu z bojovych operaci, posileni stresové odolnosti
jiz ve fazi zékladniho vycviku, zlepSeni komunikace mezi veliteli a podfizenymi béhem
bojovych operaci ¢i rozsifeni moznosti komunikace s rodinou béhem nasazeni. Zvlastni
pozornost by méla byt vénovana dostupnosti odborné psychologické pomoci nejen pro
vojéaky, ale 1 pro jejich rodiny, které jsou nepiimo vystaveny psychické zatézi spojené s

vojenskou sluzbou.

Zavérem lze fici, Ze diskuze nad ziskanymi vysledky ukazuje na sloZitost problematiky
stresu v armadnim prostfedi. A&koliv vojaci Armady CR vykazuji vysokou troveii
profesionality a psychické odolnosti, existuji oblasti, kde je prostor pro zlepSeni, zejména
v oblasti psychologické ptipravy, post-misijni péfe a podpory rodin vojakl. Zistava
otevienou otazkou, do jaké miry je armada pfipravena implementovat doporufend
opatfeni a jaké systémové zmény by byly nejefektivnéjsi. Dlouhodoba psychicka pohoda
vojaki je dilezita nejen pro jejich individualni zdravi, ale i pro bojovou efektivitu

ozbrojenych sil jako celku.
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ZAVER

Cilem této bakaldiské prace bylo identifikovat hlavni stresory, kterym jsou vojaci z
povolani vystaveni béhem mimotadnych udalosti, a specifikovat zatézové situace, které
mohou stres vyvolat. Dil¢im cilem bylo dale charakterizovat pojem stres, syndrom
vyhoteni, faze stresu a rizikové faktory osobnosti, zejména ve vztahu k piisluSnikim
Armady Ceské republiky. Vysledky vyzkumu ukéazaly, Ze stresové faktory v bojovych
operacich a mimotadnych situacich jsou mnohovrstevnaté a zahrnuji jak fyzické, tak
psychické a socialni aspekty. Z proveden¢ho dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze mezi
hlavni stresory patii dlouhodobé odlouceni od rodiny, neustald ostrazitost, vystaveni
nebezpedi a vysoka odpovédnost za svéfené ukoly a kolegy. Tyto faktory se cCasto
kombinuji a mohou vést k chronickému stresu, ktery ma potencial negativné ovlivnit

psychickou pohodu vojaki, jejich vykonnost a dlouhodobou motivaci k vykonu sluzby.

Vyzkum dale ukazal, ze vyznamna ¢ast vojakii po bojovych operacich zaziva rtizné
psychické obtize, mezi nimiz dominuji nespavost, zvySena uroven ostraZitosti
(hypervigilance) a v n¢kterych ptipadech pocity viny za ztratu kolegli. Nocni miliry nebo
tzv. flashbacky postihuji pfiblizné tietinu respondentli, coz potvrzuje, Ze intenzivni
stresové situace mohou mit dlouhodoby dopad na psychiku vojakti. Emoc¢ni otupélost
byla zjiSt€éna u mensiho poctu respondentdl, avSak i tato skuteCnost naznacuje, Ze
dlouhodoba expozice stresu miiZe vést k psychické adaptaci, kterd ma nezadouci disledky

nejen pro jednotlivce, ale 1 pro kolektivni fungovani jednotek.

Co se tyCe zvladani stresu, vétSina respondentd preferovala feSeni zaloZzend na sdileni
zkuSenosti s kolegy z jednotky, coZ poukazuje na vyznam vzajemné podpory mezi
vojéky. Dalsi efektivni strategie zahrnovaly fyzickou aktivitu, zaméfeni se na tkoly a
postupy ¢i vyuziti technik hlubokého dychani nebo meditace. Vojaci vSak také uvedli, ze
ne vzdy maji moznost tyto metody uplatiiovat, zejména v bojovych podminkéch, kde
nelze snadno ovlivnit reZim prace a odpoc€inku. Zajimavym zjisténim bylo, ze pfestoze
néktefi vojaci pocit'ovali potfebu odborné psychologické pomoci, ne vSichni ji vyuzili.
Dtivodem mohou byt jak obavy ze stigmatizace, tak i omezend dostupnost téchto sluzeb

v armadnim prostfedi. V této souvislosti je vhodné zvazit, zda by armada neméla zavést
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povinné psychologické konzultace po bojovém nasazeni, které by pomohly vcas

identifikovat mozné problémy a ptedejit jejich chronifikaci.

Vyzkum rovnéz potvrdil, ze jednim z kliCovych opatieni ke zvladani stresu je dikladna
psychologickd piiprava pired misemi. VéEtSina respondentd by ocenila lepsi vycvik
zaméfeny na zvladani krizovych situaci, realistické simulace bojovych podminek a
pravidelné debriefingy po kazdé misi. Kromé toho by vojaci uvitali i lepsi organizaci a

podporu ze strany nadiizenych, ktera by pfispéla k lepsi adaptaci na stresujici podminky.

