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Uvod

»VSe, co prinasi Stésti, bohatstvi, radost, pokoj a mir, je 1ékem*

Citat z CZUD-SI

Hlavnim tématem predkladané bakalaiské prace je zdravy zivotni styl
a psychohygiena pro vychovny proces zakii maturitniho studia a policistii zakladni
odborné pfipravy piipravujicich se na vykon sluzby ve Vyssi policejni Skole a Stfedni

policejni Skole Ministerstva vnitra v HoleSové.

Téma ,,Zdravy zivotni styl a psychohygiena v pfipravé studenti maturitniho
studia a zakladni odborné piipravy pro prakticky vykon sluzby Policie Ceské republiky*
je aktudlni zejména proto, ze uplatiovani zasad zdravého zivotniho stylu
a psychohygieny je nutné zejména v €innosti a Zivoté policisty, protoze je nezbytnym
pfedpokladem pro utvéfeni jeho psychické odolnosti a pfipravenosti pro vykon sluzby.
SluZebni ¢innost a naro¢né situace, se kterymi se policista v zivoté setka, by mély byt
piiméfenou psychickou zatézi a umoziovat psychickou pfipravu na jeji snaSeni. Péce
o psychické zdravi policistd se neomezuje tedy jen na jejich informovanost, ale zejména
na interiorizaci a dovednost ji cilené realizovat v praktickém kazdodennim Zivoté.

Cilem predkladané bakalarské prace je vymezit z teoretického hlediska
zakladni problém zdravého Zivotniho stylu a psychohygieny a wupozornit
na aktuilni uroven zdravého Zivotniho stylu a psychohygieny u studenti
maturitniho studia a zakladni odborné pripravy na Vyssi policejni $kole a Stfedni
policejni $kole Ministerstva vnitra v HoleSové a tim poskytnout mozZnosti volby
vhodnych a efektivnich opatieni na zlepSeni daného stavu.

Prace je Clenéna do 5 kapitol. Prvni kapitola objasniiuje a vymezuje vécné
i teoreticky nékteré zakladni pojeti zdravého zivotniho stylu. Vénuje pozornost
celkovému postoji k zivotu, zdravi a popisuje n€ktera specifika zivotniho stylu policistt.

Druhé kapitola se zabyva psychohygienou, metodami k uchovani a posilovani
psychického zdravi a prevenci.

Tteti kapitola popisuje formy studia a charakterizuje studujici na Vyssi policejni

Skole a Stfedni policejni Skole Ministerstva vnitra v HoleSové, na které byla zaméiena



pozornost. Soucasné dale teSi pozadavky na osobnostni profil policisty a profesni
ptipravu policistt.

Ctvrta kapitola je vénovana stresovym situacim v policejni ¢innosti, stresu, Gloze
emoci v zatézi, emocim policisti v podminkach praktické policejni cinnosti
a dostupnym metodam ke zvladani zatézovych situaci.

V paté kapitole je obsazena interpretace vysledkid, které byly ziskany
pii empirickém Setfeni u studentii ¢tyfletétho maturitniho studia a zakladni odborné
piipravy na Vys8i policejni Skole a Stiedni policejni Skole Ministerstva vnitra
v Holesov¢. Tito studenti Se pfipravuji na praci policisty a V. mensi ¢i vétsi mife maji
zkusenost se zdravym zivotnim stylem a S psychohygienou, pficemz zna¢na ¢ast z nich
je sportovné zaloZend. Cilem empirické Casti bakalarské prace je ovéfit u studujicich
znalost a realizaci zasad zdravého Zivotniho stylu a technik moderni psychohygieny
a na zékladé toho jejich piipravenost na zvladani naronych Zivotnich situaci. Setfenim
a analyzou vysledki je zjiSténa a ovéfena uroven potieby dodrzovani zasad
psychohygieny a nékteré pfi¢iny poruchového a zkratového chovani a jednani.
Vysledky a zavéry bakalafské prace mohou byt prakticky vyuZity pro udrzeni zdravi
a duSevni rovnovahy Vv procesu piipravy pro vykon sluzby budoucich policisti, studentti

¢tytletého maturitniho studia a zac¢inajicich policisti v zakladni odborné ptipravé.



1. Zdravy zivotni styl

Zdravy zivotni styl je mozno vyjadfit jako souhrn relativné ustdlenych
kazdodennich zvyklosti a vzorci chovéani clov€ka, které prokazatelné pozitivné

ovliviiuji jeho celkové zdravi.

Zivotni styl tvofi pro ¢lovéka dilezity hodnotovy systém. Jde o systém
opakujicich se zivotnich ¢innosti, vztahi a zvyklosti charakteristickych pro urcitého
jedince, které se koncentruji do nasledujicich slozek:

— pracovni styl,

— osobni, rodinny a partnersky Zivot,

— podminky a zptsob bydleni,

— zpusob vyZivy,

— regenerace télesnych a dusevnich sil,

— aktivity volného Casu.

Urcita schopnost ¢lovéka realné ptistupovat k formulovani Zivotnich potieb vede
Kk vnitinimu uspokojeni i optimistickému pohledu, ktery vyustuje v hledani takovych
zpisobl a cest, prostfednictvim kterych se ¢lovék vyrovnava se zivotni realitou, fesi
vztahy s okolim, vztah k sobé samému, ke spole¢nosti, k praci, ke spoleCenskému

a rodinnému Zivotu.

Individualni Zivotni styl je urcity zpisob Zivota, ve kterém si jedinec aktivné
vytvari svlij vlastni zivotni styl, ne pfizptisobovanim se okolnostem, ale védomym

dosahovanim svych cild, potieb a vysledkt charakterizujicich jeho osobnost.

Zivotni styl je ovliviiovan celou fadou vlivii a faktorti, jako je napf. vék
a pohlavi ¢lovéka, misto, kde se utvaii a zije, vzdélani, zaméstnani, schopnosti, zajmy,
zdravotni a rodinny stav, materialni zabezpeceni a zivotni zkuSenosti. To vSe se odrazi
v zivoté daného jedince, ve vybéru pratel, v preferovani urcitych zalib, konicku

a aktivit.

Zdravy Zivotni styl pfedstavuje zdravou Zivotospravu, ktera zahrnuje: pravidelny
denni rezim, zdravy zplsob vyzZivy, spravny pitny rezim, dostatek pohybové aktivity,
dodrzovani zésad osobni hygieny, ochranu pifed nakaZzlivymi nemocemi, odpovédné

osobni chovani (sexualni, pracovni, partnerské, rodicovské), psychickou odolnost viici



Skodlivym vliviim a zévislostem (koufeni, konzumace alkoholu, zneuzivani drog), usili
o psychickou pohodu, 1usili o pohodu v mezilidskych vztazich, adekvatni
prizptisobovaci techniky ve stresovych situacich, opatfeni proti nehoddm a urazim
(noseni ochrannych pfileb u cyklisti a motoristli, pouzivani bezpecnostnich pasil,
pouzivani détskych autosedacek), ochranu zivotniho prostfedi, co nejmensi styk

s nezdravymi latkami.

Diusledky, kterymi se zdravy zivotni styl u ¢lovéka projevuje: dobra psychicka
pohoda, zdravy vzhled, nizka unavitelnost, vysoka odolnost vii¢i zatézi a nemocem,
dobra fyzicka kondice a vykonnost, pfiméfena hmotnost, normalni krevni tlak, nizka

hladina cholesterolu v krvi.

Za zékladni atributy zdravi Ize povazovat genetické dispozice, Zivotni prostiedi,
zdravotni pé¢i a zivotni styl, pfiCemz pravé zpusob Zivota piedstavuje z hlediska
ovlivnéni zdravotniho stavu clovéka jeden z nejvyznamnéjSich faktord a zaroven

i klicovy prostiedek prevence poruch zdravi.

Faktory ovliviiujici zdravotni stav:

Pi‘ehled faktori a % podil vlivu na zdravotni stav:

genetika — dédi¢nost 8-10%
zivotni prostiedi 8-15%
systém zdravotni péce 10-15%

Zivotni styl (zptsob Zivota) | asi+ 60 %

(http://www.sos-ub.cz/proj_06/lekced/hyp9.htm)

Zivotni prostfedi mize kazdy jedinec svymi vlastnimi silami ovliviiovat jen

do urcité miry, sviij osobity zplsob zivota mize ovliviiovat zdsadnim zptisobem.

Pokud se ¢loveék rozhodne pro zdravy zivotni styl je tieba, aby si umél a chtél
opatfit dostatek kvalitnich informaci z oblasti zdravé vyZivy a zdravych Zivotnich
navykt. Tyto poznatky je nutné realizovat v praktickém kazdodennim zivoté
péstovanim patficnych navyki, které zdravy Zivotni styl podporuji a podle svych
moznosti vyloucit ty, které skodi. A také si uvédomit, Zze vn&jsi slozky tzn. pfirodni
a socialni prostiedi podporuji slozky vnitini tzn. fyzické a psychické zdravi a soucasné

fyzické a psychické zdravi se ovliviiuji vzajemné. Ve vS§i této Cinnosti je zapotiebi


http://www.sos-ub.cz/proj_06/lekce4/hyp9.htm

vlastni aktivity, snahy, iniciativy, vlle a viry jedince. Zalezi na kazdém cloveéku, jaky
postoj zaujme K vlastnimu zivotu a zdravi a jaké misto v jeho hodnotovém zebiiCku

maji. Jestli je to néco, o€ by bylo dobr¢ usilovat.

