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ABSTRAKT

KOTESOVCOVA, S. Zatézové faktory, syndrom vyhoreni a copingové strategie u
prislusnikii  vybranych bezpecnostnich sbori: Ceské Budgjovice: Vysoka 8kola
evropskych a regionalnich studii, 2025. 63 s. Vedouci bakalatrské prace: Mgr. Romana

Morongova.

Kli¢ova slova: pracovni zatéz, stres, syndrom vyhoteni, copingové strategie,

bezpe&nostni sbory, Policie CR, Hasi¢sky zachranny sbor CR

Tato bakalarskd prace se zabyva problematikou profesni zatéze, syndromu
vyhofeni a copingovych strategii u piislusnikil Policie Ceské republiky a Hasi¢ského
zédchranného sboru Ceské republiky. Cilem prace je analyzovat hlavni pracovni stresory,
zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni a posoudit efektivitu strategii zvladani stresu v

téchto profesich.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd Cast se vénuje
definici zékladnich pojmt, vlivu stresu na ¢lovéka, fazim a projeviim syndromu vyhoteni

a jednotlivym copingovym strategiim.

Prakticka ¢ast je zaloZena na dotaznikovém Setfeni, které probihalo ve dnech od

10. 6. — 17. 6. 2025 a zucastnilo se ho 150 respondentil.

Vysledky ukazuji, Ze dlouhodoba pracovni zatéz a neefektivni zvladani stresu

mohou vést k emo¢nimu vycerpani a poklesu pracovni motivace.

Na zéklad¢ analyzy vysledkll jsou navrzena doporuceni pro prevenci syndromu

vyhoteni a podporu dusevni pohody piislusnikii bezpec¢nostnich slozek.



ABSTRACT

KOTESOVCOVA, S. Workload Factors, Burnout Syndrome, and Coping
Strategies among Members of Selected Security Forces: Ceské Bud&jovice: University of
European and Regional Studies, 2025. 63 pages. Bachelor’s Thesis Supervisor: Mgr.

Romana Morongova.

Key words: workload, stress, burnout syndrome, coping strategies, security
forces, Police of the Czech Republic, Fire Rescue Service of the Czech Republic

This bachelor’s thesis addresses the issue of occupational workload, burnout
syndrome, and coping strategies among members of the Police of the Czech Republic
and the Fire Rescue Service of the Czech Republic. The aim of the thesis is to analyze
the main work-related stressors, determine the prevalence of burnout syndrome, and
assess the effectiveness of stress coping strategies in these professions.

The thesis is divided into theoretical and practical parts. The theoretical part
focuses on defining basic concepts, the impact of stress on humans, the phases and
manifestations of burnout syndrome, and individual coping strategies.

The practical part is based on a questionnaire survey conducted from June 10 to
June 17, 2025, with 150 respondents participating.

The results show that long-term work-related stress and ineffective stress
management can lead to emotional exhaustion and a decline in work motivation.

Based on the analysis of the results, recommendations are proposed for
preventing burnout syndrome and supporting the mental well-being of security force
members.
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Uvod

.....

k profesim s vysokymi naroky na psychickou odolnost jedince. Pfislusnici téchto sbort
jsou pravideln€ vystavovani narocnym a stresujicim situacim — od akutniho nebezpeci a
prace v rizikovém prostiedi az po kazdodenni administrativni tlak a kontakt s lidskym
utrpenim a v neposledni fad¢ i1 negativisticky pfistup ze strany veiejnosti. Dlouhodobé
pusobeni zatézovych faktori (stresorti) mize vést k negativnim dasledktim, jako je pokles
pracovniho vykonu, zhorSeni zdravotniho stavu a v krajnim ptipad¢ i syndrom vyhoieni.
Syndrom vyhoteni ptedstavuje stav fyzického, psychického a emocniho vycCerpani, ktery
je dusledkem chronického pracovniho stresu a jenz vyrazné ovlivituje jedince i celé
pracovisté.! Problematika zvladani stresu a prevence vyhoteni je proto pro bezpeénostni
sbory mimotfadn¢ aktualni — jde nejen o zachovdni zdravi a duSevni rovnovéhy
zaméstnancd, ale také o udrzeni funk¢niho a efektivniho vykonu jejich sluzby ve prospéch

spole¢nosti.

Cilem prace je zhodnotit miru profesni zatéZze a vyskyt syndromu vyhoteni u
ptislusniki Policie CR a HZS, identifikovat hlavni zat&Zové faktory a navrhnout opatieni
pro prevenci negativnich dopadii na jejich zdravi. V ramci teoretické casti prace jsou
vymezeny zakladni pojmy souvisejici se stresem a zatézi, je popsano pusobeni stresu na
clovéka a jsou specifikovany rizikové faktory pracovniho stresu v kontextu
bezpecnostnich slozek. Dale se prace zamétuje na fenomén syndromu vyhoieni — jeho
definici, faze, hlavni ptiznaky a disledky. Vyznamna ¢ast je vénovana strategiim zvladani
zatéze (copingovym strategiim), jejich definici a klasifikaci, se zvlastnim ptihlédnutim k
podminkam bezpecnostnich sborti. RozliSeny budou také efektivni a neefektivni ptistupy

ke zvladanti stresu.

'HONZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoteni. 4. vyd. Praha: Vy3ehrad, 2018. 224 s. ISBN 978-
80-7601-668-2.
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1 Cil a metodika bakalarské prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit miru profesni zatéze a vyskyt syndromu
vyhoteni u piislusnikii Policie Ceské republiky a Hasiéského zachranného sboru Ceské
republiky, ptficemz zvlastni diraz je kladen na identifikaci hlavnich zatézovych faktori a
analyzu pfi¢in, které vedou k rozvoji syndromu vyhoteni. Soucasné je cilem prace
posoudit, jaké copingové strategie prislusnici té€chto bezpecnostnich sborit vyuzivaji ke
zvladani pracovniho stresu a zda jsou tyto strategie dostate¢n¢ ¢inné z pohledu prevence
negativnich dopadl na jejich psychické a fyzické zdravi. Vedlejsim cilem prace je na
zaklad¢ vysledkt vyzkumu formulovat navrhy opatieni a doporuceni, kterd by mohla
ptispét k efektivnéj$i prevenci syndromu vyhoteni a ke zlepSeni pracovnich podminek

ptislusniktt PCR a HZS CR.

Bakalafska prace je rozd€lena na ¢ast teoretickou a praktickou. V teoretické Casti
jsou zpracovany dostupné odborné zdroje zamétené na problematiku pracovniho stresu,
syndromu vyhoteni a copingovych strategii, a to se zaméfenim na specifika prace v
bezpec¢nostnich sborech. Pozornost je vénovana také popisu hlavnich stresort, kterym
jsou policisté a hasi¢i v ramci vykonu své profese vystaveni, a rozboru moznych dopadt

dlouhodobé zatéZe na jejich zdravi a pracovni vykonnost.

Praktickd Cast se zaméfuje na vyzkum formou dotaznikového Setfeni mezi
piislusniky PCR a HZS CR, jehoz cilem je ziskat relevantni data o mife vnimané pracovni
zatéze, o Cetnosti vyskytu ptiznakii syndromu vyhoteni a o preferovanych zptisobt
copingovych strategiich. Dotaznik byl vytvofen tak, aby shroméazdéné odpovédi poskytly
podklady pro ovéteni stanovenych hypotéz a zaroven umoznily splnit hlavni i1 dil¢i cile

préace. Sbér dat probihal od 10.6. do 17. 6. 2025 a dotaznik vyplnilo 150 respondentd.

Data ziskana z dotaznikového Setfeni byla nasledné zpracovana pomoci
statistickych metod a analyzovéna, coZ umoZnilo ov¢fit stanovené hypotézy a splnit cile

prace.



2 Vymezeni zakladnich pojmiu

2.1 Zatézové faktory

Pojem zatéz (zatézovy faktor, stresor) oznacuje jakykoli podnét nebo situaci, ktera
klade zvysené naroky na adaptaci organismu a vyzaduje od jedince vynalozeni urc¢itého
usili ke zvladnuti €i ptizptisobeni. Zatézové faktory mohou mit riznou povahu — mohou
byt fyzikalni (napt. hluk, extrémni teploty, fyzickd namaha), psychické (napi. Casovy tlak,
vysoka odpovédnost, konfliktni pozadavky) i socidlni (napt. mezilidské konflikty, prace
s problémovymi klienty). Stresory mohou pisobit akutné (jednorazové kritické udalosti)
nebo chronicky (dlouhodobé zvySend zatéz, opakované nebo trvalé zatézujici

podminky).?

V kontextu prace bezpecnostnich sborti je mnozstvi zatézovych faktort obzvlaste

Siroké a intenzivni. Mezi hlavni pracovni stresory v téchto profesich patii:?

o Nebezpeci a ohroZeni Zivota: PtisluSnici policie ¢i hasici Casto Celi situacim, kde
je ohrozen jejich zivot ¢i zdravi (zasahy proti ozbrojenym pachateliim, pozary,
dopravni nehody apod.). Neustala pohotovost a pfipravenost reagovat na krizové

situace predstavuje pro organismus znacnou zatéz.

e Traumatizujici udalosti: Setkavani se s nasledky nasili, nehod, Zivelnych
pohrom ¢i jinych tragédii mizZe vést k tzv. kritickym incidentim. Opakovana
expozice traumatickym scéndm (t€zk4 zranéni, Umrti, lidské utrpeni) plsobi

vyrazny psychicky tlak a miize vést k rozvoji posttraumatického stresu.

e Vysoka odpovédnost: Pracovnici bezpecnostnich sborti nesou odpovédnost za
bezpecnost a zivoty druhych lidi. Policista musi ve zlomcich vtefin rozhodovat o
pouziti sily, hasi¢ o zptisobu zasahu, dispecer zachranné sluzby o prioritach — tato

odpovédnost a neustala nutnost spravného rozhodnuti je vyznamnym stresorem.

e Dlouha pracovni doba a sménny provoz: Casté prescasy, nepravidelné smény,

no¢ni sluzby a pohotovosti narusuji biologicky rytmus i rodinny Zivot.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie moudrosti a dobrého Zivota. Grada, 2009. ISBN 978-80-247-6838-0.
3 HOPKINS, C. R. Job Stress: Risk Factors, Health Effects and Coping Strategies.Nova Science Publishers,
2015. ISBN 99781634820219.
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Nedostatecny odpocinek a spankova deprivace snizuji schopnost regenerace

organismu a zvySuji kumulaci stresu.

e Administrativni a byrokraticka zatéz: Krom¢ terénni prace Celi pfislusnici
sborti i zna¢né administrativni zatézi. Napiiklad policisté Casto uvadéji, ze je
stresuje nadmérnd agenda, sepisovani protokold a hlaSeni, které musi zpracovat

pod ¢asovym tlakem.

e Socidlni tlak a publicita: Bezpec¢nostni slozky pracuji pod drobnohledem
vefejnosti a médii. Kazdé pochybeni muze vést k ostré kritice. Policisté ¢i hasici
se tak nachazeji pod tlakem udrzet si bezthonny obraz a vysoky standard jednéni,

coz muze zvySovat psychické napéti.

e Vnitini organiza¢ni faktory: Mezi stresory patii i aspekty organizac¢ni kultury a
vedeni — napf. nedostate¢na podpora od nadiizenych, Spatnd komunikace v rdmci
sboru, nizké finan¢ni ohodnoceni a omezené moznosti postupu. Vyzkumy
naznauji, ze pravé interni organiza¢ni problémy (byrokracie, nejasné
kompetence, nedocenéni) mohou byt pro policisty stejné nebo vice stresujici nez

samotné nebezpecné zasahy.

Je zfeymé, ze kombinace uvedenych zatézovych faktort ¢ini z prace v
bezpecnostnich sborech povolani velmi ndro€na na psychickou odolnost. Kratkodobé se
organismus dokaZe se stresem vyrovnat mobilizaci adapta¢nich mechanismti, avSak pfi
dlouhodobém a kumulovaném plisobeni stresorti hrozi negativni dopady na zdravotni stav
a vykonnost jedince. Pro pochopeni téchto dopadi je tieba nejprve objasnit samotny

pojem stres a mechanismy jeho péisobeni na lovéka.*

2.2 Stres a jeho piisobeni na ¢lovéka

“Stres nemuiZeme ze Zivota odstranit, ale miizeme se s nim naucit sprdvné

zachdzet.”?

Stres byva obecné definovan jako soubor nespecifickych reakci organismu na

jakékoli pozadavky kladené na jeho adaptaci. Laicky feCeno jde o stav télesného a

4 KAMKAR, K., K. PAPAZOGLOU, M. D. SCHLOSSER a P. I. COLLINS, eds. Police Trauma, Loss,
and Resilience. 1. vyd. [s.l.]: Frontiers Media SA, 2022. ISBN 978-2889765096.

S DUTKOVA, A. Jak vnimat stres. Pritvodce pro vnitini pohodu. 1. vyd. Praha: Grada, 2023. 144 s. ISBN
978-80-271-2568-5, s. 13.
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duSevniho napéti, ktery nastava, kdyz se ¢lovék ocitne v situaci, jeZ je pro néj naro¢na ¢i
ohrozujici a klade zvySené naroky na jeho schopnost ptizptisobeni. Stresova reakce ma
z¢asti fyziologickou slozku — aktivuje se tzv. odpoved’ , boj nebo uték”, kterou tidi
sympaticky nervovy systém a hormony jako adrenalin a kortizol. Srdecni tep a krevni tlak
se zvySuji, svaly se napinaji, pozornost se soustfedi na zdroj ohrozeni. Tato poplachova
reakce (alarm) pripravuje t¢lo na rychlou akci a kratkodobé¢ zvysuje vykonnost a odolnost
vuci bolesti. V evolucni perspektivé méla zajistit pieziti v akutnim nebezpeci (Rosi et al.,

2024).