V kontextu $irsi diskuse 1ze vysledky této studie srovnat s vyzkumy provedenymi v
zahrani¢nich armadach, naptiklad v USA nebo Velké Britanii, kde se na psychickou
odolnost a posttraumatickou péci klade velky diiraz. Americkd armada naptiklad vyuziva
programy zaméfené na v€asnou diagnostiku posttraumatického stresového syndromu
(PTSD) a nabizi dlouhodobou podporu vojakim i jejich rodindm. Vysledky této prace
naznaduji, Ze obdobné programy by mohly byt piinosné i v prostiedi Armady CR,

zejména pokud by se zaméfily na prevenci stresu a kontinualni psychologickou podporu.

Na zéklad¢ ziskanych poznatki Ize formulovat né€kolik klicovych doporuceni. Zaprvé je
nutné posilit psychologickou piipravu vojaki jiz ve fazi vycviku, aby se 1épe adaptovali
na stresové podminky. Zadruhé je tieba zavést systematické debriefingy a povinné
psychologické konzultace po navratu z misi, které by umoznily identifikovat pfipadné
psychické problémy v rané fazi. DalSim opatfenim muze byt zlepSeni dostupnosti
psychologické pomoci, a to jak pro vojaky, tak pro jejich rodinné ptislusniky, ktefi jsou
Casto nepfimo ovlivnéni sluzbou svych blizkych. V neposledni fad€¢ by bylo vhodné
roz$ifit moznosti komunikace s rodinou béhem nasazeni, coZ miZe mit pozitivni vliv na

psychickou stabilitu vojak.

Zaverem lze tici, ze stresové faktory v bojovych podminkach jsou komplexni a vyZaduji
multidisciplindrni pfistup ke zvladdani stresu a podpory psychického zdravi vojaki.
Vysledky této prace poukazuji na diilezitost psychologické ptipravy, post-misijni péce a
celkového zlepSeni organizace podpory vojaki béhem i po nasazeni. Budouci vyzkum by
se mohl zaméfit na detailnéjsi analyzu specifickych faktort, které ovlivituji individualni

odolnost vojakli, a na moznosti vyuziti modernich psychologickych metod v ramci
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armadniho prostfedi. Posileni péce o psychické zdravi vojakli neni jen otazkou jejich

osobni pohody, ale i efektivity a bojeschopnosti armady jako celku.
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Priloha ¢. 1 — Dotaznik

Statistické otazky:

1. Vase ptislusnost:
a) Vojak z utvaru uréeného pro bojové nasazeni

b) Vojak specializovanych ¢i tylovych sluzeb (letectvo, logistika, 1ékafi,...)

2. Byl/a jste v minulosti nasazen/a v zahrani¢ni bojové operaci nebo pii jiné srovnatelné
mimotéadné udélosti?
a) Bojové nasazeni

b) Jind operace

3. Vase aktudlni funkce:
a) Velitelska funkce

b) Funkce bez velitelskych zkuSenosti

Identifikace stresovych situaci:

4. Zazil/a jste béhem bojovych operaci nebo mimotadné udalosti nékterou z nasledujicich
situaci?

a) Utok z nepiatelské strany (prepadent, stielba)

b) Zachrana zranéného kolegy pod palbou

¢) Cekani na rozkaz pii nepiehledné situaci

d) Pfima odpovédnost za rozhodovani pod tlakem

e) Nedostatek casu na odpocinek nebo spanek

5. Jaky byl nejdelsi Casovy tusek, kdy jste byl/a béhem bojové akce pod soustavnym
stresem?

a) Mén¢ nez 6 hodin

b) 6-12 hodin

¢) 12-24 hodin

d) Vice nez 24 hodin
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6. Které z nasledujicich situaci béhem bojovych akci nebo mimotadné udalosti pro Vs
predstavovaly nejvétsi stres?

a) Pfimy kontakt s nepfitelem

b) OhroZeni vlastniho zivota

¢) Ztrata kolegy béhem operace

d) Nedostatek munice nebo zasob

e) Nejasné rozkazy nebo nedostatek informaci

f) Pfesuny ve ztizenych podminkach (napt. no¢ni pfesuny, nepiehledny terén)

7. Jak jste prozival/a prvni kontakt s nepfitelem béhem bojové akce nebo Cinnosti pfi
mimotadné udalosti?

a) Prevladal strach

b) Citil/a jsem se pfipraven/a

¢) Byl/a jsem nejisty/a

d) Jednal/a jsem automaticky na zakladé vycviku

8. Jak jste se citil/a v situaci, kdy bylo nutné ucinit rozhodnuti, které mohlo mit fatalni
nasledky pro ostatni?

a) Velmi stresujici, mél/a jsem pocit, Ze situaci nezvladam

b) Stresujici, ale zvladnutelné

¢) SpiSe bez stresu, bral/a jsem to jako soucast své role

d) Bez stresu, byl/a jsem plné€ soustiedény/a

9. Béhem bojovych operaci nebo pii mimoiadné udalosti, jak Casto jste zaZival/a situace,
kdy jste mél/a pocit, ze nemate situaci pod kontrolou?