Zkusenosti lidi, u kterych doslo v zivoté k né¢jakému osudovému zlomu, Casto
ukazuji, jak rychle a zédsadné je clovék schopen sviij zivot pfehodnotit a zménit

své zivotni navyky.

Zdravy zivotni styl zahrnuje:

— uctu ke zdravi a zivotu jako K nejvyssim hodnotam,
— odpovédnost za vlastni zdravi,

— aktivni postoj k problémtim zdravi,

— ziskavani informaci o zdravém zpiisobu zivota.

Je zifejmé, ze zdravy zivotni styl kazdého jedince se projevuje zejména
Vv nésledujicich oblastech:

— Vv hodnotové orientaci ¢lovéka,

— ve zpusobu jednani, chovani a v aktivité cloveka,

— ve zpisobu vyuzivani materialnich a socidlnich podminek.

Vsechny tyto uvedené oblasti zdravého Zivotniho stylu maji dopad a projevuji

se v celkovém postoji ¢loveka k Zivotu a v jeho psychohygiené.

1.1 Celkovy postoj k Zivotu

Pravym Zzivotnim cilem téméf kazdého ¢lovéka je hledani §tésti. Stésti mize
Znamenat najit urcitou miru osobniho naplnéni, pocit pohody, harmonie, vnitiniho klidu
a spokojenosti v roving télesné, dusevni, socialni i duchovni. Tyto hodnoty mohou ¢init

nas zivot smysluplnym.

Stésti miize mit tisice podob, pro kazdého znas trochu jinou. Casto si jeho
vyznam uvédomime, az kdyZ se situace zméni. Abychom se mohli citit $tastni, musime
nejdiive védét, co ve svém Zzivotd skuteén& potiebujeme. Stésti musime tedy hledat
predevsim sami u sebe. Tento pocit nevznikd tim, co ¢loveéka v zivote potka, ale vice
tim, jak na danou situaci reaguje. Stésti je tedy stav mysli. Sila myslenky je mocna a sila

clovéka tedy spociva v moznosti volby, samostatného rozhodovani a stim spojené
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musime obétovat své potéSeni. Piicemz spravné rozhodnuti zalezi i na dostateCnych
znalostech napf. o tom, co zdravi podporuje a upeviiuje, ale také o tom,
co ho poskozuje.

Kazdy z nés ovliviluje své Stésti ¢i neStésti tim, ze mlze urovat smér svych
myslenek. Presto, Zze neni vzdy snadné nalézt zdroj vnitini sily a rovnovéahu
V kazdodennim zivoté, existuji redlné moznosti jak toho dosdhnout. Rozhodnout se pro
Stésti znamena pochopit hodnoty, které maji pro ¢lovéka skutecné nejvétsi vyznam.
Na zékladé toho mizeme stanovit zivotni priority a kultivovat opravdové zdroje Stésti.
To vyzaduje vnitini disciplinu, postupny proces vykofenovani naSich negativnich
psychickych stavli a jejich nahrazeni pozitivnimi a konstruktivnimi stavy mysli.
V disledku vnitinich zmén se za¢nou dit vnéjsi zmény. Jednoduse lze fici, Ze kazdy
je sam svého $tésti strijcem.

Smysluplnost je spojena s motivaénim zaméfenim c¢lovéka k zivotnimu cili.
Jedna se o presvédCeni, Ze véci maji svoji cenu a ze je dobry divod (Ze ma smysl) starat

se o to, co se déje (Novotny, 2009, s. 59).

Bedrnova uvadi, ze nas Zivot provazeji mnohd omezeni, presto si vSak miizeme
relativné svobodné vybrat svou vlastni cestu. Pii jejim vybéru bychom vSak méli
vychédzet zrespektovani objektivnich moZnosti a soucasné vlastnich biologickych

1 psychickych danosti (Bedrnova a kol., 1999, s. 149).

Podle Dalajlamy si kazdy ¢lov€ék musi zvolit cestu, ktera nejlépe odpovida jeho
dusevnimu zalozeni, pfirozenym sklonlim, temperamentu, vife, rodinnému a kulturnimu

prostfedi (Jeho svatost dalajlama, Cutler, 1999, s. 281).

Vyzkum po vyzkumu dokazuje, Ze nest’astni lidé maji sklon byt pfili§ zaméfeni
na sebe a jsou Casto na okraji spolecnosti, uzavieni a odmitavi. St'astni lidé jsou naopak
vSeobecné spoleCenstéjsi, pruznéjsi a kreativnéjSi a mnohem schopnéjsi snaset stresy

vSedniho dne nez lidé nest’astni (Jeho svatost dalajlama, Cutler, 1999, s. 22).

Nas celkovy postoj Kk zivotu ovliviiuje i prozivani riznych tézkosti, které
nevyhnuteln¢ vyvstavaji v naSem kazdodennim zivoté. Uplatiovani neumérnych
pozadavkl na sviij zivot spojené s nadmeérnym ocekavanim casto vede ke zklamani
a pocitim frustrace. Pokud se postavime proti skutecnosti, nezménime tim objektivni

fakta, ale subjektivné se budeme citit htite. Tento pfistup popira realitu, jelikoz vSechno
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ma svij smysl. Odmitdnim ¢i vyhybanim se problémim se jich nezbavime, miize
to poskytnout tlevu jen na ptechodnou dobu. Naopak pokud pfijmeme skutecnost,
ze radosti, ale 1 tézkosti jsou piirozenou soucasti zivota kazdého ¢lovéka, mize nam
to pomoci se vyrovnat s naSimi obtizemi, pfijmout je jako vyzvu a podle svych
moznosti bojovat proti pocitiim psychického utrpeni. Jestlize je ¢loveék ochoten opustit
ustrnulé postoje, zastarald, nefunkéni stanoviska, zménit uhel pohledu, ucit se nécemu
novému, vytvofit nové vzorce navyku, rozSifovat své védomosti a ziskdvat dalsi
zkuSenosti, nemusi se prfiliS obavat velkych tézkosti. Proto je zcela spravné hledat
pfi¢iny naseho trapeni, zamé&fit svou energii na nalezeni feSeni a vynalozit veSkeré

sve usili, abychom svym potizim ulevili.

Podle Bedrnové, rozumny ¢loveék, ktery chee zit ve shod€ se sebou 1 svym
okolim a absolvovat pfitom vzestupnou vyvojovou drahu Zivota, véetné pozornosti
vénované svému fyzickému a duSevnimu zdravi, by si proto mél uvédomovat, ze:

— Zije pravé tady a ted’, m¢l by se proto snazit intenzivné prozit kazdy svlij den
a nem¢l by skute¢ny zivot ani odkladat, ani by nemél zit v minulosti a stale se jen
vyporadavat s jejimi nasledky,

— musi svtj zivot chapat jako souhrn piilezitosti a vyzev, které mu davaji moznost
projevit se a uspét, ne jako staly napor obtiznych €1 nefesitelnych situaci,

— by se mél zaméfit na pozitivni piijimani vSeho, co déla a s ¢im se setkava, vzdy
vSak s objektivnim vybérem priorit,

— by se mél zbavit starosti o nejistou budoucnost,

— by si mél uvédomovat, ze pravdépodobnost katastrof a dalSich pohrom nebo
alespont Spatnych koncli je mnohem mensi, nez se (zejména pii pesimistickém
pohledu na svét) domniva a naucit se takovych starosti zbavovat, predev§im tim,
zZe se bude stale zaméstnavat nécim pozitivnim,

— by se nemél nechat zneklidiiovat ani riiznymi nepiijemnymi malickostmi,

— by mél mit dobfe strukturovany a asové vyvazeny program pro kazdy den,

— by se nemél nechat zahltit spoustou ukolt rizné naléhavosti a dalezitosti, m¢l
by si vymezit priority,

— by m¢l umét myslet i na druhé a to, co pro n¢ d¢la, délat tak, aby se tim citil byt
vnitin€ napliovan,

— se ma projevovat jako stale se ucici systém schopny pribézné doladovat své

nedostatky (Bedrnova a kol., 1999, s. 142).
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Kdyz je clovék spokojeny a Stastny, 1épe se citi, 1épe mysli, 1épe jedna
a je zdravgjsi. Nejsme-li se sebou a se svym zivotem spokojeni, zaCnou se projevovat
zdravotni obtize. Ke $tésti tedy neodmyslitelné patii dobré zdravi, jelikoz je povazovano
za jeden z nezbytnych faktorti $t'astného Zivota. Mnoho z nas pochopi, jaké ma $tésti,
az kdyz se setka s nemoci. Snazme se tedy svij ¢as vyuzit co nejlépe. Cil naseho zivota
by proto mél byt pozitivni. Stastné prozivany a zdravy Zivot je vysledkem pozitivniho
mysleni a smysluplnych aktivit. UCit se byt zdravy je stejné dulezité jako ucit se jinym
dovednostem. ZlepSovani a udrzovani zdravi v prib¢hu celého Zivota by proto mélo byt

celkovou snahou néas vsech.