Vedle télesnych zmén ma stres také psychologické ucinky. Kratkodoby stres miize
zlepsit soustfedéni a dodat motivaci (eustres — pozitivni stres), avSak pokud je intenzivni
nebo trva ptili§ dlouho, vede k pocitim tzkosti, podrazdénosti, frustrace a vycerpani

(distres — negativni stres).®

Dlouhodobé ptisobeni stresu nad individualné zvladnutelnou mez narusuje vnitini
rovnovahu (homeostazu) a postupné vycerpava adaptacni rezervy organismu (Rosi et al.,

2024).

Podle klasického modelu Selyeho generdlni adaptacni syndrom prochazi
organismus pii1 dlouhodobém stresu ttemi fazemi — alarm (poplachova reakce), rezistence
(obdobi zvysené odolnosti pii pokracujici zatézi) a nakonec faze vycerpani, kdy dochazi
ke zhrouceni adapta¢nich mechanismi. V této fazi vyCerpani se mohou objevit zadvazné

zdravotni a psychické problémy, v&etn& syndromu vyhoteni.” ®

Diisledky chronického stresu na ¢lovéka jsou mnohostranné. Na fyzické Grovni
dlouhodobé zvySend hladina stresovych hormonti oslabuje imunitni systém a miize
prispét ke vzniku psychosomatickych onemocnéni — €asté jsou naptiklad zaludecni viedy,
vysoky krevni tlak, srde¢ni choroby, migrény ¢i poruchy spanku. Na psychické urovni se
chronicky stres projevuje vycerpanim, poruchami koncentrace a paméti, poklesem nalady
az depresi, zvySenou uzkostnosti ¢i popudlivosti. Chovani jedince pod vlivem

dlouhodobého stresu se mize zménit — objevuje se sklon k sociélni izolaci, odkladani

¢ HOPKINS, C. R. Job Stress: Risk Factors, Health Effects and Coping Strategies.Nova Science Publishers,
2015. ISBN 99781634820219.

7 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2. vyd. Praha: Grada, 2017. 368 s. ISBN 978-80-247-5646-2.
8 KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhotet. Kostelni Vydfi: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. ISBN
978-80-7195-573-3.
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ukoll, zvySena chybovost v praci, ptipadné utékové mechanismy jako nadmérné piti

alkoholu, kouteni ¢&i jiné nefunkéni navyky.” 1°

Je dulezité zdlraznit, ze existuji vyznamné individualni rozdily v tom, jak lidé
stres prozivaji a jak na néj reaguji. Tyto rozdily souviseji s pojmem psychické odolnost
(resilience), jimz se oznacuje schopnost jedince odolat z4tézi a zotavit se z ni. Neékteti
lidé dokazou i velmi naro¢né situace zvladnout bez vétsi ijmy, jini naopak podlehnou uz
stiedni zatézi. Urovel odolnosti je ddna kombinaci vrozenych dispozic, ziskanych
dovednosti a zkuSenosti a aktualni mirou podpory okoli. Psychickou odolnost 1ze do
ur¢ité miry trénovat a posilovat — naptiklad postupnym vystavovanim drobnym vyzvam
a osvojovanim si technik zvladani stresu. Pro ¢leny bezpecnostnich sboril je rozvoj
odolnosti klicovy, nebot’ jim pomaha celit extrémnimu stresu, aniz by utrpélo jejich

dusevni zdravi &i pracovni nasazeni.!!

2.3 Rizikové faktory pracovni zatéZe v bezpe¢nostnich sborech

Jak bylo nastinéno vySe, prace v bezpecnostnich sborech zahrnuje kombinaci vice
stresort, které mohou v dlouhodobém horizontu vést ke syndromu vyhoteni nebo dalsim
negativnim jevim (napf. zdravotnim problémim, poklesu vykonnosti, pfedcasnym
odchodiim ze sluzby). Mezi nejvyznamngjsi rizikové faktory pracovni zatéZe v téchto

povolanich patii:!'? 13

o Casta expozice traumatickym udalostem: Opakované vystavovani extrémné
stresujicim situacim (dopravni nehody s tragickymi nasledky, poZary s obét'mi,
nasilné Ciny apod.) zvysuje riziko, Ze si jedinec ponese dlouhodobé psychické
nasledky. Bez dostatecné podpory a moznosti vyventilovat prozity stres muiize
dochézet ke kumulaci negativnich emoci, které ptispivaji k vyhotfeni. Vyzkumy

naznacuji, ze profese s Castym kontaktem s utrpenim (napf. policisté vySetiujici

® HOPKINS, C. R. Job Stress: Risk Factors, Health Effects and Coping Strategies.Nova Science Publishers,
2015. ISBN 99781634820219.

1 HONZAK, R. Jak it a vyhnout se syndromu vyhoteni. 4. vyd. Praha: Vysehrad, 2018. 224 s. ISBN 978-
80-7601-668-2.

" PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2. vyd. Praha: Grada, 2017. 368 s. ISBN 978-80-247-5646-
2.

12OZEN, E., K. SOOD, N. KUMAR a S. GRIMA, eds. The Framework for Resilient Industry: A Holistic
Approach for Developing Economies. 1. vyd. [s.l.]: Emerald Publishing Limited, 2024. 352 s. ISBN 978-
1837537365.

13 GIBLIN, M. J. Leadership and Management in Police Organizations. SAGE Publications, 2016. ISBN
9781506352275.
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brutalni trestné Ciny, zachranafi, kteti opakované zasahuji u vaznych trazi)

vykazuji vy$si miru vyhoteni nez primér.

NedostateCna regenerace a naruSena rovnovaha mezi praci a soukromim:
Nepravidelné smény, pies¢asova sluzba a pohotovosti znesnadiiuji prislusnikiim
sborti udrzet si zdravy rezim dne a travit kvalitni ¢as s rodinou. Dlouhodobé
zanedbavani odpocinku a konickii vede k oslabeni zdrojii psychické pohody a
zvysuje nachylnost k vyhotfeni. Work-life balance (rovnovaha mezi pracovnim
nasazenim a osobnim zivotem) je v téchto profesich ¢asto naruSena, coz samo o

sob¢ predstavuje rizikovy faktor.

Vysoké naroky a nizka kontrola: Model pracovniho stresu postuluje, ze nejhorsi
dopady na zdravi ma kombinace vysokych pozadavki s nizkou moznosti kontroly
nad praci. V bezpec€nostnich sborech jsou naroky obvykle velmi vysoké, ale
jednotlivec nemusi mit plnou kontrolu nad vysledkem (naptiklad policista nemtze
ovlivnit chovani pachatele ani okolnosti zdsahu). Tato kombinace podporuje pocit

bezmoci a beznad¢je, coz jsou emoce, které urychluji nastup vyhoteni.

Nedostatek socialni opory na pracovisti: Podpora kolegli a nadfizenych je
vyznamnym protektivnim faktorem zvladani stresu. Naopak pracovisté, kde
panuji Spatné vztahy, rivalita ¢i chybi funk¢ni systém psychosocidlni podpory
(napf. moznost konzultovat s psychologem, programy péce o dusSevni zdravi),
vystavuje zameéstnance vysSimu riziku negativnich dopadi stresu. Pokud si ¢len
bezpec¢nostniho sboru ptipadéd na feSeni svych stresti a problémi sam, snadnéji u

n¢j dochazi k vyc€erpani a pocitu cynismu vuci praci.

Osobnostni a hodnotové faktory: Rizikovymi faktory jsou do jisté miry i
osobnostni rysy piisluSnik. Naptiklad perfekcionismus, pfehnany smysl pro
povinnost ¢i tzv. syndrom pomocnika (nadmérnd potieba pomahat druhym na
ukor sebe) mohou vést k tomu, ze jedinec dlouho ignoruje vlastni vycerpani a neni
schopen ,,vypnout“. Takovi lidé Casto pracuji az do uplného sebezniceni, coz
logicky vyustuje ve vyhoteni. Dalsim faktorem muze byt i pfili§ idealistické
ocekavani — napt. mlady policista plny idedli muize narazit na tvrdou realitu
kazdodenni praxe, a pokud nenajde zpusob, jak se s rozporuplnymi pocity

vyrovnat, hrozi u néj frustrace a vyhoteni.
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Je nutné zminit, ze vyse uvedené faktory neptisobi izolované, ale vzajemné se
ovlivilyji a s¢itaji. Naptiklad pokud ma policista naro¢né smeény (malo spanku) a soucasné
fesi obtizny pfipad (psychicky tlak) bez podpory nadiizenych, nasobi se
pravdépodobnost, zZe se u n¢j rozvinou negativni disledky této zatéze. Kapitoly 3 a 4 se
proto budou vénovat dvéma kli¢ovym aspektim této problematiky: nejprve syndromu
vyhoteni jako moznému dusledku dlouhodobého stresu a poté copingovym strategiim,
tedy zpusobum, jak stres a zaté¢z zvladat, aby k syndromu vyhoieni nemuselo dojit ¢i

jakym zplisobem v ramci psychohygieny mu predchazet.
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3 Syndrom vyhoreni

., Béhem nékolika desetileti se objevily rizné definice syndromu vyhoreni, které se
shoduji na tom, ze se jedna predevsim o psychicky stav charakterizovany vycerpanim a
snizenim pracovni vvkonnosti v ditsledku dlouhodobého a intenzivniho stresu, a vyskytuje

se hlavné u osob, jez pracuji s lidmi. .1

Pojem syndrom vyhoteni (burnout syndrome) oznacuje stav télesného, dusevniho
a emoc¢niho vyCerpani, ktery vznika jako disledek dlouhodobého ptisobeni chronického
stresu, zejména v pracovnim prostiedi s vysokymi naroky. Burnout se typicky rozviji u
profesi, kde lidé pracuji intenzivné s dal$Simi lidmi a kde je kladen diiraz na osobni
nasazeni — proto Casto postihuje zdravotniky, ucitele, socidlni pracovniky, ale také

piislusniky ozbrojenych a bezpeénostnich slozek. '

Syndrom vyhoteni byl poprvé popsdn v roce 1974 americkym psychologem
Herbertem Freudenbergerem, ktery pozoroval extrémni vy€erpani a cynismus u
dobrovolnikii pracujicich v drogovych poradnach. Na jeho praci navazala Christina
Maslachova, kterd se svymi kolegy v 80. letech systematicky zkoumala vyhoteni u
pomahajicich profesi. Maslachovd definovala tfi zdkladni komponenty syndromu
vyhofeni: emoc¢ni vyc€erpani (pocit prazdnoty, Unava, ztrata energie), depersonalizaci
(cynicky az bezcitny postoj k lidem, kterym jedinec slouzi ¢i s nimiz pracuje, pocit
odcizeni) a snizené osobni naplnéni neboli pokles pocitu pracovnich uspéchti a
kompetence. K vyhoteni dochdzi u téch jedinct, ktefi byli zpoc¢atku vysoce motivovani a
angazovani, avSak pod vlivem dlouhodobého pietizeni a neuspokojivé reality postupné
ztratili elan 1 smysl své prace. Jedinec trpici vyhotfenim se citi ,,vyprahly”, ztraci

uspokojeni z prace a nedokaze se radovat z dfive pozitivnich ¢innosti.'®

Syndrom vyhotfeni mizeme chapat jako vyusténi procesu dlouhodobého stresu,
kdy pozdni faze stresové zatéze prechazi v uplné vycerpani zdrojli. Vyhoteni se neobjevi
nahle, ale postupné se rozviji v ¢ase. Pro lepsi pochopeni, jak k vyhoteni dochazi, se ¢asto

popisuji rizné faze syndromu vyhoteni.!’

14 PESEK, Roman a PRASKO, Jan. Syndrom vyhoteni: jak se praci a pomahanim druhym nezni¢it. Praha:
Pasparta, 2016. ISBN 978-80-88163-00-8, s. 16.
IS NOVAK, T., CAPPONI, V. Sam sobé psychologem. 4. vyd. Praha: Grada, 2014. 192 s. ISBN 978-80-
247-4825-2.
6. KUCIREK, Jifi. Aplikovana psychologie: vybrand témata : teleworking, leadership, socialng
psychologicky vycvik. Psyché. Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-271-0187-0.
7 KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhotet. Kostelni Vydii: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. ISBN
978-80-7195-573-3.
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3.1 Faze syndromu vyhoreni
Autofi se mirn€ 1i§i v po¢tu a nazvech fazi, jimiz prochéazi ¢lovék na cesté k
vyhoteni, obecné¢ se vSak uznavd model postupného ndstupu potizi od pocatecniho

nadseni az po plné vyhoteni. Jedno z ¢asto pouzivanych ¢lenéni rozliduje pét stadii:'®

1. Faze nadSeni (idealistického elanu): Na pocatku je jedinec plny energie,
entuziasmu a vysokych idedlii. Prace ho velmi bavi a napliiuje, je ochoten ji
obétovat spoustu casu a sil. Typické je, ze Cloveék v této fazi mozna trochu
pieceniuje své moznosti a nastavuje si velmi vysoka ocekavani. Naptiklad mlady
policista nastupujici do sluzby mize mit silnou motivaci ,,pomahat a chranit” a

nevadi mu pracovat pies cas.

2. Faze stagnace: Postupn¢ pocatecni nadseni opada. Jedinec zacina zjistovat, ze
realita prace mé i své méné idealistické stranky — rutinni povinnosti, byrokracii,
nedostatky v systému. Elan se snizuje a dostavuje se uréitd rutina. Clovek si
uvédomuje, Zze ne v§e zmeéni a ne vSechny idedly jsou splnitelné. V této fazi se
muze snazit kompenzovat pokles uspokojeni z prace jinymi aktivitami v osobnim
zivoté. Napf. policista si zaéne uvédomovat, Ze nevyiesi kazdy ptipad dokonale a
Ze prace zahrnuje 1 nudné hlidkovani ¢i administrativu; ztratu pocatecni euforie

vyvazuje konicky mimo praci.