a) Velmi Casto

b) Casto

c¢) Obcas

d) Ztidka

e) Nikdy
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10. Jaky dopad melo dlouhodobé vystaveni neptetrzitému nebezpeci na Vasi schopnost
sousttedit se a rozhodovat?

a) Znacny pokles soustiedéni a rozhodovacich schopnosti

b) Mirné zhorSeni

¢) Zadna zména

d) Zvysené soustiedéni diky stresu

Interakce v bojovych situacich nebo mimoradnych situacich:

11. Jak jste vnimal/a podporu ostatnich ¢lenti jednotky béhem stresovych situaci?
a) Jako zasadni pro zvladnuti situace

b) Jako uzitecnou, ale ne nezbytnou

¢) Nepocit'oval/a jsem zadnou podporu

d) Spise jsem byl/a odkazan/a na sebe

12. Jak jste v bojovych nebo mimotadnych situacich vnimal/a komunikaci s nadfizenymi?
a) Vynikajici, komunikace byla jasna a ti¢inna

b) Dostacujici, vétSinu ¢asu srozumitelna

¢) Nedostacujici, nékdy nepiesnd nebo opozdéna

d) Velmi $patna, casto chaoticka a nejasna

Hlavni stresory béhem bojovych akei:

13. Které faktory podle Vas nejvice zhorSuji psychicky stav vojaki béhem bojovych a
mimotadnych operacich?

a) Dlouhodobé¢ vystaveni nebezpeci

b) Nedostatek spanku a odpoc¢inku

¢) Ztrata blizkého kolegy nebo ¢lena jednotky

d) Spatné pocasi nebo nepiiznivé prostiedi

e) Neschopnost komunikovat s rodinou

14. Které z nasledujicich faktori Vas béhem bojové akce nebo pii mimoiadné udalosti

nejvice stresovaly?
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a) Nepretrzity hluk (vybuchy, stfelba)

b) Dlouhodobé fyzické vycerpani

¢) Odlouceni od jednotky nebo izolace

d) Sledovani zranéni nebo smrti ostatnich

e) Nejistota ohledné vysledku operace

15. Citil/a jste béhem mimotadnych operaci a akci dostate¢nou podporu od svého
velitele?

a) Ano, vzdy

b) Vétsinou ano

c) Spise ne

d) Ne, viibec ne

16. Zazil/a jste béhem bojovych akci nebo v mimotadnych situacich pocit, ze situace je
naprosto bezvychodna?

a) Ano, Casto

b) Ano, obcas

c¢) SpiSe ne

d) Ne, nikdy

17. Kter¢ strategie Vam nejvice poméhaly zvladat stres v mimotadnych podminkach?
a) Rozhovory s kolegy

b) Znalost planu a tikoli

¢) Automatické plnéni rozkazii na zédkladé vycviku

d) Kratké okamziky odpocinku

e) Psychicka podpora od velitele

18. Citil/a jste se b&hem téchto situaci dostatetné piipraven/a zvladat stres diky
pfedchozimu vycviku?

a) Ano, plné pfipraven/a

b) SpiSe ano

¢) SpiSe ne

d) Ne, viibec ne
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Dopad bojovych nebo mimoradnych situaci na psychiku:

19. M¢l/a jste po bojovych operacich ¢i mimotadnych situacich problémy s nasledujicimi
stavy?

a) Nocni mury nebo flashbacky na situace z boje

b) Nespavost nebo poruchy spanku

c¢) Neustala ostrazitost (hypervigilance)

d) Pocit viny za ztratu kolegii

e) Emo¢ni otupélost

20. Bylo pro Vas dilezité sdilet své zazitky s ostatnimi po navratu? Pokud ano, s kym?
a) S rodinou

b) S kolegy z jednotky

¢) S vojenskym psychologem

d) Ne, nepotieboval/a jsem to

Zvladani stresu a nasledky bojovych a mimoradnych situaci:

21. Jaké metody jste nejcastéji pouzival/a k zvladnuti stresu?
a) Rozhovory s kolegy

b) Kratka fyzicka cviceni nebo aktivity

¢) Soustiedéni na tkoly a postupy

d) Vyuziti technik hlubokého dychani nebo meditace

22. Mé&l/a jste po navratu pocit, ze potiebujete odbornou psychologickou pomoc? Pokud
ano, vyuzil/a jste ji?

a) Ano, poteboval/a jsem ji a vyuzil/a jsem ji

b) Ano, potieboval/a jsem ji, ale nevyuzil/a jsem ji

¢) Ne, nepocitoval/a jsem potiebu odborné pomoci

23. Kter¢ z nasledujicich opatfeni by podle Vas nejlépe podpofilo zvladani stresu?

a) Lepsi predchozi psychologicka piiprava
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b) Dostate¢né technické vybaveni
¢) Moznost ¢ast¢jsi komunikace s rodinou
d) Lepsi organizace a podpora ze strany nadfizenych

e) Zavedeni pravidelnych debriefingli po kazdé misi
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