1.2 Zdravi

Zdravi je jednim z nejvyznamnéjSich hodnot Zivota kazdého ¢loveka. Jsme-li
zdravi, miizeme pracovat, uskutecniovat své prani a realizovat naSe Zivotni plany. Zdravi

tedy neni samo o sob¢ cilem Zivota, ale jednou z podminek smysluplného Zivota.

Zdravi 1ze vyjadrit jako pfirozeny stav organismu, jako harmonicky rozvoj téla
a ducha. Je mozZné jej také charakterizovat jako Uspé€Sné udrzovani integrity jedince bez
poruch a poskozeni. Zdravi je tedy nutné chépat celostné, tzn. neoddélovat zdravi

télesné, psychické a socialni.

Nejznamé;jsi definici zdravi je definice Svétové zdravotnicke organizace (World
Health Organization) z roku 1946: ,Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobie,
a to jak fyzicky, tak psychicky i socialné. Neni to jen nepfitomnost nemoci
a neduzivosti* (Kfivohlavy, 2001, s. 37).

V souvislosti se zdravim se €asto pouziva termin homeostaza. Homeostazu lze
definovat jako wvnitini rovnovédhu prostfedi neboli stav rovnovdhy mezi piijmem
a vydejem energie a latek. O zdravi pak hovotfime jako o stavu optimalni homeostazy

organismu, kdy neni narusena vnitini rovnovaha organismu (Novotny, 2009, s. 8).

Je ziejmé, ze v kazdodenni Cinnosti své zdravi bud’ posilujeme, nebo oslabujeme
svym piistupem k zivotu. Neziidka vydavame vice nez pfijimame, misto toho, abychom

néco uspofili a z toho pak mohli dale a 1épe stavét a vice se rozvijet.

Mezi biopsychosocialni aspekty podporujici zdravi patii:
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— psychickd odolnost (schopnost jedince zvladat uUspésné¢ rtizné narocné
situace, kterym musi v Zivoté Celit),

— socialni opora (pomoc, kterd je poskytovana druhymi lidmi ¢lovéku, ktery
se nachazi v naro¢né, zatézové a tizivé situaci),

— cviceni (télesna aktivita),

— smysluplnost zivota (hledani a nalézani odpovédi na otazky typu ,,proc
tu jsme?*,

— vira (presvédcCeni Clovéka o existenci néceho vétsiho, co jej presahuje a ceho

je soucasti).

Mezi biopsychosocidlni aspekty ohrozujici zdravi patii:

— stres (pokud je mira stresogenni situace vétsi, nez schopnost clovéka tuto
situaci zvladnout, tak hovotfime o stresové situaci, nebo o stresu),

— Dbolest (fyzicka ¢i psychickd, nepiijemny senzoricky a emociondlni zazitek,
ktery je spojeny se skute¢nym nebo domnélym poskozenim tkan¢),

— koufeni, alkohol, drogy (latky majici $kodlivy vliv na organismus ¢lovéka)

— nevhodné stravovaci navyky (jejich dasledky jsou napt. obezita, poruchy
piijmu potravy, nevhodné Zivotosprava),

— rizikovy sex (nedostateCnd ochrana, promiskuita, sex v brzkém véku,

t€hotenstvi nezletilych) (Novotny, 2009, s. 18 -72).

Dutlezitymi principy, které u kazdého jedince rozhoduji o zdravi ¢i nemoci, jsou
tvotivy pfistup ke kazdodennim cCinnostem, materialni zabezpecCeni, laska v Sirokém
slova smyslu a kvalitni mezilidské vztahy, ve kterych si miizeme vytvofit citové pouto
a divefovat. Ale bez spravného duSevniho postoje budou mit tyto véci velmi maly
piinos pro na$ dlouhodoby pocit Zivotni spokojenosti. Z tohoto divodu je ze vSeho
stejn€ jako optimismus a zdrava mysl miZze pomoci uzdravovat v oblasti, kde jiz doslo
k n¢jakému poskozeni zdravi. Emoce prokazateln¢ ovliviiuji nas zdravotni stav. Kdyz
negativni pocity prevazuji, mohou nam zplisobovat problémy. Z mnoha vyzkumu
vyplyva, Ze az osmdesat procent vSech nemoci a urazi ma zdklad v psychické

nepohodé. Lze fici, Ze stav téla je odrazem stavu mysli a nemoc je Casto projevem
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nefeSenych vnitinich problémii. Proto péstovat si zdravou mysl je stejné podstatné jako

pestovat si zdravé télo.

Na Vychod¢ maji pfislovi ,,Povaha a osud je jedno a totéz“. Pokud chceme
zménit svlj osud, musime zménit svlij charakter, své emoce, zpltisob mysleni, které

pfimo ovlivituje nas zdravotni stav.

Je na kazdém z nas, abychom se zacali o své zdravi starat s védomim povinnosti
a odpovédnosti. Aktivni péce o své zdravi ve vSech jeho nedilnych slozkéach
tzn. fyzické, psychické, duSevni a socialni je tim aktudlnéjsi, ¢im méné klidu, uvolnéni

a pohody poskytuje ¢lovéku soucasna moderni, casto hekticka a pretechnizovana doba.

1.3 Specifika Zivotniho stylu policisti

Zivotni styl policisti se vyznatuje mnozstvim specifickych znaki a zvlastnosti,
které vyplyvaji z postaveni policisti ve spolecnosti a z plnéni narocnych pracovnich
ukold. Vytvafi se prostfednictvim vnitini identifikace. Zanedbatelny neni ani Vvliv

pozitivnich vzori chovani a konani a hodnotovych vzori.

Zivotni styl policistll pfedstavuje uréity zptisob Zivotnich aktivit odraZejicich
riznorodé podminky, v kterych policisté Ziji a pracuji. Vytvaii se v procesu vzdjemného

ovlivitovani Zivotnich podminek a Zivotnich ¢innosti.

Pod zivotnimi podminkami rozumime rizné ekonomické, socidlni a pracovni
faktory, které ovliviiuji moznosti produktivniho rozvoje policistli a stupen piiznivého
plsobeni €innosti na zdravi policistll a rozvoj jejich osobnosti. Ve znacné mife se také
odrazeji v jejich celkovém zplsobu Zivota: pracovnim, osobnim, rodinném
a partnerském zivoté, v podminkidch a zplsobu bydleni, ve zplsobu vyzivy,

v regeneraci fyzickych a psychickych sil i v aktivitdch volného casu.

Policejni profese se skldda z mnozstvi faktorli, které policista ¢asto nevnima
jako negativni. Pfitom po pficteni subjektivnich vlivl, kterymi jsou napt. mezilidské
vztahy, vysoka spoleCenskd a individudlni zodpoveédnost, psychickd zatéz spojend
snoSenim a pouzitim zbran¢, nebezpeCi ohroZeni zivota, urovenl materidlniho
a technického vybaveni a materidlni a technické podminky, se dotvaii celkovy obraz

vlivu policejni ¢innosti na zdravi policisti.
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Profesni Cinnost policisti je znacné slozitd, psychicky a fyzicky néro¢na.
Policisté¢ pracuji ve velmi dynamickém a proménlivém socidlnim prostfedi. Toto
prostiedi generuje mnozstvi slozitych policejnich situaci, jejichz feSeni je casto
komplikované a vétSinou vyzaduje rychlé jedinecné rozhodovéani a kondni. Policejni
¢innost tak provazi mnoho nepfiznivych vlivl, které plisobi rusivé na organismus
policisty, zasahuji do jeho aktivit, oslabuji pozitivni pracovni motivaci a zhorSuji vykon
sluzby. Proto celkové zdravi policistl je zakladnim piedpokladem a faktorem adekvatni

realizace jejich profesni ¢innosti.

Policisté by nem¢li v jejich stravovacim rezimu zapominat na vydatné, lehko
stravitelné jidla s dostatkem bilkovin a vitamind. Strava by méla byt pestra a pravidelna,
béhem dne rozdélend na castéjsi, ale mensi davky. Zaroven je potrebné omezit
nadmérnou konzumaci tukii a cukrl a vyloucit drazdivé latky napf. nikotin ¢i kofein,
protoze kazdy negativni jev v nedodrzovani zasad spravného stravovani prispiva
ke zhorSovani zdravotniho stavu a snizeni fyzické i psychické svézesti policistu.

vvvvvv

organismu, je dodrZzovani zasad psychohygieny a jejich uplatiiovani v individualnim
kazdodennim zptisobu zivota. Psychohygiena chce pomoci ¢lovéku v jeho kompletni
interakci se spolecnosti, kterd vytvari zakladni ptedpoklady pro udrZzovani a rozvoj
psychického zdravi a souCasné musi respektovat i vnitini faktory kazdého jednotlivce,
protoze vnéjsi a vnitini podminky se vzajemné ovliviiuji.