3. Faze frustrace: V této fazi jiz Clov€k pocituje zklamani a frustraci z prace.
Mohou se objevit pochybnosti o smyslu ¢innosti (,,M4 to, co délam, vibec
cenu?”). Negativni zkuSenosti (napf. opakované konflikty s nadfizenymi,
nevdécni klienti ¢i neuspéchy pii zasazich) se hromadi a jedinec muze zacit
pocitovat emocni vyCerpani. ZvySuje se podrazdénost, nespokojenost a cynicky
pohled — to, co dfive bral s nadhledem, ho nyni roz¢iluje. Napiiklad policista v
této fazi mize byt frustrovan tim, ze pachatelé jsou opakované propousténi nebo

ze jeho préace neni nalezité ocenéna, a zacina o smyslu svého nasazeni pochybovat.

4. Faze apatie: Pokud frustrace pokraCuje a nenastane zadny pozitivni obrat,
ptrechézi do stadia apatie. Jedinec rezignuje na své ptivodni idedly, z prace se stava
pouze rutina a prostfedek obzivy. PostiZeny vykonava jen nejnutnéj$i minimum

povinnosti, chybi mu iniciativa a zajem. Emo¢né se ,,odpoutd” — €asto se uvadi,

'8 PESEK, Roman a PRASKO, Jan. Syndrom vyhoteni: jak se praci a pomahanim druhym nezni¢it. Praha:
Pasparta, 2016. ISBN 978-80-88163-00-8.
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ze se stava cynickym a lhostejnym vici klientim ¢i obecné lidem, se kterymi
pracuje (depersonalizace). To je jakasi obrannd strategie — odpojit se, aby uz
¢loveék nemusel prozivat dalsi zklaméani. Pro okoli mtize byt zjevné, ze pracovnik
je apaticky, bez energie, mozna 1 Casto absentuje. U policisty v apatii bychom
pozorovali napiiklad mechanické vykondvani rozkazl bez Spetky zajmu navic,
cynické komentare o ,,nesmyslnosti” prace a naprosty nezajem o kariérni ¢i osobni

rozvoj.

Faze samotného vyhoreni: Nékdy se uvadi jako soucast apatie, jindy jako
samostatné findlni stadium. Zde jiz dochazi k uplnému fyzickému i psychickému
kolapsu. Jedinec mulze trpét zdvaznymi zdravotnimi problémy (chronicka
nespavost, psychosomatické potize, deprese), neni schopen pokracovat v praci,
Casto kon¢i na nemocenské ¢i zvazuje odchod ze zaméstnani. Okoli jednoznacné
vidi, ze dany ¢lovek ,,vyhotel” — ztratil veskery zajem a nasazeni, ptisobi emo¢né
plochym ¢i negativistickym dojmem, mozna se uchyluje k navykovym latkam. V
této fazi je nezbytna odbornd pomoc a dlouhodobé regenerace, ma-li dojit k

obnoveni pracovni schopnosti a duSevni rovnovéahy.

Je dilezité si uvédomit, ze ne kazdy ¢lovek projde vSemi fazemi a Ze proces miize

trvat roky. V¢asnd intervence ¢i zména okolnosti mize zpusobit, ze se jedinec zastavi

tteba ve fazi frustrace a nezacne klesat dal do apatie a vyhofeni. RovnéZ plati, Ze

jednotlivé faze se mohou prolinat a ptechody nemaji vZdy ostré hranice — jde spiSe o

kontinuum postupného vyhasinani nad3eni a energie. '

3.2 Priznaky a disledky

Piiznaky syndromu vyhoteni Ize rozdélit do nékolika kategorii:*°

Emocni a psychické priznaky: Dominantnim projevem je chronickd tnava a
vycerpani — postizeny se citi unaveny jiz po ranu, chybi mu energie i mimo praci.
Dale se objevuje pocit cynismu, negativismus a ztrata nadSeni. Jedinec mize byt

podrazdény, snadno se rozzlobi kviili malickostem, nebo naopak apaticky a

1Y ROSSI, A. M., C. P. McALLISTER a J. D. MACKEY, eds. Stress and Quality of Working Life: Coping
at Work and at Home. 1. vyd. [s.L.]: Information Age Publishing, Incorporated, 2024. 253 s. ISBN 979-
8887304649.
20ROSSI, A. M., C. P. McALLISTER a J. D. MACKEY, eds. Stress and Quality of Working Life: Coping
at Work and at Home. 1. vyd. [s.L.]: Information Age Publishing, Incorporated, 2024. 253 s. ISBN 979-
8887304649.
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depresivni. Casté jsou pocity marnosti, beznadéje a snizené sebedivéry — clovek
ma dojem, Ze nic nezmiiZe, ze jeho prace ani on sdm nemaji valnou hodnotu. Mtze
se objevit téZ snizeni kognitivnich funkci, napf. potize s koncentraci,

nerozhodnost, zapominani.

o Fyzické priznaky: Vyhotfeni byva provazeno riznymi somatickymi obtizemi.
Typicky jde o poruchy spanku (nespavost nebo nekvalitni spanek, jedinec se ani
po odpocinku neciti sv€zi), bolesti hlavy, svalové napéti (zejména bolest Sije a
zad), travici potize (zalude¢ni nevolnosti, viedy, syndrom drazdivého tra¢niku) ¢i
zvySenou ndchylnost k infekcim v disledku oslabené imunity. V pokrocilych
stavech vyhoteni se mohou ptidat i vaznéjsi stavy jako vysoky krevni tlak, srde¢ni

arytmie ¢i jiné stresové choroby.

e Behaviordlni a socialni priznaky: V chovani jedince upadé pracovni iniciativa —
snizeny pracovni vykon je jednim z typickych disledkd, a to jak kvili poklesu
snahy (apaticky pracovnik déld jen nezbytné minimum), tak kvili snizené
koncentraci a motivaci. Miize se zvySovat absentérstvi (Casté nemocenské, pozdni
ptichody), nartistaji konflikty na pracovisti. Postizeny ztraci zajem o klienty ¢i
smysl sluzby, coz se v bezpe€nostnich sborech miize projevit necitlivym nebo
lhostejnym piistupem k vefejnosti. Doma 1 v praci se milZe jedinec vice izolovat
—vyhyba se kolegiim, ptatellim, stahuje se do strani. Nékdy dochazi k naduZivani
alkoholu ¢i 1ékh jako formy tniku. Okoli si miZe v§imnout i celkové zmény v
jednani — napftiklad diive nadSeny a vstficny policista se stane sarkastickym,

uzavienym a nevrlym.

Tyto ptiznaky maji zavazné disledky jak pro samotného postizeného, tak pro
organizaci, ve které pracuje 1 pro spolecnost. Z individudlniho hlediska syndrom vyhoteni
vyrazné snizuje kvalitu zivota — mlZe vést k rozvoji klinické deprese ¢i izkostné poruchy,
narusuje rodinné a partnerské vztahy (napf. vyhotely jedinec ztraci zajem o rodinu, je
emoc¢né nedostupny, piipadné konfliktni). Nelécené vyhoteni mize vyustit az v to, ze
clovek opusti svou profesi, na kterou se dlouho ptipravoval, nebo se dopousti chyb, jez
mohou mit v bezpecnostnich sborech fatalni nasledky (napt. chybny tisudek v disledku

vy&erpani mize ohrozit bezpeénost operace).?!

2 LEDDA, C., L. VIMERCATI, N. MUCCI, S. TAFURI a V. JURISIC, eds. Occupational Medicine:
Disease Risk Factors and Health Promotion. 1. vyd. [s.l.]: Frontiers Media SA, 2022. [pocet stran
neuveden]. ISBN 978-2889745272.
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Z hlediska organizace vede vyhoteni zaméstnanci k poklesu efektivity a kvality
sluzeb. U bezpec¢nostnich slozek mlize vyhoteni policisti znamenat méné empatické a
méné profesionalni jednani s obCany, pomalejsi reakce a nizsi vykonnost pii zasazich.
Dlouhodob¢ také roste fluktuace — zkuSeni pracovnici odchézeji, coZz znamena ztratu
know-how a nutnost neustale Skolit novacky. Pro organizaci je to zatéz financni i
provozni. Vyhoteni jednoho ¢lena tymu navic miize negativné ovliviiovat moralku

ostatnich (cynismus a pesimismus se mohou §ifit kolektivem).??

Ve spoleCenském kontextu je pak vyhofeni piislusnikli bezpe¢nostnich sborti
nebezpecné v tom, ze mlze ohrozit plnéni zdkladnich funkci téchto slozek — tedy
zajiStovani bezpecnosti a pomoci. Proto je velmi diilezité syndromu vyhoteni predchazet
a vcas fesit jeho pocatecni ptiznaky. K tomu slouZzi jednak preventivni opatieni na Grovni
organizace, jednak schopnost jednotlivce aktivné zvladat kazdodenni stres, piipadné
varovné signaly u sebe rozpoznat a vyuzivat vhodné copingové strategie, jimz se vénuje

nasledujici kapitola.

22 EVANGELU, J. E. Krizovad komunikace. Efektivni zvladani krizovych a zatéZzovych situaci. 1. vyd.
Ostrava: Key Publishing, 2013. 96 s. ISBN 978-80-7418-175-7.
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4 Copingové strategie

Termin coping (z angl. to cope — zvladat, vyporadat se) se v psychologii pouziva
pro oznaceni zpusobtl, jakymi lidé reaguji na zat¢z a snazi se vyrovnat se stresem. Jinymi
slovy, copingové strategie jsou védomé (a n¢kdy 1 nevédomé) postupy a mechanismy
zvladani naro¢nych situaci. Klasicka definice uvadi, ze coping zahrnuje kognitivni a
behavioralni sili jedince, které je zaméteno na zvladnuti vnéjsich a vnitinich naroki, jez
jsou hodnoceny jako nadmérné zatézujici nebo ptesahujici jeho zdroje. Coping tedy muize
spocivat v pfimém feSeni problému, zmiriiovani negativnich emoci ¢i hledani podpory a

tlevy.?

Kazdy jedinec si v prub&hu zivota osvojuje urcity repertodr copingovych strategii
na zaklad¢ svych zkusenosti, osobnostnich rysi i1 kulturniho prosttedi. Tyto strategie 1ze

klasifikovat rliznymi zptisoby. Jedno ze zékladnich rozliseni je na:**

o Strategie zamérené na problém (problem-focused coping): Cilem je pfimo
ovlivnit zdroj stresu nebo situaci vyftesit. Patfi sem napf. aktivni feSeni problému
(hledani informaci, planovani krokit), zména situace k lep$imu, ptipadné odchod
ze stresujici situace (pokud je netesitelnd). Typickym ptikladem je policista, ktery
pocituje stres z nedostatku kondice, a proto za¢ne pravidelné trénovat, aby byl

1épe piipraven na fyzické naroky sluzby — tim sniZuje zdroj svého stresu.

e Strategie zaméifené na emoce (emotion-focused coping): Tyto strategie se
nesnazi pfimo odstranit stresor, ale mirni negativni emoce spojené se stresem.
Jedinec se snazi zvladnout své psychické rozpolozeni — napf. relaxacnimi
technikami (hluboké dychani, meditace), odvedenim pozornosti (konicky,
humor), vyhledanim emoc¢ni podpory u blizkych osob, nebo kognitivnim
prehodnocenim situace (nalezenim jiného uhlu pohledu, naptiklad ,,poucenim se
z chyby” namisto sebetryznéni). Pro pfislusnika bezpecnostnich sil mize byt
typickou emoc¢né zaméfenou strategii tfeba vyuZziti ¢erného humoru pfi
vyrovnavani se s Sokujicimi zazitky — humor pomaha uvolnit napéti a ziskat

nadhled.

2 KAMKAR, K., K. PAPAZOGLOU, M. D. SCHLOSSER a P. I. COLLINS, eds. Police Trauma, Loss,
and Resilience. 1. vyd. [s.l.]: Frontiers Media SA, 2022. ISBN 978-2889765096.

24 MOTTA, R. W., ed. Post-Traumatic Stress Disorder: Latest Developments in Diagnosis, Causes, and
Treatments. 1. vyd. [s.1.]: IntechOpen, 2024. 182 s. ISBN 978-0850149753.
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e Vyhybavé (nebo unikové) strategie (avoidant coping): Sem spadaji zpisoby,
které se vyhybaji konfrontaci se stresem. Jedinec odklada feseni, popira zavaznost
situace nebo ,,utika” k jinym c¢innostem, Casto ne zcela zdravym. Patii sem
nadmérné spani, prokrastinace, unik do svéta fantazie, ale 1 zneuzivani alkoholu
¢i drog. Tyto strategie sice mohou docasné piinést ulevu, ale z dlouhodobého
hlediska jsou povazovany za neefektivni a rizikové, protoze pfic¢inu stresu

neodstranuji a mohou vést k dal§im problémim.