Také spravné a ucelné vyuziti volného Casu vede k regeneraci sil, obnové
duSevni svéZesti, k Zivotnimu optimismu 1 k aktivni ochrané dusSevniho zdravi. Volny
Cas obsahuje Sirokou paletu riznych cinnosti: sportovnich, turistickych, rekreacnich,
pobytovych, poznavacich, kulturnich a vzdélavacich. Sami policisté ovliviiuji svou
volbou a svymi zalibami ¢innost ve volném cCase tak, aby dochazelo k regeneraci
fyzickych a psychickych sil a soucasn¢ k uspokojovani jejich individudlnich potieb
a zajmu.

V zivotnim stylu policistll nachazime mnoho aspekti, které jsou odrazem jejich
celkového zplsobu zivota ve spolecnosti, jenz je do velké miry ovlivilovan

specifickymi znaky policejni profese.
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2. PSYCHOHYGIENA

V soucasnych civilizacnich podminkach je c¢lovék neustdle opakované
vystavovany puasobeni zatézovych faktord a naroCnym zivotnim situacim, které
vyvolavaji zvysené psychické napéti, narusuji dusevni rovnovahu a neptiznivé ovliviuji
psychické zdravi, Cinnost a Zivot Clov€éka. Védni obor psychohygiena vyznamné
piispiva k feSeni otazky, jak se s t€émito faktory a situacemi vyrovnat. Soucasné¢ nam
také poskytuje odpoveédi na otazky, jak rozvijet, podporovat a uchovat si psychické
zdravi. Vychazi z predpokladu, ze existuji realné cesty upeviovani psychického zdravi

kazdého ¢lovéka.

Psychohygiena je dil¢i disciplina psychologie, ktera na pocatku 20. stoleti
vyprofilovala z psychologie. Cerpa z riiznych védnich obort jako je napf. psychiatrie,
biologie, fyzioterapie a rehabilitace.

Slovo psychohygiena vzniklo spojenim feckych slov psyché neboli duse
a hygiainos neboli zdravi. Spojeni téchto slov tedy vyjadfuje udrZzovani duSevniho
zdravi. Poméha k tomu souhrn poznatkli, postupii a opatfeni o zplsobu Zivota

a chovani, které umoznuji zachovat si a posilovat psychické zdravi.

Lidskou dusi se zabyvali lidé uz odpradadvna, proto si pojem duse vyvinuly
vSechny lidské kultury a civilizace na svété. DuSe je nehmatatelnd ¢ast lidské bytosti,
ktera dava télu vé€domi. Slovo samotné dalo také ndzev dneSni véd€ psychologii.
Ta vnima dusi jako synonymum vSech lidskych pocitii a jako ¢ast, ktera vyjadiuje
osobnost ¢loveka.

Japonsti védci dokézali specidlnimi pfistroji zvazit dusi ¢loveka opoustéjici télo
v okamziku smrti a zjistili, Ze vazi od 2 do 10 grami. Pfevedeme-li tento Udaj
na energii, zjistime, ze se sila duse vyrovna vykonu atomové elektrarny za celé jeji
obdobi. Tyto tidaje jsou pro nas podnétem k zamySleni nad tim, jaké obrovska sila

se taji v kazdém clovéku (Tichanovsky, Tomilinova, 2001, s. 116-117).

Psychohygiena vyjadiuje soubor zésad a preventivnich opatieni k udrzovani,
rozvijeni a podporovani dusevniho zdravi. Jde o nauku o zdravém zptisobu Zivota, ktera
obsahuje soubor doporuceni, jak si udrzet:

- pfimétené reakce na urcité podnéty v okoli,

- schopnost rozlisit realitu od domnének, dilezité od nedulezitého,
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- schopnost kladné hodnotit okoli i sebe sama,
- pratelské vztahy s lidmi, toleranci a snasenlivost,
- nezavislost na vn¢jSich vlivech,

- samostatnost, ale ne odloucenost.

Zakladni pozadavky na psychohygienu policisty jsou ve shod¢ s obecnymi
zékladnimi podminkami psychického zdravi stim, ze je zde zdliraznén pozadavek
na vsestranné zabezpeceni podminek pro utvaieni psychické odolnosti tzn. pfipravenosti
policisty pro vykon sluzby. Zakladnim cilem je tedy vytvofit a interiorizovat si systém

hodnot a dovednost je cilen¢ realizovat v praktickém kazdodennim Zzivoté.

Psychickym zdravim policisty je stav, kdy je policista schopen odrazet realitu,
kdy vSechny pochody probihaji optimalné, harmonicky, tzn., Ze je schopen pfimétrené
a pohotové reagovat na vnéjsi podnéty, feSit bézné pracovni a osobni zalezitosti,
vyrovnavat se s obtizemi, dale se profesionaln¢ i spoleensky rozvijet, realizovat a mit

ptitom pocit spokojenosti z prace 1 zivota (Cvacek, 2002, s. 107).

Psychické zdravi Gizce souvisi se zdravim télesnym. VétSina onemocnéni zacind
primarné poruchou psychické rovnovahy. Disharmonie duSevniho zdravi vzdy ovliviiuje
prabéh a prozivani somatického onemocnéni a soucasné kazdé somatické onemocnéni
plisobi na psychicky stav c¢lovéka. Z tohoto divodu je péce o psychické zdravi

nezbytna.

Dusevni zivot ¢lovéka je uréitym zplsobem organizovan a tvoii integrovany
systém ¢asti. Osobnost je jednotou psychického a télesného, coz znamena, Ze do pojmu
osobnost zahrnujeme psychické a télesné vlastnosti, i vlastnosti nervové soustavy.
Psychika osobnosti zavisi na ¢innosti nervového systému a v ptipadé jeho poskozeni,
at’ jiz organického nebo funkcniho, vzdy se to projevi v dusSevnim Zivoté osobnosti

(Vizdal, 2005, s. 6).

%

Hlavni pfi¢inou disharmonie, nemoci a nestésti jsou zaporné emoce a myslenky.
Predevs§im jde o nase kazdodenni psychické rozpoloZeni, o na§ pohled na Zivot a sebe

samé (Tichanovsky, Balan, 2002, s. 133).

Mezi zakladni ptfedpoklady udrzeni si psychického zdravi patii pfedevSim
rovnovaha mezi vnitinimi a vnéjSimi podminkami zivota cClovéka. Mezi vnitini

podminky patii zejména psychickd odolnost a integrita osobnosti. Psychickd odolnost
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Cloveka je slozity proces, jak konkrétni jedinec zpracovava podnéty z vnéjsiho svéta
a jak se snimi vyrovnava. Variabilita subjektivniho prozivani stejné situace
je u riznych lidi zna¢né€ individuélni a rozdilna v intenzité, dynamice a ¢asovém trvani.
Pfi¢inou je obvykle aktudlni psychicky stav ¢lovéka. Individualni rozdily v odolnosti
vici nepfiznivym vlivim jsou dané vlastnosti vyssi nervové ¢innosti. Nekteti jedinci
nepfiméfen¢ a jejich negativni prozivani jest¢ dlouho dozniva. Dalsi podminkou
psychické vyrovnanosti je integrita osobnosti. Integrita osobnosti znamena, do jaké
miry dokéze cloveék fesit rozpory vV sob¢ samém a do jaké miry umi zabranit vzniku
zbyte¢nych, nezadoucich a nezdravych konfliktt. Jedna se ptedevSim o objektivni

hodnoceni sebe i druhych lidi.

Mezi vnéjsi vlivy, které ovliviiuji psychické zdravi cloveéka patii celkovy styl
zivota, Zivotosprava, pracovni ¢innost, mezilidské vztahy, odpocinek a prostredi, které
nas obklopuje. Mimofadny vliv na psychickou rovnovahu maji mezilidské vztahy,
protoZe piisobi téméef nepietrzité. V této oblasti se jedna hlavné o unosnost podnétii. Pii
ptili§ vysoké intenzité¢ podnéti ¢i nadmérné rychlosti stfidani podnéti opacného
vyznamu hrozi riziko pfetazeni centrdlni nervové soustavy. Naopak pfili§ nizka
intenzita podnétd muze Clovéka ochuzovat a pfispiva ke zhorSovani jeho psychické

rovnovahy.

Psychické zdravi neznamend pouze nepfitomnost nemoci. Ulohou
psychohygieny tedy neni jen odstraiovani psychickych tézkosti a jejich nasledkt, ale
také predchazeni psychickym porucham. Psychohygiena pfedstavuje systém védecky
propracovanych opatieni, které uci ¢lov€ka eliminovat vlivy naruSujici psychické zdravi
a soucasné vyuzivat metody, které psychické zdravi posiliuji. Je tedy diilezité naucit
se cilevédomé regulovat vlastni psychicky Zivot a uplatiiovat zasady psychohygieny
ve vSech Cinnostech Zivota tzn. v mezilidskych vztazich, v praci, pii odpocinku
¢1 zdbaveé. Konecnym cilem psychohygieny je udrzeni, upeviovani, piipadné regenerace
psychického zdravi. Psychicky zdravé Zit je tedy nutné se naucit.

Jde o takovou Upravu Zzivotnich podminek c¢lovéka, kterd by u n€ho vyvolala
pocit spokojenosti, osobniho $tésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti. Jde tedy
o to, aby ¢lovek nejen zil, ale aby se rovnéz citil zdrav, uzitecny, potiebny, a to nejen

po kratkou dobu, ale stale, dnes i v budoucnosti, az do konce zivota (Bartko, 1980, s. 7).
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Metody psychohygieny mohou byt jedny z nejefektivnéjSich a nejmocnéjSich
nastrojii, ktery ndm pomaha vypotadat se s kazdodennimi problémy. Mohou nas naucit
spravné vyuzivat moznosti vné¢jSich a wvnitinich zdroji a predevSim véfit sobg,
své intuici a rozvijet svou vnitini disciplinu. Kdyz vyvijime trvalé usili a opakované
volime pozitivni chovani muzeme dosdhnout skutecné wvnitini promény, zbavit
se Spatnych navyku a tim posilit pocit spokojenosti a Stésti. Metody psychohygieny tak

mohou piispét ke zdravéjsSimu zivotnimu stylu kazdého Cloveka.

2.1 DuSevni hygiena

Téma duSevni hygieny neboli mentdlni hygieny ¢i hygieny duse nabyva
na vyznamu zvIasté v soucasné moderni uspéchané dobé¢, ktera klade na vykon ¢lovéka

stale vétsi naroky a pozadavky.

»Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni

rovnovahy* (Micek, 1984, s. 9).

Podle Kfivohlavého se dusevni hygienou v uz§im slova smyslu rozumi boj proti
vyskytu duSevnich nemoci. Anglicky termin pro duSevni hygienu ,,mental health*
znamena citlivost k negativnim odchylkdm od duSevni normality (napf. prevence
neur6z) a tlumeni procesu rozvoje psychoz, ptipadné hledani vhodnych zptsobt jednani
s psychiatrickymi pacienty. V §ir§im slova smyslu se duSevni hygienou rozumi péce
o umoznéni optimalniho fungovani dusSevni Cinnosti. Jde o to pfirozené a realisticky
odrazet realitu, reagovat pfimefené na vSechny podstatné dulezité podnéty, fesit bézné
i nenadalé ukoly na urovni, stale se duSevné zdokonalovat a duSevné, piipadné

1 duchovné dale rust (Kiivohlavy, 2001, s. 144).

Dusevni hygiena je urcena:
1. zdravym — Kk upevnéni a posileni zdravi, ke zkvalitnéni jejich zivotni adaptace.
2. tém, kdo jsou na hranici zdravi a nemoci — jestlize se u nich projevily cetnéjsi,
stalej$i a vazngjsi ptiznaky naruSeni duSevni rovnovahy. UmozZni jim lépe poznat
sama sebe, rozebrat pfi¢iny zaCinajicich poruch, ukaZe cesty ke znovunabyti

rovnovahy a k posileni dusevniho zdravi.
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3. nemocnym (t€lesn¢ i duSevné) — zde je tfeba zkuseného 1ékare, presto dodrzovani
zasad duSevni hygieny miize zkratit dobu léceni. Upevnéni dusSevni rovnovahy

piispiva k uspesnému léceni télesnych nemoci (Micek, 1984, s. 13).

Dusevni hygiena pfinasi soubor poznatki a zasad, které jsou potiebné
pro ochranu pied neurotickym a duSevnim onemocnénim, pfipadné pro ochranu pied
jejich recidivami, a Vv pozitivnim smyslu vedou ke zvySeni vykonnosti a k pocitu
zivotniho Stésti. Lze je rozdélit do tfi okruhti, tykajicich se a) zivotniho zaméieni,

b) zivotospravy a c) jednani s lidmi (Kratochvil, 2002, s. 127).

2.1.1 Zivotni zaméreni

Zivotni zaméfeni se tyka zejména otazky hledani a nalezeni hodnot, které vedou

k tvorbé perspektiv a k budoucim pozitivnim cilim ¢loveka.

Kazdy ¢loveék je schopen relativné dobie snaset aktualni Zivotni potize, ma-li

pied sebou perspektivu lepsi budoucnosti.

Jako feSeni se obecné spiSe osvédcuje eticky hodnotnéjsi hledani toho ,,jak byt

dale uzitecny* nez ,,jak se mit dobte* (Kratochvil, 2002, s. 127).

Zivotni zaméfeni obsahuje:

adaptaci na prostiedi,

optimisticky zivotni ptistup,

pozitivni zptisob myslent,

budovani a vybudovani vlastniho osobnostniho zdzemi,

uméni vzdy zacit znovu.

Adaptace neboli pfizptisobeni na prostfedi je jedna z klicovych podminek
zachovani duSevniho zdravi. RozliSujeme adaptaci:
1. aktivni — pokud ¢love€k neptiznivé podminky ve svém okoli odstrani a situaci
vlastnim aktivnim zasahem zmeéni,
2. pasivni - ¢loveék se vzda nekterych svych zvyki, pozadavki ¢i ptrani, které

uskute¢nit nemuze z diivodii prekéazek, které jsou nad jeho sily.
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Adaptaci se rozumi v prvé fadé¢ osobni zvladani problému, které Zzivot ptred
Cloveka stavi. S tim souvisi sebeovlddani — fizeni a ovladani sebe sama tvari v tvar
zivotnim problémim a studium maladaptace — selhavani v tomto boji. Cile duSevni
hygieny jsou zameéfeny na sebevychovu, zrani osobnosti, dusevni klid, socidlni

interakce, upravu zivotniho a pracovniho prostfedi a zivotospravy (Kiivohlavy, 2001,
s. 144).

Optimisticky zivotni pristup umoziuje CcClovéku aktivné pfispivat
k odstranovani ptekazek nebo najit nové moznosti feSeni ¢i pokracovat v cesté za svym
cilem, dokud se véci nezanou vyvijet v jeho prospéch.

Lze zdlraznit, Ze vztah mezi zevnimi projevy a vnitinim emocnim stavem
je do jisté miry oboustranny. Vede-li vnitini veselost k ismévu a smichu, miize naopak
védomée vuli navozeny usmév a stenicky postoj v drzeni téla navodit i vnitiné dobrou

naladu (Kratochvil, 2002, s. 128).

Pozitivni zpiisob mysleni je zdrojem energie pro té€lo, naopak negativni mysleni
télo vyCerpava. Umozinuje v Gsili jakékoli ¢innosti vydrzet déle.

Zvyknéte si divat se na vSe z lepsi stranky:

— Sklenice je z poloviny plna, nikoli z poloviny prazdna.

— Na kazdé situaci hledejte néco pozitivniho: kdyZ prsi, je mnohem piijemné;si
vzduch.

— Peclivé naslouchejte druhym, snaZte se opustit negativni nebo Uzkostlivé
myslenky.

— Za nelspéchy nehledejte vlastni nedostatecnost. Je tfeba objektivné
posuzovat vSechny okolnosti.

— Pokud se véci nevyvijeji tak, jak jste chtéli, uvédomte si, co byste chtéli
piisté ud€lat jinak nebo Iépe.

— Nepokladejte vase netispeéchy za ,,diikaz* vasi slabosti. V obtiznych situacich
si snazte zachovat jasnou hlavu a dobrou naladu.

— Ztotoznéte se s myslenkou, ze pfi svém jednani uspéjete.

— Snazte se vécem piikladat takovou dulezitost, jakou si zaslouzi (Stilwell,

2007, s. 87).
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Budovani a vybudovani vlastniho osobnostniho zizemi pfedstavuje vse,
0 co se muzeme opfit. Soucasti pevného zazemi ¢lovéka muize byt rodina, pratelé,
profesni skupina, pfipadné jiny kolektiv, kde clovék nachdzi pochopeni, podporu

¢i pomoc nejen v kritickych chvilich svého zivota.

Umeéni vZdy zadit znovu znamena nepodlehnout, vytrvat, nepropadat beznadg¢;ji
po pocatecnich netspésich. 1 za obtizné situace pokraovat v usili navzdory pochybam

¢i potizim a pokuSeni vzdat se.

2.1.2 Zivotosprava

Zivotospravu miizeme vyjadfit jako uréity celkovy zpiisob Zivota &lovéka, ktery
souvisi s veskerou jeho ¢innosti a kazdodennim zivotem.