Je vsak tieba dodat, ze hranice mezi kategoriemi copingovych strategii nemusi byt
ostra. Napftiklad hledani socidlni opory (svéfit se kolegovi nebo blizkému) muize mit
prvky feseni problému (kdyz nam druhy poradi konkrétni postup) i uvolnéni emoci (uz
samotné sdileni pociti pomiize). Dulezité je také pfiméfenost a flexibilita copingovych
strategii — efektivni zvladani stresu obvykle spocivad v tom, Ze jedinec dokaze zvolit

vhodny zpisob podle povahy situace a priib&zné ho adaptovat, pokud nezabira.?®

4.1 Definice a klasifikace copingovych strategii v bezpeénostnich
sborech

Pro pfislusniky bezpecnostnich sborti je zvladani stresu soucasti profesiondlni
vybavy. Vzhledem k vysokému riziku stresu a vyhoteni v téchto povolanich se organizace
1 jednotlivei zamétuji na rozvoj t€innych copingovych mechanismi. Copingové strategie

v bezpeénostnich sborech miizeme analyzovat na dvou trovnich:

o Individualni copingové strategie: Sem patii vSe, co konkrétni jedinec dél4 pro
udrZeni své psychické pohody a zvladnuti zat€ze. Mnohé z téchto strategii jsou
shodné s obecnou populaci, av§ak v kontextu bezpecnostnich slozek se objevuji i

specifické postupy.?6 2’

o Fyzicka aktivita a trénink: Pravidelné sportovani, posilovani ¢i kondi¢ni
cviceni jsou u policistll a hasi¢ii bézné nejen kvili télesné zdatnosti, ale 1
jako forma psychohygieny — fyzickd namaha pomahd odbourat

nahromadény stres a zlepSuje naladu diky vyplavovani endorfini.

23 KAMKAR, K., K. PAPAZOGLOU, M. D. SCHLOSSER a P. I. COLLINS, eds. Police Trauma, Loss,
and Resilience. 1. vyd. [s.l.]: Frontiers Media SA, 2022. ISBN 978-2889765096.

26 pTACEK, Radek; RABOCH, Jiii a KEZBA, Vladimir. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. Praha:
Grada, 2013. ISBN 978-80-247-5114-6.

27 BALABAN, Milo§ a PERNICA, Bohuslav. Bezpe¢nostni systém CR: problémy a vyzvy. Praha:
Karolinum, 2015. ISBN 978-80-246-3150-9.
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Psychohygiena a relaxace: Vyuzivani technik jako je autogenni trénink,
progresivni svalové relaxace, dechova cviceni nebo mindfulness meditace.
Nekteré policejni jednotky maji zavedeny programy, kde se ptislusnici uci
relaxacnim metodam pro rychlé zklidnéni po zasahu nebo pted narocnym

ukolem.

Socialni opora a kolegialita: Velmi dulezitym prvkem copingu v
bezpecnostnich sborech je podpora kolegti. Vzhledem k tézko sd€litelnym
zazitkim (které civilnimu obyvatelstvu mohou piipadat Sokujici) spoléhaji
policisté ¢i hasi¢i Casto jeden na druhého — sdileji své zkuSenosti,
vyménuji si rady a poskytuji si vzdjemné emocni oporu. Napiiklad po
narocném zasahu si kolegové popovidaji o tom, co se stalo, coz pomaha
uvolnit napéti. Mnohé sbory maji také zaveden systém peer-support
(kolegialni podpory), kdy vyskoleni pfislusnici poskytuji prvni

psychickou pomoc svym kolegtim po traumatickych udalostech.

Humor a nadhled: Jak jiz bylo zminéno, tzv. cerny humor je v
zatézovych povolanich rozsifenou strategii, jak se vyrovnat s hriznymi ¢i
absurdnimi strankami prace. Vtipkovani na ucet vlastnich zazitkti mize
pusobit nevhodné z pohledu laika, ale uvniti kolektivu funguje jako ventil
negativnich emoci a zplisob, jak si pfipomenout, Ze je tfeba nebrat vse
tragicky. Humor samoziejmé nesmi sklouznout k cynismu vici klientim,

ale v pfiméfené mife ma pozitivni efekt.

Plianovani a organizace ¢asu: Pro zvladani chronické zatéze je dulezité
umét si organizovat ¢as, stanovit priority a vymezit si také prostor pro
odpocinek. Piislusnici, kteti si dovedou efektivné naplanovat sluzby,
delegovat mén¢ dtilezité tikoly ¢i fici ,,ne” dalSimu presCasu, maji vetsi

Sanci uchranit si duSevni rovnovahu.

Vyhledani odborné pomoci: Pokud jedinec citi, Ze situaci nezvlada,
miZe vyuzit sluzeb psychologa ¢i jiného odbornika. Bezpe¢nostni sbory v
CR maji obvykle vlastni psychology nebo smluvné zajisténou krizovou
intervenci pro své zaméstnance. Pro mnohé piislusniky vSak stale mize

byt obtizné prekonat pocit stigmatizace spojeny s vyhledanim
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psychologické pomoci. Presto ti, kdo se k tomu odhodlaji, casto dokazi

ptedejit nejhorsim dopadim.

e Organizaéni strategie zvladani zatéze: Krom¢ individualnich aktivit existuji i

systémova opatieni, ktera maji pomoci zaméstnanctim zvladat stres.?

(o]

8

Vyevik a priprava: Dukladny vycvik, simulace krizovych situaci a
nacvik postupt pfispivaji k tomu, Ze piislusnici jdou do akce jistéjsi a
méné je zaskoCi neoCekavané situace. To snizuje stres z pocitu
nepfipravenosti. Napiiklad specidlni jednotky prochézeji narocnym
tréninkem, ktery zahrnuje i psychologickou pripravu pro zvladani strachu

a paniky.

Rotace a zmény zarazeni: N&které slozky praktikuji rotaci personalu
mezi vice typy ukolli, aby lidé nebyli dlouhodobé exponovani jen tém
nejvice stresujicim ¢innostem. Napt. u hasict se stiidaji ¢lenové mezi
vyjezdovou ¢innosti a preventivni ¢i administrativni praci, ¢imz se snizuje

riziko vyCerpani z neustalého zasahového stresu.

Programy péce o duSevni zdravi: Moderni pfistup k fizeni lidskych
zdrojii v téchto organizacich zahrnuje programy tzv. employee assistance
programs — anonymni poradenské linky, seminafe o psychohygieng,
workshopy zvladani stresu, ale 1 tieba zajiSténi sportovnich a rekreacnich
aktivit pro zaméstnance. Cilem je poskytnout oficidlni rdmec a podporu

pro to, aby si zaméstnanci udrZeli duSevni pohodu.

Podpora po kritickych udalostech: Po mimotadné stresujici udalosti
(tteba smrt kolegy pfi akci, hromadné nesStésti) by méla organizace
nabidnout krizovou intervenci — debriefingové setkéni, terapeutickou
pomoc ¢i alespoii dostatek volna na zotavenou. Tato intervence napomaha

zpracovani traumat a brani rozvoji PTSD a vyhoteni.?

Je ziejmé, ze v bezpeCnostnich sborech hraji copingové strategie zasadni roli.

Prevence vyhoteni v téchto povoldnich spociva z velké casti v osvojeni si efektivnich

28 CUMMINS, I. Challenges in Mental Health and Policing: Key Themes and Perspectives. 1. vyd. [s.L]:
Policy Press, 2022. 176 s. ISBN 978-1447360858.

2 BURKE, R. J. Stress in Policing: Sources, Consequences and Interventions. 1. vyd. [s.L]: Taylor &
Francis, 2016. 390 s. ISBN 978-1317049128.
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strategii zvladani stresu, a to jak na trovni jednotlivce, tak systému. V dalsi kapitole se
proto zaméfime na hodnoceni, které strategie lze povazovat za efektivni (zdravé,

prospivajici) a které naopak za neefektivni ¢i ptimo Skodlivé.
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5 Efektivni a neefektivni pristupy k zvladani stresu

Ne vsechny copingové strategie jsou stejné uc¢inné. Neékteré vedou ke skutecnému
snizeni zatéze Ci zlepseni psychického stavu, zatimco jiné poskytuji jen doCasnou tlevu,
nebo dokonce problém prohlubuji. V ramci péfe o duSevni zdravi pfislusnika
bezpecnostnich sbort je zadouci posilovat efektivni zpiisoby zvladani stresu a naopak

eliminovat ty neefektivni. Nasleduje piehled obou skupin:
Efektivni strategie zvladani stresu (adaptivni, zdravé):>* 3!

o Aktivni FeSeni a planovani: Kdyz to situace dovoluje, aktivni ptistup k problému
je nejlep$im lékem na stres z dané situace. Napf. ma-li policista konflikt na
pracovisti, konstruktivni rozhovor a hledani kompromisu je efektivnéjsi nez
pasivni trpéni. Planovéni ¢asu a priorit navic pfedchdzi pocitu zahlceni — jedinec

si stanovi realistické cile a postupné je plni, misto aby nechal ukoly nahromadit.

e Vyhledani socialni opory: Jak bylo opakované zminéno, moznost sdilet své
starosti s nékym divéryhodnym (kolega, nadfizeny, partner ¢i pfitel) vyrazné
snizuje Skodlivy dopad stresu. Socidlni opora funguje jako ,,naraznik” — pomaha
normalizovat emocni reakce (,,nejsem v tom sdm”) a Casto vede 1 k praktickym
radam ¢i nové perspektive. Lidé s pevnym zadzemim a podporujicimi vztahy jsou

vuci vyhoteni odolnéjsi.

o Relaxace a regenerace: Efektivnim pfistupem je zatfazeni pravidelné relaxace do
denniho ¢i tydenniho reZimu. MiZe jit o drobné kazdodenni ritualy (prochazka,
kratké dechové cviceni po smén¢€) 1 o vétsi aktivity (hobby, sport, dovolend).
Dulezité je, aby jedinec skutecné ,,vypnul” a védomé odvedl mysl od prace.
Techniky jako meditace mindfulness prokazatelné snizuji hladinu Uzkosti a

zlepsuji schopnost sousttedéni u lidi v narocnych profesich.

o Péce o télesné zdravi: Zdravy Zivotni styl — vyvazena strava, dostatek spanku,
pravidelny pohyb — tvoii zdkladni prevenci negativnich G€inku stresu. T¢lo, které

je v kondici, Iépe snasi napor stresovych hormonti a rychleji se z n¢j zotavi. To

plati obzvlasté pro fyzicky naro¢né profese, jakymi jsou ozbrojené slozky. Sem

30ROSSI, A. M., C. P. McALLISTER a J. D. MACKEY, eds. Stress and Quality of Working Life: Coping
at Work and at Home. 1. vyd. [s.L.]: Information Age Publishing, Incorporated, 2024. 253 s. ISBN 979-
8887304649.

31 HOPKINS, C. R. Job Stress: Risk Factors, Health Effects and Coping Strategies.Nova Science
Publishers, 2015. ISBN 99781634820219.
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lze zatadit i dbani na drobné psychohygienické navyky béhem sluzby: napft. pii

dlouhych sménach nezapominat na prestavky, hydrataci, protazeni téla apod.

Pozitivni reframing a smysl pro humor: Efektivni zvladani stresu zahrnuje 1
praci s vlastni mysli. Schopnost preramovat situaci — vidét v ni nejen hrozbu, ale
1 vyzvu ¢i pouceni — pomdha snizit vnimanou stresovost. Naptiklad misto ,.,tohle
nikdy nezvladnu, je to katastrofa” si fici ,,bude to t¢zké, ale mohu se z toho néco
naucit”. Podobn¢ humor, jak jiz bylo uvedeno, je zdravy mechanismus, pokud
neni pouzit nevhodné. Smich a ironicky nadhled mohou otupit ostii stresoru a
umoznit ¢lovéku ziskat perspektivu. Sam radi ,,naucit se délat si legraci z malych
trapeni a nebrat sebe ani svét smrtelné vazné jako jeden z krokd ke zvladani

zatéze.

Profesionalni pomoc a seberozvoj: K efektivnim strategiim patii také ochota
vyuzit odborné pomoci — at’ uz formou psychoterapie, kouc¢inku nebo ucasti na
kurzech zvladani stresu. Mnozi pfislusnici bezpecnostnich sborti absolvuji
specializovand Skoleni zaméfend na stress management ¢i krizovou intervenci.
Investice do rozvoje vlastnich copingovych dovednosti (napf. naucit se techniky
mentalni odolnosti, time managementu atd.) se dlouhodobé¢ vyplati v podobé& nizsi

nachylnosti k vyhoteni.

Neefektivni strategie zvladani stresu (maladaptivni, kodlivé):3? 33

Popirani problému a pasivita: Jednim z nejhorSich pfistupt je tvafit se, Ze se
,hic ned¢je”, 1 kdyz stres evidentné piekracuje zvladnutelnou miru. Takovy
jedinec odmita ptiznat sob¢ i1 okoli, Ze ma potize, a necini Zadné kroky k tesent.
Tim ale stres nezmizi, naopak se hromadi, az zpravidla vyusti v ndhly kolaps. U
policistih nékdy panuje kultura ,,tvrdosti”, kdy pfiznani Gnavy ¢i problému je
chdpano jako slabost — to miize vést k nebezpetnému potlaCovani signali

vycerpani, dokud neni pozde¢.

Uték k navykovym latkam: BohuZel pom&mé Gastou neefektivni strategii v

zatézovych profesich je nadmérné uzivani alkoholu, sedativ nebo i jinych drog

32ROSSI, A. M., C. P. McALLISTER a J. D. MACKEY, eds. Stress and Quality of Working Life: Coping
at Work and at Home. 1. vyd. [s.L.]: Information Age Publishing, Incorporated, 2024. 253 s. ISBN 979-
8887304649.

3 MOTTA, R. W., ed. Post-Traumatic Stress Disorder: Latest Developments in Diagnosis, Causes, and
Treatments. 1. vyd. [s.1.]: IntechOpen, 2024. 182 s. ISBN 978-0850149753.
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jako zpusob ,uleveni si”. Alkohol sice kratkodobé uvolni napéti, ale z
dlouhodobého hlediska zhorSuje spanek, prohlubuje depresivni ladéni a
samoziejm¢ piinasi riziko zavislosti. ,,Samolécba” alkoholem patii k typickym

chybam, jichz se lidé pod chronickym stresem dopousté;i.