Ve svém celku predstavuje takovou cilenou Upravu zivotnich podminek, jejimz
vysledkem je pfiméfené prozivani, spokojenost, pocit vyrovnanosti a osobniho $tésti,

fyzicka zdatnost a psychické odolnost (Cvacek, 2002, s. 109).

Rada béznych nemoci a zdravotnich obtizi je pfimo zplisobena nepfiméenou
Zivotospravou napf. nespravnymi stravovacimi navyky, ¢astym stresem a nedostatkem
pohybu. Vznik onemocnéni nelze ptedvidat, ale pfesto mizeme mnohé pro své zdravi
udélat. Vzpomeiime znamy vyrok ,,Ve zdravém téle zdravy duch®. Fyzickd pohoda,
fyzické zdravi generuje a projevuje se i v psychické strance osobnosti ¢lovéka. Snaz
se vypotraddvame 1 se slozitymi ukoly a stresovymi situacemi, vytvafime ptijatelné
a akceptovatelné spolecenské vztahy, Iépe ndm to mysli, Iépe spime, Iépe se dokaZeme

kontrolovat a budeme se citit svéze.

K zékladnim zakonitostem, které zajiStuji zivotni rovnovahu cloveka patii
rytmi¢nost. Rytmus ma nas dech, tep srdce, mozek a cely nas zivot - spanek a bdéni,
aktivity a odpoc€inek, napé€ti a uvolnéni, piijem potravy a vylu€ovani. Jakékoliv ¢innost
probiha lehceji a Setfi mentalni 1 fyzickou energii, jestlize se vykonava pravidelné
a v uréitém rytmu. V tomto smyslu lze hovofit o jisté mife ritualizace. Z tohoto divodu
je dulezité dodrzovat zasady efektivni a zdravé zivotospravy:

- organizace dne,
- prace,

- pohyb,
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- VyZiva,
- odpocinek,

- vyvazenost vSech slozek zivotospravy.

Organizace dne zahrnuje optimalni rozdéleni ¢asu mezi praci, odpocinek,
zabavu, zajmy, konicky a rodinu. Optimalni organizace ¢asu je individudlni u kazdého
jedince. Je to takova organizace dne mezi jednotlivymi ¢innostmi dne tak, aby Clovék
Z celého dne mél dobry pocit.

Ucelnym a efektivnim hospodaienim s ¢asem se zabyva ,,time management*.
Zakladni zasady hospodateni s Casem:

— proaktivni pfistup — jde o vnimani Zivota jako vyzvy. VétSina lidi povazuje
za uzite¢né se svym zivotem zachazet odpovédné, aktivné a smysluplné.
Nespokojit se jen s tim, co mu pfinese nahoda, nybrz cilené jej ovliviovat, fidit,

regulovat ve prospéch seberealizace a naplnéni spokojenosti.

— predstava kone¢ného cile - prezentuje nepodléhat iluzi, Ze nam stale jesté hodné
Casu zbyva. Védomi konce by mélo ¢lovéka kdykoli v jeho Zivoté vést k tomu,
aby si jiz od zafatku uvédomoval nutnost uptfednostnovat dilezit¢ véci.
Vyznamnou roli zde sehrava osobnostni hodnotovy systém, ktery iniciuje

1 stanoveni priorit.

— stanoveni priorit, postupu, strategie, taktik a technik k dosazeni kone¢ného cile
a vymezeni hlavniho cile a dil¢ich cild. Jen tak ma clovék obvykle Sanci,
ze svého hlavniho cile dosahne. Uzite¢né je rozliSovani naléhavych a soucasné
podstatnych véci od téch, které Cloveéka bezprostredné tlaci, ale pii celkovém

pohledu jsou malo dilezité.

Pracovni ¢innost je vyznamnym faktorem psychohygieny, protoZe v praci
Clovék proziva vic jak tretinu svého casu. V pracovnich aktivitich usilujeme
o dosahovani maximalniho vykonu, efektivity, uspokojeni, radosti v kvantité i kvalité
bez nadmémé unavy, pfetizeni a pfi zachovani optimdlniho celkového stavu.
V pracovnim prostiedi ma velky vyznam celkovd atmosféra pracovnich vztaht
a podminky pracovniho prostiedni a jejich individualni prozivani jedincem. Je tedy

vhodné odstraniovani tiecich ploch, budovéani pfiméfenych socialnich a profesnich
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vztahll a posilovani pozitivnich stranek ve vztazich a vlastnostech jedinctu a efektivni
vyuzivani jejich schopnosti. Proto netaktnost, neupfimnost, rozpor mezi slovy a ¢iny,
podceiiovani, nedocenéni, nespravedlivé ¢i neobjektivni hodnoceni  mezi
spolupracovniky jsou t€émi fenomény ve vztazich, které je tieba cilevédomé eliminovat,
odbouravat prostfednictvim adekvatné nastavenych pravidel.

Bartko se k této problematice pracovni ¢innosti vyjadiuje takto: ,,Aby mohl
clovek byt Stasten a dosahnout dobrych pracovnich vysledkii, musi si zvolit povolani
vyhovujici jeho schopnostem a zajmim* (Bartko, 1980, s. 235).

Na pracovni vykon ¢lovéka ma vliv mnoho (¢initeld: vhodné ¢i nevhodné
upravené pracovni prostedi, barevné feSeni pracovisté (psychologicky ucinek barev),
intenzita a kvalita osvétleni, hluk, teplota, prasnost, vlhkost, C¢istota, poradek,
nedostateCné vétrani, prestavky (pii duSevni praci se doporucuje nékolik kratSich
prestavek, pii télesné praci méné a del$ich), monotonnost prace, motivace, zkusenosti,
ziskané schopnosti a dovednosti, praxe, mezilidské vztahy (pracovni i rodinné). Tyto
Cinitelé ovliviiyji 1 fyziologické funkce organismu. Promitaji se i do kvality profesnich
a socialnich vztahti. Negativni vlivy sniZzuji pracovni vykon a ovliviiuji nepfiznivé
duSevni 1 télesné zdravi. Podili se na vzniku vysokého krevniho tlaku, travicich
¢1 koznich problémim, poruch centrdlniho nervového systému. Je nutné ucinky
negativnich vlivli zmirfiovat ¢i odstraiiovat a pozitivni vlivy posilovat. Prace by rovnéz

neméla vést k pretéZovani nervové soustavy ¢i pocitu vycerpanosti.

Mimotadné vyznamnym psychohygienickym faktorem je pohyb. Je prospésny
pro celkové zdravi ¢lov€ka. Lidé, kteti se vénuji pravidelné pohybovym aktivitam, 1épe
zvladaji problémy kaZzdodenniho Zivota. Pfiméfend fyzickd ndmaha uklidiiuje
a posiliiyje. V riznych ¢astech svéta existuji riizné druhy prospéSnych cviceni. Cvicit
muzeme tedy mnoha zptisoby od nenaro¢né jogy az po aktivni a energeticky narocny
trénink. Vhodné zvolené cviceni nejen aerobni ale také chilize, prochazky ve zdravém
prostiedi, pfi slune¢ném svitu kladn€ ovlivituji psychiku ¢lovéka. Pii lehkém stresu ndm
muze velmi pomoci, jelikoz odvede nasi mysl od problémt, donuti nds vnimat nase télo,
zlepSuje se naSe fyzicka kondice a v neposledni fadé¢ si odpo€ineme a vneseme do svého
zivota dalSi zazitky. V prubéhu pracovniho procesu zejména pii sedavém zaméstnani
nebo pii monotonni praci je vhodné uvolnit se fyzickou aktivitou a osvezit tak télo

i mysl.
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Cviceni ovliviiuje nejen fyzickou stranku clovéka. Ma vliv 1 na zlepSeni fady
psychickych projevi. Piikladem mize byt pozitivni vliv cviceni na eliminaci depresi,
na snizovani urovné uzkosti, zvySovani kladného sebehodnoceni a posilovani psychiky
V boji se stresem (Kfivohlavy, 2001, s. 139).

Fyzickéd aktivita se doporucuje jak pro relaxaci tak i pro odbourani unavy
a zvy$ovani osobnostni kapacity v té nejobecnéjsi roving. Radime do ni: spravné drzeni
téla, spravné dychani, ranni cviceni, pési chiize, kvalitni aktivity ve zdravém prostiedi
(pé&si turistika, cyklistika, plavani, kondi¢ni cviceni, tanec, prochazky, posilovani a jiné

dostatecné naméahavé ¢innosti).

VyZiva ma znacny vliv na vykonnost a fungovani lidského téla. Odbornici
zdiraziuji zejména pravidelnost (rovnomérné zatézovani travicich organtl), rozmanitost
a vyvazenost stravy. Vyvazena strava obsahuje riizné druhy potravin, které poskytuji
télu dostatek uhlovodant (sacharidy), tukd (lipidy), vitaminti, minerald, stopovych
prvka a bilkovin (proteiny). Spoleéné s dostateénym mnozstvim tekutin zajist'uje
rovnovahu v celém organismu.

Odbornici na vyzivu vypracovali postup méfeni schopnosti nékterych potravin
zvysit koncentraci glukozy v krvi. K potravindm s vysokym glykemickym indexem
patii obilné vloc¢ky, med, brambory, banany, mrkev, ryZe, hroznové vino, glukdza,
sachar6za a ovocny sirup. K potravindm se stfednim glykemickym indexem patii
téstoviny, obilniny, ovesnd mouka, celozrnny chléb, pomeranfe a grapefruity.
K potravindm s nizkym glykemickym indexem patii mléko, mlééné vyrobky, jogurty,
fazole, hrach, burské ofiSky, jablka, hrusky, blumy, broskve, fiky a frukt6za. Pokud ptl
hodiny pifed cvi¢enim snite jidlo s vysokym glykemickym indexem, budete mit
na pocatku cviceni vysokou hladinu inzulinu a glukoézy, ktera vSak rychle klesne. Ptival
energie, nasledovany jejim rychlym poklesem, neni proto vhodny pro vytrvalostni
aktivity. Pokud si vSak pill hodiny pfed cvi€enim snite jidlo s nizkym glykemickym
indexem, bude se glukéza do téla vstiebavat pomérné pomalu a delsi dobu,
coz je vyhodné pro vytrvalostni sporty. Potraviny s nizkym glykemickym indexem jsou
vhodnym zdrojem priibézného zasobovani organismu energii (Stilwell, 2007, s.111).

Strava ovliviiuje nejen nas télesny stav, ale 1 zivotni energii, duSevni schopnosti
a emocionalni stabilitu. Vhodné je upfednostiiovat potifebné a uZitecné cerstvé potraviny
a prumyslové zpracovanym a konzervovanym potravindm se pokud mozno vyhybat.

Nezatézujeme tak télo jedovatymi latkami a snaze dosdhneme télesného 1 dusevniho
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uvolnéni. Je dilezité svému télu umét naslouchat, intuice ndm vzdy nejlépe napovi,
co potiebujeme. Pokud ¢lovék nema chut’ pokazenou tj. zvracenou, zvyklou na slané,
piesladké ¢i nékteré jiné nevhodné potraviny, je mozné jist vSe, na co mame chut.

V opacném piipad¢ je nutné prevychovat sama sebe.

Odpocinek plni velmi dilezitou funkci ve vztahu k psychickému a fyzickému
zdravi. RGzné vnéjsi fyzikdlni podminky (hluk, svétlo), vypéti a kazda ¢innost, kterou
&lovek dlouhodobdji vykonava, vyvola pocit unavy. Unava je piirozeny stav organismu
a ma nepfiznivy vliv na vSechny psychické i fyzické procesy, proto by mél ¢loveék
spravné odpocivat.

RozliSujeme odpocinek:

1. aktivni — pfiméfend télesnd aktivita po naméhavé psychické praci nebo psychicka
aktivita po namahavé té€lesné praci. Obecné je doporuc¢ovano vykonavani odlisné
¢innosti od té, kterd navodila unavu. Regenerace mozkovych center tak probiha
dokonaleji a rychleji, jestlize po dobu jejich oddychu pracuji jina centra. Pokud
se ¢loveék zaméstna jinou Cinnosti napt. sportem, snaze zapomene na problémy,

které by mohly byt zdrojem nepftetrzitého napéti.

2. pasivni — pferuseni veskeré ¢innosti, uvolnéni od vSech Cinnosti a starosti formou

spanku, bd¢lého snéni, utlumeni mozkové aktivity a fyzické soustavy.

yJedinym jistym uUCinnym prostitedkem k prekonani tnavy je odpocinek.
Nejucinngj§i formou pasivniho odpocinku, kterou kazdy clovék nutné potiebuje,

je spanek* (Bartko, 1980, s. 251).

Mezi piiznaky Unavy patfi: snizeni pozornosti a paméti, problémy
se soustfedénim, nezdjem, sniZzeni praceschopnosti, vznik duSevni Unavy pii zatéZzi,
nestalost nalady, zvySena podrazdénost, ospalost béhem dne, malatnost, poruchy
spanku, obtizné usinani a probouzeni se.

Piiméfeny odpocinek odstrani unavu a navodi celkovou svézest organismu.
Odpocaty clovek 1épe pracuje, studuje, dosahuje celkové lepSich vysledkl a sportovec
dokaze wvylepsit svij vykon. Vysledek jakékoli aktivity se znasobi, jestlize
k ni pfistoupime s klidnou a soustfedénou mysli.

Naopak nedostatecny odpocinek a dlouhodobé pietizeni mize zplisobit a vyustit

V unava chronickou, jejimz nasledkem je zhorSeni psychickych i fyziologickych funkci,
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snizeni vykonu a poruchy spanku. Dale se muze podilet na vzniku riznych
psychosomatickych onemocnéni napt. vysoky krevni tlak, bolesti hlavy, neurdza,

deprese, kozni problémy.

Zasady kvalitniho odpocinku:

- odpocinout si vzdy, kdyz ¢lovek pociti prvni priznaky unavy,

- vykondvat jiné aktivity nez ty, které jsou obvyklé pro vykon nasi prace,

- odpocinek muze doprovazet namaha, ale ne za ucelem dosahnuti vykonu,

- prednost davat aktivitam, v jejichz ramci je vyZzadovana vlastni ¢innost,

- piihlizet ke svym pottebam, nenutit k tomu své okolli,

- ¢ast odpocinkovych aktivit volit samostatn¢, mit piilezitost si na chvili
odpocinout bez ostatnich,

- neziikat se doporu¢ovanych aktivit, které jsme dosud nezkusili,

- Cas od Casu zmenit stereotyp zivota, zafazovat stale nové aktivity,

- odpocivat alespont jednou za rok v rozsahu pfiblizn¢ 14 dni souvisle
a na odpocinkové aktivity se t&Sit a co nejlépe si je uzit (Bedrnova a kol.,

1999, s. 47).

Odpocinek mizeme realizovat také ve volném Case ¢imkoli, co neni sice nutné,
ale obohacuje nds a napliiuje nd$ zivot radosti. MiZzeme cestovat a poznavat dosud
nepoznané, sportovat, umélecky tvofit, ¢ist si, rozvijet rizné konicky a zaliby,
zahradnic€it, navStévovat kina ¢i divadla. Potfeba se bavit a smat se je pfirozend. Smich
odstrafiuje napéti, navozuje okamzité uvolnéni a aktivuje cely organismus. Spravngé,
vhodné a uzite¢né zvolena Cinnost v dobé volna vytvaii a posiliiuje pocit spokojenosti
kazdého ¢loveka.

Pasivnim druhem odpocinku je spanek. Kazdy ¢loveék prospi pfiblizné tietinu
svého zivota. Faktory ptfiznivé ovliviiujici spanek jsou dostatek pohybu ptes den, lehka
jidla, prochdzka, relaxacni Cetba ¢i hudba pied usnutim, kvalitni ltizko, klidné prostiedi,
spanek pfi otevieném okné. Potieba spanku zavisi na fyzické konstituci, psychickém
a zdravotnim stavu, v€ku, individudlnich zvlaStnostech (typu vyssi nervové Cinnosti).
Lze hovofit o tzv. skiivancich, ktefi usinaji brzy vefer a rano si pfivstanou
a tzv. slavicich ¢i sovach, ktefi jsou aktivni dlouho do noci a vstavaji velmi neradi brzy
rano. Ve spanku dochazi k regeneraci sil celého organismu. Nedostatek spanku

zpusobuje sniZzeni vnimdani, soustiedéni, logického uvazovani, hnév, zmény nalad
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a deprese, Unavu, kterda mize vyustit do vyCerpani, snizeni imunity a celkové zhorSeni
zdravotniho stavu. Deficit spanku se s¢itd a umérné tomu stoupd i cas potiebny
k regeneraci.

Pii nedostate¢ném spanku se na$ organismus rychleji opotiebovava, protoze
se naSe sily nestaci v dostate¢né mife obnovit. Naopak pii spanku nadbytecném
se Cloveék velmi casto dostava do stavu urCité utlumenosti a stavd se celkové méné
aktivnim a vykonnym (Bedrnova a kol., 1999, s. 38).

Zvlastnim druhem je mikrospanek, ktery nastava nahle bez varovnych ptiznaka
a zapfi¢inuje mnoho dopravnich nehod.

I ve spanku pokracuje mozkova aktivita, kterd se projevuje snénim. Sny jsou
pro zivot Clovéka velmi uzitecné.

Ve snu se mnoha lidem podafilo vyfeSit problémy, na které marné hledali
odpovéd v bdélém stavu. Celkové zklidnéni organismu a soucasna nepiitomnost
vnéjs$ich podnétli ve spanku, umoziiuje mozku déle pracovat na feSenych problémech,

mnohdy i s velmi piekvapivymi vysledky (Bedrnova a kol., 1999, s. 41).