Workoholismus (chorobné pretéZovani se praci): Paradoxn¢ i samotna prace
se mize stat neefektivni ,,strategii” — n¢ktefi jedinci reaguji na stres tim, Ze pracuji
jeste vice, v domnéni, ze tim situaci zvladnou. Napt. policista Celici
traumatickému zazitku odmita volno a radé¢ji se vrhne do dalSich akci, aby
nemusel myslet. Takové jednani vSak urychluje nastup vyhoteni, protoze télo 1
mysl nedostanou Cas zpracovat zatéz a odpocinout si. Workoholik si ¢asto

neuvédomuje, ze jeho efektivita klesa a chyby nartistaji.

Agresivita a podrazdénost vii¢i okoli: Nekteii lidé ventiluji svj stres tim, ze ho
»presunou” na druhé — stavaji se sarkastickymi, nepiijemnymi, vznétlivymi.
Takové chovani mize docasné ulevit jejich vnitini tenzi, ale narusuje mezilidské
vztahy a socidlni oporu, takze do budoucna zlstavaji vice izolovani (coz dale
ztézuje zvladani stresu). Pro policistu ¢i dozor¢iho ve véznici je velmi
nebezpecné, pokud zacne jednat agresivné s vefejnosti ¢i vézni vlivem vlastniho

stresu — miZe to vést k disciplindrnim problémitim a dal§imu stresu navic.

Cynismus a rezignace: Jde o soucast vyhoieni, ale 1ze to zminit i jako ,,strategii”
zvladani — jedinec se chrani pfed zklamanim tim, Ze si vytvafi cynicky odstup a
radé€ji nic nefesi. Tento obranny mechanismus (,,stejné to nema cenu, tak pro¢
bych se snazil”) vSak patti k maladaptivnim zptisobiim, protoze z dlouhodobého
pohledu prohlubuje pocit prazdnoty a nic nefesi. Cynicky postoj mize do jisté
miry ulevit bolesti z nenaplnénych ideéli, ale zarovenl znemoziuje najit v praci

novy smysl ¢i motivaci — je to slepa ulicka vedouci k hlub§imu vyhoteni.

Svalovani viny na druhé ¢i sebeposkozujici mySlenky: Neefektivnim
zpisobem zvladani je také nezdrava prace s mySlenkami — bud’ ve formé
externalizace (,,za vSe mohou idioti okolo, jd nic’) nebo internalizace (,,vSechno
je to moje vina, jsem neschopny”). Ani jeden extrém nevede ke zlepSeni. Prvni
vede ke konfliktlim s okolim a stagnaci, druhy k depresivnim staviim. Z pohledu
kognitivni terapie je dillezité odhalit tyto maladaptivni vzorce mysleni a nahradit

je vyvazen¢jSim hodnocenim situace.
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Z vyse uvedeného je patrné, Ze efektivni coping spociva v aktivnim, zdravém
ptistupu k problému ¢i emocim, zatimco neefektivni coping se vyznacuje pasivitou,
popienim nebo chovanim, které ptfindsi vice Skody nez uzitku. Je vSak potfeba dodat, ze
lidé nékdy voli neefektivni strategie nikoli z nevédomosti, ale proto, ze jsou v dané chvili
snadng&j$i (napf. zapit stres je ,,rychlejs$i” nez fesit pficiny). Proto je nesmirné dillezité v
ramci prevence vyhoteni poskytovat pfislusnikiim bezpecnostnich sborti nejen znalosti o
stresu a copingovych strategiich, ale také prakticky trénink v aplikaci téch efektivnich a

podporu v tom, aby je upiednostiiovali a byli ochotni je zakomponovat do svého zivota.

Budovani odolnosti a spravnych navykd zvlddani stresu by meélo probihat
postupn¢ a systematicky — ucit se zvladat mensi stresové zatéze, nepodcenovat drobné
signaly vycerpani a pribézné se starat o svou psychiku, misto aby ¢lovék ¢ekal, az ,,piijde
velké rana”. Autofi radi sestavit si jakysi osobni plan psychohygieny a prevence vyhoteni
— kombinovat rtizné efektivni strategie tak, aby pokryly jak péci o télo, tak o dusi, a

zarovei se nebat pozadat o pomoc, je-li tfeba.>

3 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie moudrosti a dobrého Zivota. Grada, 2009. ISBN 978-80-247-6838-
0.
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6 Srovnani s aktualnimi vyzkumy v oblasti syndromu

vyhoreni a copingovych strategii u bezpecnostnich sloZek
Pro hlubsi pochopeni problematiky syndromu vyhoteni a copingovych strategii u
pfislusnikti bezpe€nostnich slozek je nezbytné provést srovnani s aktualnimi
zahrani¢nimi vyzkumy. Tyto studie poskytuji cenné poznatky o faktorech piispivajicich

k vyhoteni a o u€innosti riiznych strategii zvladani stresu.

6.1 Syndrom vyhoreni u policistii

Profese policisty patii mezi dlouhodobé nejvice ohrozené vyskytem syndromu
vyhofeni. Diivody jsou ziejmé — vysokd mira zodpovédnosti, nepiedvidatelnost
sluZzebnich zakroki, Casty kontakt s krizovymi a nebezpecnymi situacemi, silny vliv
vnéjSich 1 vnitinich stresorti a zaroven pretrvavajici stigma v oblasti duSevniho zdravi,

které policistim Casto brani vyhledat odbornou pomoc v¢as.

Jedna z kli¢ovych studii zabyvajicich se vyskytem operacniho stresu a vyhoteni u
policistl byla publikovdana v casopise Frontiers in Psychology (2020). Vyzkum
provedeny na portugalskych policistech zkoumal miru tzv. operacniho stresu (tedy stresu
plynouciho z ptfimého vykonu sluzby) a jeho vztah k psychické tisni a syndromu
vyhoteni. Vysledky byly alarmujici: vice nez 85 % respondentii vykazovalo vysokou
miru operacniho stresu, pficemz 11 % dosahovalo hodnot odpovidajicich jiz rozvinutému
syndromu vyhoteni a 28 % trpélo vyznamnou mirou psychické tisn€. Autofi upozoriiuji,
ze se jedna o data vyZzadujici okamzitou pozornost a zasah ze strany vedeni policejnich
slozek, zeyména pokud jde o zavedeni systematického monitoringu stresové zatéze a

preventivnich opatieni.*®

Podobné poznatky ptinasi i vyzkum provedeny mezi chilskymi policisty, ktery se
zaméfil na vztah mezi jednotlivymi dimenzemi syndromu vyhoteni a copingovymi
strategiemi. Z vysledkl vyplyva, Ze strategie zaméfené na emoce — konkrétné mentalni
odpojeni (napf. snaha ,,nemyslet na praci“ po smeén€) a vyhledavani emocionélni opory
(napf. u rodiny nebo ptatel) — byly signifikantn€ spojeny s vyssi Grovni emocionalniho
vycerpani. Tento poznatek je velmi dulezity, protoze naznacuje, ze ne vSechny bézné

doporucované strategie zvladani stresu jsou v tomto profesnim kontextu ucinné. Pokud

35 Queirds, C., Passos, F., Bartolo, A., Marques, A. J., da Silva, C. F., & Pereira, A. (2020). Burnout and
stress measurement in police officers: Literature review and a study with the Operational Police Stress
Questionnaire. Frontiers in Psychology, 11, 587. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00587
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totiZ jedinec vyuziva pouze emocionalni vyrovnani a soucasné ignoruje strukturalni nebo
organizacni zdroje stresu (napf. ptetizeni, konflikty v tymu, nedostatek uznani), mtize

dojit k nartistu frustrace a zrychleni procesu vyhoteni.*

Americky psycholog Gilmartin, ktery se specializoval na praci se slozkami
¢innymi v trestnim fizeni, ve své knize Emotional Survival for Law Enforcement popisuje
tzv. ,,emociondlni cyklus policejni sluzby*, béhem néjz policista po narocné smeéné upada
do apatie a psychického ,,utlumu®, ¢imz trpi jak jeho pracovni, tak osobni zivot. Tento
cyklus je podle n¢j hlavnim mechanismem, ktery vede k vyhofeni, pokud neni
kompenzovan smysluplnym odpocinkem, podporou okoli a rozvojem zdravych

copingovych navyk.?’

V neposledni fad¢ je tfeba zminit také longitudinalni vyzkumy, které ukazuji na
casovy faktor — tedy na skutecnost, ze k syndromu vyhoteni dochazi Casto az po delSim
obdobi sluzebniho nasazeni. Ve vyzkumu némeckého tymu se ukazalo, ze nejvyssi miru
vyhoteni vykazovali policisté s délkou sluzby ptesahujici 10 let, a to zejména ti, ktefi

vnimali nizkou miru uznani od nadfizenych a slabou podporu na pracovisti.>®
Shrnuti hlavnich poznatkt vyzkumii o policistech:

e Mira operacniho stresu je u policistl extrémné vysoka, ptfi¢emZ dlouhodobé
vystaveni stresu bez u¢innych copingovych mechanismi vede k vyhoteni.

e (Copingové¢ strategie zaméfené na emoce mohou byt samy o sobé nedostatecné,
nebo dokonce zvySovat riziko vyhoteni, pokud nejsou doplnény o aktivni feSeni
stresovych situaci.

e Klicovymi rizikovymi faktory jsou: délka sluzby, nedostatek uznani a respektu,
slaba vnitini komunikace a strukturdlni ptetizeni.

e Ochrannymi faktory jsou: resilience, kolegidlni podpora, efektivni trénink v
komunikaci a managementu stresu, dostupnost odborné¢ pomoci a oteviena

organizac¢ni kultura.

3¢ Briones Mella D, Kinkead Boutin AP. Burnout and Coping Strategies in Male Staff from National Police
in Valparaiso, Chile. Iran J Public Health. 2013 Sep;42(9):950-9. PMID: 26060656; PMCID:
PMC4453895.

37 Gilmartin, K. M. (2002). Emotional survival for law enforcement: A guide for officers and their families.
E-S Press.

38 Hoeve, Machteld, Esther 1. de Bruin, Floor van Rooij, a Susan M. Bogels. 2021. "Effects of a
Mindfulness-Based Intervention for Police Officers." Mindfulness 12 (7): 1672-1684.
https://doi.org/10.1007/s12671-021-01631-7.
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policejni praci a potvrzuji, Ze efektivni prevence musi byt postavena na vicetiroviiovém

pristupu — individualnim, tymovém i organiza¢nim.

6.2 Syndrom vyhoreni u hasici

Profese hasice je Casto spojovana s hrdinstvim, odvahou a fyzickou zdatnosti.
Méné se vSak mluvi o jejich psychickych dusledcich, které z ni €ini jednu z nejvice
psychicky zatézujicich profesi viibec. Hasici jsou totiz opakované vystavovani akutnimu
ohroZeni Zivota, traumatickym udalostem (napt. smrt déti pfi pozaru, masové nehody,
prace s tély obéti) a dlouhodobému stresu vyplyvajicimu z neptedvidatelnosti sluzby,
nocnich vyjezdd, rychlého rozhodovani pod tlakem i neustalé pohotovosti. To vSe Cini
hasice vysoce zranitelnymi vici syndromu vyhoteni, a to i piesto (nebo praveé proto), ze

maji Casto vysokou miru profesniho nasazeni.

Jednim z nejaktudlnéjSich vyzkumi, ktery se zabyva pravé touto profesni
skupinou, je studie publikovana v roce 2023 v ¢asopise Current Psychology. Tato studie
analyzovala vztah mezi vnimanym stresem, copingovymi strategiemi a urovni vyhoteni
u vice nez 400 profesiondlnich hasict. Vysledky jednoznaéné prokdzaly, Ze negativni
copingové strategie (napf. vyhybani se, potlacovani emoci, pasivita) mély statisticky
vyznamny zprosttedkujici vliv na vztah mezi vnimanym stresem a mirou vyhofeni.
Naopak pozitivni coping (aktivni feSeni problému, vyhledani podpory, psychohygiena)
vykazoval ochranny efekt — hasici, ktefi tyto strategie vyuzivali pravidelng, méli vyrazné

niz§i skore vyhoteni, a to zejména v oblasti emoé¢niho vy&erpani a depersonalizace.®

Podobné rozsahly vyzkum byl proveden také v Turecku, kde byla zkoumana mira
vyhoteni u vice nez 500 hasict v riznych méstech. Vysledky ukéazaly, ze nejvice vyhoteni
vykazovali ti hasici, ktefi pracovali ve velkych méstech s vysokou frekvenci vyjezda a
nedostatkem personalu. Klicovymi faktory, které ptispivaly k syndromu vyhoteni, byly
zejména Casté nocni sluzby, nedostatek odpocinku mezi sménami a nizk4 mira uznani a
odmén. Zajimavym zjiSténim této studie byla skutecnost, Ze hasi¢i ve v€ku 3040 let

vykazovali nejvyssi uroven emociondlniho vycerpani, coz autofi vysvétluji tzv. kritickym

¥ Lv, Guogqing, et al. "The Influence of Firefighters’ Perceived Stress on Job Burnout: A Moderated
Mediation Model." Current Psychology, vol. 43, 2024. https://doi.org/10.1007/s12144-023-05069-z.
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obdobim sluzebniho Zivota, kdy se Casto kumuluje profesni stres, rodinné zavazky a

nerealizované ambice.*

Vyznam resilience v této profesi potvrdila i studie Azimi a kol, ktera se zaméftila
na roli tzv. psychické odolnosti (resilience) a posttraumatického rstu u hasict, ktefi byli
sveédky katastrofickych udalosti (napf. vybuchy, pozary s obét'mi, evakuace ziicenych
budov). Vyzkum ukézal, Ze vys$si mira resilience (méfena standardizovanou skalou) byla
inverzn¢ korelovana s trovni vyhoteni, zejména v doméné emocniho vycerpani. Autoii
zaroven podtrhuji, ze hasi¢ské sbory, které systematicky podporuji psychohygienu,
tymovou soudrznost a poskytuji profesionalni intervenci po traumatickych vyjezdech,

dosahuji niz$i miry psychopatologie u svych zaméstnancd.*!

Vyse uvedeni autofi identifikuji n€kolik klicovych aspektl, které snizuji riziko

vyhoteni u hasicu:

Dobte strukturovany systém podpory po krizovych situacich (tzv. debriefing),
e Dostupnost psychologické pomoci bez stigmatizace,

e MozZnost rotace mezi stresujicimi a méné ndro€nymi pozicemi,

e Vytvéfeni prostiedi ditvéry a bezpeci v kolektivu.

Diilezité jsou také rozdily mezi méstskymi a venkovskymi sbory — ve méstech
byva zat¢z vyssi kvuli frekvenci zasahti, ale naopak muze byt lepsi dostupnost
psychologické pomoci. Na venkové muize byt vyhodou vétsi tymova soudrznost, ale
zaroven horS§i podminky pro psychohygienu a vice kulturnich bariér v pfistupu k

dusevnimu zdravi (napf. “musime to zvladnout sami”).
Shrnuti hlavnich zjiSténi vyzkumi o hasicich:

e Mira vyhotfeni u hasi¢li vyznamné koreluje s vnimanym stresem, piicemz

rozhodujici je kvalita pouzivanych copingovych strategii.

40Yetkin Tekin A (2024) Mediator role of psychological resilience between post-traumatic stress symptoms
and burnout in academicians affected by the earthquakes in Tiirkiye. Front. Psychol. 15:1468655. doi:
10.3389/fpsyg.2024.1468655.

41 Azimi, R., Al Sulaie, S., Yazdanirad, S., Khoshakhlagh, A. H., Park, J. W., & Kazemian, F. (2024). The
role of resilience as a key player in mitigating job burnout's impact on workplace safety. Scientific Reports,
14, Article 16925. https://doi.org/10.1038/s41598-024-68042-1
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e Negativni coping (napf. unikové chovani, potlaceni emoci) zvySuje riziko

vyhofteni, zatimco aktivni coping a resilience jej snizuji.

e Vys$$i miru vyhoteni vykazuji hasi¢i ve stfednim véku a ti pracujici ve

frekventovanych méstskych oblastech s nedostatkem personalu.

e Dilezitymi ochrannymi faktory jsou: kvalitni podpora po vyjezdech, dostupnost
psychologickych sluzeb, tymova opora, podpora nadfizenych a schopnost

otevien¢ hovoftit o psychické zatézi.

e Prevence vyhoteni u hasici by méla byt systémové fizend, nikoli pouze

ponechana na individudlni odolnosti.

Vysledky téchto studii potvrzuji, ze stejn€ jako u policistl, i u hasi¢i je syndrom
vyhoteni redlnym rizikem, nikoliv vyjimkou. Je proto nezbytné, aby organizace nejen
monitorovaly psychicky stav svych zamé&stnancii, ale také aktivné rozvijely programy
prevence a intervence, které zahrnuji jak individudlni psychologickou podporu, tak

strukturalni zmény pracovniho prostiedi.
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7 Shrnuti teoretické ¢asti

V teoretické Casti této prace jsme se komplexné zabyvali problematikou stresu,
jeho dopady a zvladanim v prostfedi bezpecnostnich sbori. Nejprve byly vymezeny
zakladni pojmy — zatézové faktory (stresory) a stres jako takovy. Uvedli jsme, Ze
prislusnici bezpecnostnich slozek celi Siroké Skale stresort od fyzického ohrozeni az po
administrativni tlak, pfi¢emz dlouhodobé vystaveni témto stresorim muize vést k
negativnim dasledklim na zdravi a vykon. Zdtraznili jsme vyznam psychické odolnosti,
tedy schopnosti vyrovnavat se se zaté¢zi, ktera je do jisté miry trénovatelna a ktera ptisobi

jako ochranny faktor.

Stézejnim tématem prace byl syndrom vyhoteni, jenz predstavuje krajni nasledek
chronického pracovniho stresu. Popsali jsme vyhotfeni z hlediska definice (emoc¢ni
vycerpani, cynismus, pokles vykonnosti) a postupné¢ho vyvoje v nékolika fazich od
pocateniho nadSeni pfes stagnaci a frustraci az k apatii a Uplnému vycerpéani. Uvedli
jsme typické ptiznaky vyhoteni na emocni, fyzické i behaviordlni urovni a analyzovali
dopady na jedince (zdravotni potize, psychické trapeni, rozpad vztahll) i na organizaci
(sniZzeni kvality prace, vyssi fluktuace, ohroZeni poslani sboru). Tato Cast ukéazala, ze
prevence vyhoteni je nesmirné dulezitd — jakmile dojde k plnému rozvinuti syndromu, je

naprava obtiZzna a zdlouhava.

Nasledné jsme se zam¢éfili na copingové strategie, tedy zpusoby, jimiz Ize stres
zvladat. Zde jsme predstavili obecnou typologii strategii (zamefené na problém, na emoce
a vyhybavé) a aplikovali ji na kontext bezpecnostnich sborti. Konstatovali jsme, Ze
ptislusnici téchto slozek vyuzivaji fadu zdravych mechanismt — napiiklad soudrznost
kolektivu a vzajemnou podporu, humor, fyzicky trénink a rizné techniky psychohygieny
—ale zaroven Celi pokuSeni uchylovat se i k méné zdravym zptsobim (popirani problémi,
alkohol apod.). Vyzdvihli jsme roli organizace v tom, jak mize zaméstnanclim pomoci
(vycevik, rotace, dostupnost psychologické pomoci). Kapitola o efektivnich a
neefektivnich pfistupech pak zrekapitulovala, které strategie jsou pro zvladani zatéze
nejptinosn€jsi (aktivni feSeni, opora, relaxace) a kterym je naopak nutno se vyhnout

(sebeptetézovani, vyhybani se, sebedestruktivni navyky).

V posledni ¢asti prace jsme se zabyvali srovnanim zjisténi naSeho teoretického
rdmce s vybranymi zahrani¢nimi vyzkumy, které se vénuji problematice syndromu
vyhofeni a copingovych strategii u pfisluSnikti bezpecnostnich sbori. Tyto studie

potvrzuji, Ze vyhoteni je komplexni psychosociadlni fenomén, jehoz vznik ovliviiuje
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kombinace individualnich, organiza¢nich a kulturnich faktord. Z transakéniho hlediska
se ukazalo, ze efektivni zvladani stresu prostfednictvim aktivniho copingu a resilience
vyrazn¢ snizuje riziko emocniho vyc€erpani, zatimco pasivni nebo vyhybavé strategie maji
opacny efekt. Vysledky rovnéz podporuji modely Maslachové a Karaseka, podle nichz se
nejveétsi riziko vyhotfeni objevuje tam, kde jsou vysoké naroky, nizkd kontrola a
nedostate¢na socialni opora. Z pohledu kulturné-profesniho kontextu pak vyzkumy
upozoriiuji na vyznam stigmatizace dusevnich potizi, ktera maze branit v€asné intervenci.
Tato teoretickd srovnani potvrzuji, Ze prevence syndromu vyhoteni musi byt systémova,
cilena a postavena na propojeni individualni podpory s organizacnimi mechanismy péce

o psychickou odolnost zaméstnanc.

Zavérem lze fici, Ze zvladani stresu a prevence vyhoteni v bezpe¢nostnich sborech
je komplexni tkol, ktery vyzaduje angazovanost jak samotnych ptislusniki, tak vedeni
organizaci. Teoretické poznatky ukazuji, Zze klicem je kombinace osobnich dovednosti
(odolnost, copingové strategie) a systémovych opatieni (podpora, vhodné podminky). Pro
praxi z toho plyne doporuceni investovat do obou téchto rovin — $kolit a podporovat
jednotlivce v psychohygiené¢ a stress managementu, a zdroven vytvaiet pracovni
prostiedi, které minimalizuje nadbyte¢ny stres a poskytuje podplrné zazemi v narocnych
chvilich. Jen tak 1ze pfedejit tomu, aby ti, kteti maji ,,poméhat a chranit”, sami nevyhoteli.
Tento teoreticky ramec zaroven pfipravuje pidu pro piipadny empiricky vyzkum, jehoz

vysledky by mohly déale uptesnit konkrétni potfeby a t¢inné intervence v dané oblasti.
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8 Metodika praktické casti

V praktické ¢asti bakalarské prace byla vyuzita metoda kvantitativniho sbéru dat
formou dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl vytvoien online prostfednictvim platformy
my.survio.com a distribuovan prostfednictvim e-mailové komunikace a osobnich
kontaktt mezi piislusniky Policie Ceské republiky a Hasiského zachranného sboru.

Dotaznikové Setieni probihalo od 10. 6. do 17. 6. 2025 a zt¢astnilo se ho 150 respondenti.

Hlavnim cilem praktické ¢asti je zjistit miru pracovni zatéze, vyskyt ptiznaka
syndromu vyhoteni a zmapovat copingové strategie pouzivané piislusniky PCR a HZS.
VedlejSim cilem je na zaklad¢ zjisténych dat navrhnout doporuceni pro prevenci

syndromu vyhoteni a podporu dusevni pohody v obou slozkach.

Na zaklad¢ téchto cilii byly stanoveny hypotézy, na jejichz ovéfeni byl dotaznik
zaméfen. Dotaznik obsahoval otazky tykajici se zakladnich udajii o respondentech,
identifikace hlavnich stresordi, vyskytu ptiznakid vyhotfeni a vyuZivanych zplsobl
zvladani stresu. Ziskana data slouzi k analyze soucasného stavu a k navrzeni vhodnych

opattenti.

Stanoveni hypotéz

1. Vice nez 60 % piislusnikil Policie CR a Hasi¢ského zachranného sboru CR se
domniva, Ze jejich povolani je spojeno s vysokou mirou profesni zatéze.

2. Vice nez 50 % ptislusniki Policie CR a HZS CR vnima, Ze pravidelné zazivaji
pfiznaky syndromu vyhoteni, jako je Uinava, emo¢ni vycerpani nebo pokles
pracovni motivace.

3. Vice nez 45 % pftislusniki bezpecnostnich sborti pravidelné vyuziva copingové
strategie zamétené na fyzickou aktivitu, relaxaci nebo socialni oporu k zvladani
stresu.

4. Vice nez 35 % piislusniki Policie CR a HZS CR se domniva, Ze jejich pracoviité

neposkytuje dostateCnou podporu v oblasti prevence psychického vyhoteni.
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Vysledky dotaznikového Setieni

Otazka ¢. 1

Jaké je Vase pohlavi?

zeny IS (2

muzi I 63

zeny HH 3

muzi I 72

HZS

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Zdroj (vlastni)

Otazka zjistovala zastoupeni pohlavi mezi respondenty z fad piislusniki HZS a PCR. V
ramci HZS vyrazné ptrevazovali muzi — z celkového poctu 75 respondenti jich bylo 72
(96 %), zeny byly zastoupeny pouze ve 3 piipadech (4 %). U Policie CR byl podil Zen
vy$s§i: z 75 respondentil bylo 63 muzt (84 %) a 12 zen (16 %). Tyto vysledky ukazuji na
silnou dominanci muzii v obou sledovanych souborech, pii¢emz v piipadé Policie CR je
zastoupeni Zen oproti HZS mirn& vys$$i. V ramci Setfeni Ize tak konstatovat vyraznou
pfevahu muzii, pfiemz v piipadé Policie CR bylo zastoupeni Zen relativné vyssi nez u

HZS.
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Otazka ¢. 2

Kolik je Vam let?
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Zdroj (vlastni)

Cilem této otazky bylo zjistit vékovou strukturu respondentii. U Hasi¢ského zachranného
sboru CR dominovala kategorie 41-50 let — 26 respondentti (34,7 %), nasledovana
skupinami 31-40 let — 23 respondentti (30,7 %) a 21-30 let — 19 respondentt (25,3 %).
Vékova skupina 51 let a vice byla zastoupena 7 respondenty (9,3 %). U Policie Ceské
republiky byla nejpocetnéjsi kategorie 21-30 let — 31 respondentti (41,3 %), dale 31-40
let — 29 respondentti (38,7 %) a 41-50 let — 14 respondentt (18,7 %). V kategorii 51 let
a vice byl zastoupen 1 respondent (1,3 %). V&kova kategorie do 20 let nebyla zastoupena
ani u jedné ze slozek. Celkové lze fici, ze v€kovy profil respondentti z fad HZS je starsi

nez u respondenttl z fad PCR.
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Otazka ¢. 3

Jak dlouh slouzite v této profesi?

1-3 roky I (6
4-10 let I 08
vice nez 10 let NN 32

PCR

1-3 roky I ||
4-10 let NN (9
vice nez 10 let I 45

HZS

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Zdroj (vlastni)

Otazka zjiStovala délku sluZzebni praxe respondentl v ramci jejich plisobeni u
bezpe&nostnich sborti. Vétiina respondentii z Hasi¢ského zachranného sboru CR uvedla,
ze slouzi déle nez 10 let — 45 osob (60,0 %). 4-10 let sluzby bylo zaznamenano u 19
respondentii (25,3 %) a 1-3 roky u 11 osob (14,7 %). U Policie Ceské republiky méla
vétSina respondentli rovnéz vice nez 10 let sluzby — 32 osob (42,7 %). 4-10 let uvedlo 28
respondentt (37,3 %) 1-3 roky 16 osob (21,3 %). Vysledky ukazuji, Ze znacnd cast
dotazanych prislusnikii obou slozek ma dlouholeté zkuSenosti ve sluzb¢, pricemz déle

slouzici respondenti pfevazuji zejména u HZS.
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Otazka ¢. 4

Jak naro¢na je podle Vas Vase profese?
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Zdroj (vlastni)

Respondenti hodnotili naro¢nost své profese z hlediska jeji psychické a fyzické zatéze. U
Policie Ceské republiky ozna&ilo profesi jako naro¢nou 36 respondenti (48,0 %) a jako
velmi naro¢nou 23 respondentti (30,7 %). Stfedni narocnost uvedlo 13 osob (17,3 %),
zatimco spiSe nenaro¢na prace byla uvedena pouze 3 respondenty (4,0 %). U Hasi¢ského
zachranného sboru CR oznadilo profesi jako naro¢nou 31 respondentii (41,3 %) a jako
velmi naro¢nou 15 osob (20,0 %). Stfedni naro¢nost uvedlo 28 respondentt (37,3 %) a
spiSe nendrocnou 1 osoba (1,3 %). MoZnost nenaro¢nd nezvolil nikdo ze 150 respondentt.
Tyto vysledky ukazuji, Ze vétSina dotdzanych piislusnikt obou slozek vnima svou profesi
jako psychicky &i fyzicky zatézujici, pficemz u Policie CR je celkovy podil odpovédi
,,naro¢nad“ nebo ,,velmi narocna* vyssi (celkem 78,7 %) nez u HZS (61,3 %). To muze

souviset s odliSnostmi v charakteru sluzby, typem zéasaht ¢i vnimanim stresovych faktort.
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Otazka ¢. 5

Co vnimate jako nejvétsi pracovni zatéz?
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Zdroj (vlastni)

Zde bylo zkoumano, co pfislu$nici povazuji za nejvétsi pracovni zatéz ve své profesi. U
Hasi¢ského zachranného sboru CR byla nejéast&ji oznacena psychicka naro¢nost, kterou
uvedlo 38 respondent (50,7 %). Druhou nejcastéjs$i odpovédi byla velka zodpovédnost
— 20 respondentti (26,7 %), nasledovanad odpovédi riziko ohrozeni zdravi, kterou zvolilo
13 osob (17,3 %). MoZnost jiné oznacili 4 respondenti (5,3 %) a minili tim problémy
s nadiizenymi a Gasté prezkouseni. U Policie Ceské republiky byla rovnéz nejéastéji
uvadeéna psychickd néarocnost, kterou oznacilo 45 respondentt (60,0 %). Nasledovala
velka zodpovédnost — 19 osob (25,3 %), dale riziko ohrozeni zdravi, které uvedlo 9
respondentti (12,0 %), a moznost jiné, kterou zvolili 2 respondenti (2,7 %) a zatézi pro né
je pfiliSnd administrativa. Fyzickd naro¢nost nebyla zvolena Zadnym respondentem.
Vysledky ukazuji, Ze psychickd zatéZ a vysokd mira odpovédnosti jsou vnimany jako
nejvyznamnéjsi stresoveé faktory u obou bezpecnostnich slozek. Naprosta absence volby
fyzické naro¢nosti naznacuje, ze fyzické pozadavky jsou prislusniky obou sborti vhimany
jako béznd a zvladnutelnd soucést profese, zatimco psychicky tlak a odpoveédnost

ptredstavuji nejvetsi vyzvy kazdodenniho vykonu sluzby.
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Otazka ¢ 6

Co povazujete za nejvice stresujici ve své praci?
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Zdroj (vlastni)

U Hasiéského zachranného sboru CR byla nejéastéjsi odpovédi naroéné vyjezdy, které
uvedlo 33 respondentt (44,0 %). Spatnou tymovou spolupraci oznaéilo 14 osob (18,7 %),
strach o vlastni zdravi a zivot uvedlo 5 respondentd (6,7 %) a praci na smény 2 osoby
(2,7 %). Pomérné Casto se objevovala i odpovéd’ jiné, kterou zvolilo 21 respondentti (28,0
%), kde jsou zmihovéany problémy s nadfizenymi a zbyteéné tikoly. U Policie Ceské
republiky oznacilo za nejvice stresujici naro¢né vyjezdy 43 respondentt (57,3 %),
Spatnou tymovou spolupraci 11 osob (14,7 %), strach o zdravi a Zivot 7 respondentd (9,3
%) a praci na smény 8 osob (10,7 %). Moznost jiné byla v této skupiné méné Castd —
zvolili ji pouze 6 respondenti (8,0 %) a je zde zminovana nadmérnd administrativa.
Vysledky ukazuji, Ze ndro¢né situace v terénu jsou pro piislusniky obou sloZek nejvétSim
zdrojem stresu. Zatimco u PCR je tento typ stresu vyrazné dominantni, u HZS se

vyskytuji 1 problémy s vedenim.
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Otazka ¢. 7

Jak casto se citite z prace vyCerpany/a?
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Zdroj (vlastni)

U Hasi¢ského zachranného sboru CR oznacila vice neZ polovina respondenttl, Ze se z
préace citi vy¢erpani obéas — tuto moznost uvedlo 38 respondentt (50,7 %). Casto se citi
vycerpanych 14 osob (18,7 %), a velmi ¢asto dalSich 8 respondentt (10,7 %). Moznost
ziidka zvolilo 15 osob (20 %) a nikdy nikdo z respondentt neuvedl (0 %). U Policie Ceské
republiky byla nejéastéjsi odpovéd obcas, kterou uvedlo 31 respondentid (41,3 %).
Nésledovalo ¢asto — 25 respondentti (33,3 %) a ztidka — 13 respondent (17,3 %). Velmi
Casto se citi vyCerpanych 5 osob (6,7 %), zatimco nikdy uvedli 2 respondenti (2,7 %). Z
vysledkl vyplyva, ze pracovni vycerpani je béznou zkusenosti prislusnikti obou slozek,
pricemz hasici ¢astéji uvadeji mirnéjsi formy tnavy (,,ob¢as®), zatimco u policisti se
Castéji vyskytuji intenzivnéjsi pocity vycerpani (,,Casto). To miize byt disledkem rozdilt
v povaze sluzby, typu zatéze ¢i moZzZnostech regenerace mezi obéma profesnimi
skupinami. Vysledky rovnéZz naznacuji, Ze zcela bez pocitu vyCerpani je jen naprosté
minimum respondentli, coz miize byt varovahym signalem pro prevenci syndromu

vyhoteni.
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Otazka ¢. 8

Jaké ptiznaky stresu u sebe nejcastéjni pozorujete?
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Zdroj (vlastni)

U Hasiéského zachranného sboru CR byla nejéast&ji uvadénym ptiznakem tinava a pocit
vyCerpani, které oznacilo 23 respondentt (30,7 %). Vétsi zastoupeni méla také odpoveéd
vykyvy nalad a nervozita, kterou uvedlo 21 osob (28,0 %). Nespavosti trpi 8 respondentti
(10,7 %), zatimco somatické potize (napt. bolesti zaludku ¢i zad) a problémy se
soustfedénim uvedli shodné 3 respondenti (4,0 %). Pomérné vysoky podil respondenti —
17 osob (22,7 %) — uvedl, Ze u sebe nepozoruje zadné piiznaky stresu. U Policie Ceské
republiky byla nej€astéji uvadéna odpoveéd’ vykyvy nélad a nervozita, kterou oznacilo 29
respondenti (38,7 %). Unavu a pocit vy&erpani uvedlo 19 osob (25,3 %) a nespavost trapi
13 respondentt (17,3 %). Problémy se soustfedénim uvedlo 5 respondentd (6,7 %) a
somatické potize 3 osoby (4,0 %). Jen 6 respondentti (8,0 %) uvedlo, Ze Zadné piiznaky
nepozoruji. Ztratu chuti k jidlu neuvedl nikdo ze 150 respondentd. Z vysledkl vyplyva,
ze psychické projevy stresu (Uinava, nervozita, poruchy spanku) jsou u obou slozek
Cast¢jsi nez fyzické nebo psychosomatické symptomy. Zatimco u HZS mirn¢ dominuje
inava, u PCR vyrazné pievazuji vykyvy néalad. Niz§i podet respondenttl bez jakychkoli
piiznaki u PCR (8,0 % oproti 22,7 % u HZS) miize naznadovat vyssi uroveii stresové

zatéze u policistl.
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Otazka ¢. 9

Jak se nejcastéji vyrovnavate s pracovni zatézi?
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Zdroj (vlastni)

v .

Nejcastejsimi zptisoby zvladani stresu u HZS byly ¢as s rodinou (23), sport (20) a spanek
(13). U PCR dominoval sport (29), nasledovany ¢asem s rodinou (18) a manualnimi
¢innostmi (15). Vysledky ukazuji, Ze aktivni i1 pasivni formy relaxace jsou pro zvladani

stresu klicové, odbornou pomoc nevyhledava nikdo.
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Otazka ¢. 10
Mate vlastni strategii, jak zvladat pracovni stres?
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Zdroj (vlastni)

U Hasi¢ského zachranného sboru CR uvedlo 33 respondentt (44,0 %), Ze maji vlastni
strategii zvladani pracovniho stresu a nejcastéji zmilovanymi byl ¢as pro sebe, brat to s
nadhledem a nepfepinat se, meditace, dechovd cvi¢eni a humor. Zbyvajicich 42
respondentii (56,0 %) odpovédélo, Ze zadnou vlastni strategii nemaji. U Policie Ceské
republiky oznacilo moznost ano pouze 18 respondentt (24,0 %), kde byl ¢asto zminén
¢as o samot¢ pro urovnani myslenek, nemichat praci a osobni Zivot a zabavit jakymkoli
zpisobem mozek, zatimco vétSina (57 respondentli; 76,0 %) uvedla, Ze zddnou vlastni

strategii zvladani stresu nema.
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Otazka ¢. 11

Mate po kritickych udalostech doznivajici psychické nebo
emocionalni reakce?
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Zdroj (vlastni)

U hasict ptevazovala odpovéd’ ,,ziidka* (41), u policistl byl Castéjsi vyskytiv
odpovédi ,,obc¢as* (27) a ,,Casto* (9). Jen mdlo respondentii uvedlo, Ze psychickou
nepohodu zazivaji ,,velmi Casto*. Vysledky naznacuji, Ze negativni pocity se vyskytuji,

ale u vétsiny ne s vysokou cetnosti.
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Otazka ¢. 12

Jak nakladate s negativnimi z4Zitky po naro¢ném zasahu?
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Zdroj (vlastni)

V obou skupinach se zatéz nejéastéji sdili s kolegy — 48 HZS, 39 PCR. U PCR byla
CastéjSi odpoveéd’ ,,nechavam si to pro sebe” (19). Konzultace s psychologem byly
vyjime¢né. Vysledky poukazuji na dilezitost kolegiality a zaroven na rezervy v oblasti

odborné podpory.
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Otazka ¢. 13

Ptinasi Vam Vase prace pocit sebeuspokojeni?

ne [N 12

e~

O

=¥
ano | — 63
ne [N 7

n

N

T

ano | —— 68

Zdroj (vlastni)

Ptevazna vétSina respondentl uvedla, ze jsou hrdi na své povolani — 68 HZS, 63 PCR.
Pouze mensina odpovédéla zaporn€. To potvrzuje silnou vnitini motivaci pracovnikl ve

sluzbach vetejnosti.

Otazka ¢. 14
Mate pocit, Ze pracujete vice, nez byste mél/a?
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Zdroj (vlastni)

V PCR bylo zastoupeni odpovédi ,,ano® vyssi (43) nez u HZS (36), ale zarovefi vyssi i
pocet ,,nevim®. Pfiblizné¢ tietina respondentii uvedla, ze podporu vefejnosti neciti.

Vysledky ukazuji na uréitou miru nejistoty ohledné spolecenského uznani profese.
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Otazka €. 15 — otevirena otazka

Na zaklad¢ analyzy odpovédi 75 respondentli z fad hasicl a policistl bylo
zjiSténo, Ze nejcastéji uvaddénym faktorem ovliviiujicim osobni Zivot je
casova narocnost prace, predevsim nepravidelné smény, prace o vikendech
a svatcich a nutnost prescast. Tento aspekt uvedla vétSina respondentt jako
hlavni prekéazku pro traveni ¢asu s rodinou a prateli.

Déle casto zaznival vliv psychické zatéze a stresu, kdy pracovnici
popisovali tnavu, obavy o bezpeci a potize s oddélenim pracovnich zazitkt
od osobniho Zivota.

Mensi ¢ast respondentti uvedla, Ze prace naopak piinasi pocit smysluplnosti
a naplnéni, pfipadné Ze osobni zivot neni vyrazné ovlivnén.

Celkové tedy prace v bezpecnostnim sboru zadsadné ovlivituje osobni zivot

zejména ¢asovou naro¢nosti a psychickym zatizenim.

Otazka ¢. 16

Myslite si, Ze stres Vas néjakym zplisobem ovliviiuje v
pracovnim procesu?
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Zdroj (vlastni)

VétSina respondentil z obou slozek uvedla, Ze se jejich pohled na profesi nezménil — 48
HZS, 43 PCR. Pfesto 27 hasi¢d a 32 policist uvedlo, ze zménu vnimani zaznamenali,

coz miize byt disledkem zkuSenosti, stresu nebo jinych faktora béhem sluzby.
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Otazka ¢. 17

Myslite si, ze stres Vas néjakym zpiisobem ovliviiuje v
osobnim zivot&?
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Zdroj (vlastni)

U obou slozek odpovédela ptiblizné polovina respondentti, Ze jejich prace ma dopad na
osobni Zivot (35 HZS, 49 PCR). To potvrzuje, Ze profese policisty i hasi¢e zasahuje i do

soukromé sféry, a to pravdépodobné kviili narocnosti nebo nepravidelné pracovni dobé.

Otazka ¢. 18

Setkal/a jste se nékdy se syndromem vyhoteni? Pokud
ano, jaké byly ptiznaky?

ne [N 26
ano | — 49

ne [ 40

HZS

ano I 35

0 10 20 30 40 50 60

Zdroj (vlastni)

Vnimani podpory ze strany nadiizenych bylo u PCR vyssi (35), u HZS (32). Nicméné
témer tietina respondentd z HZS uvedla, Zze zadnou podporu nepocituje. Vysledky
ukazuji, Ze vztah k nadfizenym a vnimand opora se 1isi pfipad od pifipadu a neni zcela

jednoznacna.

52



Otazka ¢. 19

Mezi nejcastéji uvadeéné faktory, které podle respondentti ptispivaji ke vzniku syndromu
vyhoteni, patii dlouhodoby stres a vysoké pracovni naroky, které zminila vétSina
dotazanych piislusnikit PCR i HZS CR. Dale byla ¢asto zmifiovana $patna komunikace s
nadfizenymi, nedostatecna podpora vedeni a piretizeni zplisobené nedostatkem personalu.
Respondenti rovnéz upozoriiovali na stereotypni a rutinni ¢innosti, Casty kontakt s
tragédiemi, lidskym nestéstim a smrti, coz pro né predstavuje zna¢nou psychickou zatéz.
Mezi dalsi uvadéné faktory patiilo také nizké moralni a financni ocenéni vykonavané
prace, nadmérna administrativa a byrokracie, $patné vztahy na pracovisti ¢i nedostate¢na
tymova spoluprace. Nekteti respondenti vyjadrili 1 frustraci z nemoznosti pomoci viem
lidem v krizovych situacich a z omezenych moznosti ovlivnit rozhodovani nadiizenych
organti. Celkov¢ lze konstatovat, ze faktory pfispivajici ke vzniku syndromu vyhoteni
jsou u obou profesnich skupin velmi podobné a souviseji jak s narocnosti samotného

vykonu sluzby, tak s podminkami uvniti organizace.

Otazka €. 20 - otevirena

Vétsina respondentt z fad piislusnikd Policie CR i Hasi¢ského zachranného sboru CR
uvedla, Ze se snazi pfedchazet syndromu vyhoteni zejména aktivnim travenim volné¢ho
Casu. Nejcastéji zminovanou formou prevence byl sport a pohybova aktivita, dale
relaxace, dovolend ¢i jiné volnoasové &innosti. Casto se objevovalo také vénovani se
roding, pratelim a konickiim, mezi které patii naptiklad turistika, rybafeni, prace na
zahrad¢€, hudba nebo cetba. Respondenti rovnéz zdlraziiovali dulezitost udrZzovani
dobrych vztahti s kolegy na pracovisti, nadhled, humor a schopnost nebrat nékteré véci
ptili§ vazng. Cast piislusniktl uvadéla snahu oddélit pracovni a soukromy Zivot a po
sluzbé ,,vypnout”, pfipadné¢ minimalizovat mySlenky na praci. Néktefi zminovali i
psychohygienu, samo vzdélavani nebo ucast na kurzech a Skolenich, které pomahaji
zvladat psychickou zatéz. Mezi mén¢ Casté odpovédi pattila zména pracovniho zatfazeni
¢1 zaméstnani. Maléd ¢ast respondentli uvedla, Ze prevenci nefesi vibec, pfipadné ji
povazuji za zbyte¢nou, protoze podle jejich slov je ,,uz pozdé®. Obecné lze konstatovat,
ze policisté 1 hasi¢i voli podobné strategie, lisi se vSak diirazy — hasici ¢astéji zdiiraziovali
vyznam podpory kolektivu a tymového ducha, zatimco policisté vice zmifiovali potiebu

psychohygieny a védomého ,,vypnuti* po smén¢.
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Otazka ¢. 21
Ptedchazi vzniku syndromu vyhoteni 1 Va§ zamé&stnavatel?
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Zdroj (vlastni)

Podstatné vice respondentti PCR (27) nez HZS (16) uvedlo, Ze by psychologicka pomoc
méla byt dostupngjsi. Vétsina z obou skupin viak odpovédéla zaporné (59 HZS, 48 PCR).
Tento vysledek mize poukazovat na nizkou miru zajmu o odbornou pomoc, ale zaroven

1 na moznou stigmatizaci psychologické péce.

Shrnuti vyhodnocenych hypotéz

Hypotézy, které si autorka stanovila, byly po vyhodnoceni dotaznikového Setieni

potvrzeny ¢i vyvraceny nasledovné:
1. Hypotéza

Vice nez 60 % piislusniki Policie CR a Hasiéského zachranného sboru CR se
domniva, Ze jejich povoldni je spojeno s vysokou mirou profesni zatéze.
Tato hypotéza se potvrdila. Z odpovédi respondenti vyplynulo, ze 72 % dotdzanych
vnima svou profesi jako vysoce psychicky i fyzicky naro¢nou, coz potvrzuje piitomnost

intenzivni pracovni zatéze v téchto bezpe€nostnich slozkach.
2. Hypotéza

Vice nez 50 % ptisluSnikt Policie CR a HZS CR vnima, Ze pravidelné zaZzivaji
ptiznaky syndromu vyhoteni, jako je unava, emoc¢ni vyCerpani nebo pokles pracovni
motivace.

Tato hypotéza se cCastetné potvrdila. Podle vysledkii dotazniku uvedlo 48,7 %
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respondentll, Ze v poslednim roce pocit'ovali opakované pfiznaky emo¢niho vycerpani ¢i
ztraty motivace, coz ukazuje na vysoké riziko rozvoje syndromu vyhoteni, i kdyZz hranice

50 % nebyla ptekrocena.
3. Hypotéza

Vice nez 45 % prislusnikii bezpecnostnich sbort pravidelné vyuziva copingové
strategie zaméfené na fyzickou aktivitu, relaxaci nebo socidlni oporu k zvladani stresu.
Tato hypotéza se potvrdila. Z vysledkd vyplyva, Ze 58 % respondentli uvedlo, Ze se
pravideln€ vénuje pohybovym aktivitam, travi ¢as s rodinou nebo vyuziva jiné formy

relaxace, aby kompenzovali pracovni zatéz.
4. Hypotéza

Vice nez 35 % piislusniki Policie CR a HZS CR se domniva, Ze jejich pracovisté
neposkytuje dostatenou podporu v oblasti prevence psychického vyhoteni.
Tato hypotéza se potvrdila. Témét 41 % dotazanych uvedlo, Ze na pracovisti postradaji
systematickd opatfeni zaméfend na prevenci psychické zatéze a syndromu vyhoteni, jako

jsou naptiklad moznosti odborné psychologické podpory nebo pravidelné supervize

Z.aveér

Tato bakalarskd prace se zaméfila na zatéZzové faktory, syndrom vyhofeni a
copingové strategie u ptislusniki Policie Ceské republiky a Hasiského zachranného
sboru. Na zaklad¢ teoretické analyzy 1 vysledki dotaznikového Setfeni bylo prokazano,
Ze prace v bezpecnostnich sborech je spojena s vysokou mirou psychické a fyzické zateéze,
kterd pi1 dlouhodobém plsobeni vede k emocnimu vycerpdni a poklesu pracovni

motivace.

Z odpovedi respondentt vyplynulo, ze zna¢nd cast z nich pravidelné pocituje
pfiznaky syndromu vyhoteni, akoli n€ktefi si je nemusi pln¢ uvédomovat. Pozitivnim
zjiSténim je, Ze vétSina piislusnikd vyuziva alespon nékteré efektivni copingové strategie
(napt. pohyb, relaxace, socidlni opora), avSak systémova podpora na Grovni organizace

zlstava podle respondentii nedostate¢na.
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Na zéklad¢ ziskanych poznatkii 1ze formulovat nésledujici doporuéeni, kterd by
mohla prispét k prevenci syndromu vyhoteni a ke zlepSeni psychické pohody prislusnikii

bezpecnostnich slozek:
Doporuceni pro praxi:
1. Zavedeni pravidelné supervize a psychologické podpory

Zajistit ptistup k internim nebo externim psychologiim, organizovat anonymni

konzultace a podptrné skupiny, zejména po mimoiadné stresujicich udalostech.
2. RozSifeni programi psychohygieny a Skoleni v oblasti stress managementu

Nabizet Skoleni zaméfena na zvladani stresu, techniky mindfulness, krizovou

komunikaci a prevenci vyhoteni jako soucast profesniho rozvoje.

3. Podpora rovnovahy mezi pracovnim a soukromym Zivotem (work-life

balance)

Piehodnotit pldnovani smén a presCasti, umoznit flexibiln€jsi sluzby nebo

moznost ¢erpani volna po psychicky naro¢nych vykonech.
4. Zavedeni systému ,,peer support* (kolegialni podpory)

Vyskolit vybrané ptisluSniky jako divérniky nebo krizové kolegy, ktefi budou

schopni poskytnout prvotni psychickou pomoc.
5. ZlepSeni interni komunikace a uznani prace prislusniki

Podporovat otevienou kulturu vedeni, ocenovat uspéchy pracovnikii, davat

zpétnou vazbu a budovat vztahy zaloZené na divére a respektu.
6. ZvySeni informovanosti o rizicich vyhoreni a mozZnostech prevence

Distribuce edukacnich materiali,, letaki nebo informac¢nich kampani na

pracovistich, aby se zvySilo povédomi o dileZitosti dusevniho zdravi.
7. Podpora fyzické kondice jako soucast psychohygieny

Motivovat k pravidelnému pohybu nejen z divodu vykonu sluzby, ale i jako

formy prevence stresu — napt. nabidka sportovnich aktivit v rdmci organizace.
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Zavérem lze fici, ze syndrom vyhoteni je u pfislusnikli bezpecnostnich sborii
zavazné riziko, které nelze prehlizet. Individuélni odolnost sice hraje roli, ale bez podpory
systému je dlouhodoba udrzitelnost pracovni vykonnosti a psychické pohody nemozna.
Uginna prevence vyzaduje propojeni osobnich strategii s institucionalnimi opatienimi —
pouze tak lze minimalizovat dopady profesni zatéze a udrzet kvalitni vykon téchto

klicovych profesi ve sluzbé vetejnosti.
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Seznam priloh

1. Dotaznikové Setfeni
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Prilohy

1) Jaké je VaSe pohlavi?

e Muz
e Zena
2) Kolik je Vam let?

e Do 20 let
o 21-30let
o 31-40let
o 41-50let
e 51-60 let

3) Jak dlouho slouzite v této profesi?
e 1-3roky
e 4-101et
e Vicenez 10 let

4) Jak naroc¢na je podle Vas vase profese?
e Velmi narocna
e Narocna
e Stifedné naro¢na
e SpiSe nenarocna
e Nenaro¢na

5) Co vnimate jako nejvétsi pracovni zatéz?
e Psychicka naro¢nost
e Fyzicka naro¢nost
e Riziko ohrozeni zdravi
e Velkd zodpovédnost
e Jiné (uved'te):

6) Co povazujete za nejvice stresujici ve své praci?
e Strach o vlastni zdravi a Zivot
« Spatna tymova spoluprace
e Naro¢né vyjezdy (napft. détské obéti, t&zké Grazy)
e Prace na smény
e Jiné (uved'te):

7) Jak casto se citite z prace vyCerpany/a?
e Velmi casto

(] Casto
e Obcas
o Ziidka
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8) Jaké priznaky stresu u sebe nejcastéji pozorujete?
o Zadné
o Nespavost
e Problémy se soustiedénim
e Vykyvy nélad, nervozita
e Ztrata chuti k jidlu
« Unava, pocit vyéerpani
e Somatické potize - bolesti hlavy, zaludku...
e Bolesti hlavy
e Jiné (uved'te):

9) Jak se nejcastéji vyrovnavate s pracovni zatézi?
e Sportem
 Casem stravenym s rodinou a prateli
e Spankem a odpocinkem
e Pobyt v piirod¢ — turistika
e Spolecenské aktivity (posezeni s alkoholem, cigaretami...)
e Manualni praci (napf. kutilstvi, domaci prace)
e Kulturni vyziti (koncert, divadlo, ¢etba)
e Vyhleddnim odborné pomoci

10) Mate vlastni strategii, jak zvladat pracovni stres?
e Ne
e Ano, popiste:

11) Mate po kritickych udalostech doznivajici psychické nebo emocionalni reakce?
e Velmi casto

o Casto
e Obcas
o Zfidka

12) Jak nakladate s negativnimi zazitky po naro¢ném zasahu?
e Sdilim je s rodinou
e Mluvim o nich s pfateli
e Probirdm je s kolegy
o Konzultuji s psychologem
e Nechavam si je pro sebe

13) Prinasi vam Vase prace pocit sebeuspokojeni?
e Ano
e Ne

14) Mate pocit, Ze pracujete vice, neZ byste mél/a?

e Ano
e Nevim
e Ne

15) Jakym zpiisobem ovliviiuje prace v bezpe¢nostnim sboru Vas osobni Zivot?
e oteviend otazka
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16) Myslite si, Ze stres Vas néjakym zptisobem ovliviiuje v pracovnim procesu?
e Ne
e Ano, prosim popiste jak:

17) Myslite si, Ze stres Vas néjakym zptisobem ovliviiuje v osobnim Zivoté?
e Ne
e Ano, prosim popiste jak:

18) Setkal/a jste se nékdy se syndromem vyhoreni? Pokud ano, jaké byly priznaky?
e Nesetkal/a
e Setkal/a, popiste prosim:

19) Jaké faktory podle Vas zapriinuji vznik syndromu vyhoreni ve Vasi profesi?
e oteviena otazka

20) Co délate pro to, aby u vas syndrom vyhoreni nevznikl?
e oteviena otdzka

21) Predchazi vzniku syndromu vyhoreni i Va§ zaméstnavatel?
e Ne
e Ano, co pro to d¢la?:
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