Vyvazenost a stiidmost V sob¢ saturuje rovnovahu naplnéni potieb. Vyjadiuje
skutec¢nost, ze pfiliS mnoho nebo pfilis§ mélo vSeho Skodi. Nesnazme se organismus
pfepinat, ale spiSe zajistovat stalou pfiméfenou rovnovahu ve vSech nasich ¢innostech.

Vyvazeny a odpovédny piistup K zivotu a peclivé vyhybani se extrémiim
ma velkou dulezitost pfi zvladani nasi kazdodenni existence. Je to dillezité ve vSech

aspektech zivota (Jeho svatost dalajlama, Cutler, 1999, s. 188).

Negativni vliv na Zivotospravu ma napf. stres, koufeni, alkohol, drogy, piejidani,
workoholismus, hrac¢ské ¢i pocitacové zavislosti, nedostatek pohybu a nespravna
vyziva. Nespravna zZivotosprava piispiva k rozvoji dalSich rizikovych faktort predevsim
srde¢né-cévnich onemocnéni (vysoky krevni tlak, zvySena hladina cholesterolu v krvi)
a jeji negativni vliv se tak umocnuje. Srdce pracuje nepietrzité 24 hodin denn¢ a pifinasi
kyslik a Ziviny vSem orgdnim a tkanim v naSem téle. Jestlize se zastavi, pfestane
pracovat 1 naSe tclo. Proto je nezbytné o srdce pecCovat. PredevSim platime
za naS nespravny zpusob Zzivota, jak pracujeme, jime, spime a odpocivame.
Zjednodusené lze fici, ze jsme to, co jime, kondme a o ¢em premyslime. Stale vSak
plati, Ze nejlepsi lé€bou je prevence, ktera vzniku onemocnéni dokaze zabranit.

Vlastnim utsilim tedy mizeme dosahnout osvojeni si zdsad spravné zivotospravy.
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2.1.3 Jednani s lidmi

Také otazka jednani s lidmi a chovani se ke svému okoli sehrava diilezitou tlohu

V psychickém zdravi kazdého ¢loveka.

Jednani s lidmi je velmi slozitd véc. Neni mozné si vystacit s jednou pouckou,
ktera by vyieSila vSechny problémy. Obecné lze fici, ze jedname-li S nékym
na jakékoliv turovni, tak pokud mame néjaké obtize, velmi nam pomuze vcitit
se do druhého a uvédomit si, jak bychom v dané situaci reagovali my. Tato technika
predpokladd ochotu na chvili odsunout stranou své vlastni hledisko a podivat
se na to o¢ima druhého Clovéka, predstavit si, jaké by to bylo, kdybychom byli na jeho
misté, jak bychom se s tim vypotadali (Jeho svatost dalajlama, Cutler, 1999, s. 88, 90).

Dulezité¢ je tedy vytvareni, péstovani a rozvijeni kvalitnich harmonickych
mezilidskych osobnich i pracovnich vztahli na zaklad¢ opravdového a trvalého zajmu
o své blizké. K tomu je zapotiebi vyvinout urcité usili, jednat taktné, slusné€, velkoryse,

spravedlivé, zodpoveédné, nesoudit a tim piedchazet konfliktim.

,,Casto se usmivej, hovot pifimo, chrain ptatelstvi. VSe, co slysis, si vezmi
pro sebe a udélej z toho kratky zavér. Nedélej zbytecné tajnosti u milovanych a vérnych,
mluv oteviené. Stradajicim a nemocnym pomaéhej ze vSech sil, pokud té o to pozadaji*
stoji v Il. tantfe Czud-i. Jedna se o tajnou Ustni tantru, o které se vypravi jako
o zékladech mediciny na nasi planeté. V soucasnosti tvofi zéklad prament tibetského
Iékatstvi a vyucuje se na fakulté tibetské mediciny na Lchaské univerzité (Tichanovsky,

Balan, 2002, s. 24).
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2.2 Metody k uchovani a posilovani psychického zdravi

Dlouhodobé pretrvavani napéti v oblasti mentalni ¢i télesné vytvaii prekazky,
které brani plnému vyuziti lidskych schopnosti. Toto napéti ndm nedovoluje prozit
vnitini klid a duSevni rovnovahu. Proto schopnost védomého uvolnéni v oblasti mysli
1 téla je dualezitym aspektem celkového zdravi Clovéka a je tedy prostiedkem
pro rychlou regeneraci jeho sil a energie. Tak jako uvolnéni fyzické plisobi na uvolnéni
mysli, tak 1 klid, dusevni a mentalni rovnovdha maji zpétné vliv na fyzické zdravi.
Existuje fada postupti a metod, které umoziuji nejen predejit vzniku a rozvoji mnohych
onemocnéni, ale pomdhaji ¢lovéku zvladnout jiz vzniklé neduhy, aniz by se musel

uchylit k medikament6zni 1é¢be.

Obecné lze fici, Ze vychodni medicina se zaméfuje na eliminaci pfi¢in nemoci
a zapadni medicina na likvidaci néasledkii nemoci. Pfi 1éceni a feSeni psychickych
a psychosomatickych probléml pacientii aplikuje zidpadni medicina (psychiatrie,
psychologie, psychoterapie) techniky vychodni mediciny jako napft. vizualizace, prace

s dechem, muzikoterapie, arteterapie ¢i racionalizace.

Medicina je mocnd, ale udé¢lat ¢lovéka zdravym nedokdze. To velmi dobfie
chapou ti, ktefi chtéji rist a zdokonalovat se, a proto hledaji cesty k opravdovému

zdravi (Tichanovsky, Balan, 2002, 131s.).

Skvélé kombinace télesnych nebo dechovych cviceni, rizné relaxacni
a koncentra¢ni techniky, meditace, joga, rehabilitacni a masazni techniky, reflexologie,
akupresura, harmonizacni cvi¢eni spolecné sméfuji k posilovani celkového, zejména

psychického zdravi.

Nekteré tyto techniky predstavuji ¢ast komplexniho védéni, které na zemi
existovalo a potom se téméf Uplné ztratilo, zGstaly jen ostrivky téchto védomosti, které
napomahaji spusténi regenera¢nich a samoregulacnich procesii v organismu.
V minulych letech byly nékteré z téchto ozdravnych metod u nds méné znamé, poté
pfijimany s jistymi rozpaky, dnes vSak mnoho lidi v€leniuje i1 duchovni praktiky
do svého kazdodenniho zivota. PfindSeji ndm radost, pomdhaji v osobnim rozvoji
a nevyzaduji velkého Usili. Samoziejmé tak jako vSe v tomto svété mize byt cloveéku
k uzitku nebo ke Skodé¢, pii spravném pouziti predstavuji tyto metody blahodarné

pusobeni na psychiku ¢loveka.
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Témito metodami je mozné dosdhnout uvolnéni, duSevni Cistoty, zklidnéni
mysSlenek a emoci, odstranéni stresu, nervozity, depresi, potizi s nespavosti
¢i snadmérou uUnavou a vycCerpanim, posileni imunity, celkové harmonizace

a stabilizace nervového systému.

Oblibené r¢eni pravi, ze pomocnou ruku najde kazdy na konci své paze. Tyto
praktiky jsou pfistupné vSem a vhodné pro vSechny, kteti se opravdu rozhodli na sobé
pracovat. Snazime se realizovat cviceni denné¢ a vzdy ve stejnou dobu, v piipadé
potieby kdykoli podle svych moznosti. Cvi¢ime provadime nenasiln€ a bez prepinani.
Jedinou a soucasn¢ dulezitou podminkou je, Ze by nam m¢ély tyto aktivity pfinaset

radost.

Samoziejmé, Ze tato cesta vyzaduje kazen, sebekdzen prostfednictvim reZimu
cviceni, které¢ zde uvaddim. Postupnym provadénim ozdravnych cviceni a pisobenim
ozdravnych technik poznavame sami sebe, rozSifujeme si znalosti a dale pak zcela

prirozené nas vedou k pochopeni druhych, coz vede ke vzajemnému porozumeéni.

V evropskych zemich patfi mezi nejrozsifenéjsi relaxacni techniku autogenni
trénink. Tuto metodu vypracoval berlinsky neurolog a psychiatr J. H. Schultz, ktery
vySel ze svych zkuSenosti s hypnozou, ze znalosti joginskych cviceni a evropské
mentality. Jedna se o metodu kratkych, pravidelnych systematickych cviceni. Cviceni
se provadi tiikrat denné€, a to 3 az 5 minut. Pravidelné cvi¢eni mé vést k trvalému
uklidnéni, zvySovani vykonnosti a odstranéni nékterych neurotickych symptomul

(Kratochvil, 2002, s. 173).

Spojitost mezi télesnou a psychickou strankou osobnosti se vyuziva
Kk posilovani dusevniho zdravi ¢lovéka prostfednictvim upeviiovani zdravi télesného
(vytrvalostni télesna aktivita trvajici déle nez 20 minut zvySuje v krvi hladinu
endorfint - latek navozujicich dobrou naladu, ktera trva jesté nékolik hodin po této
aktivit€), a k ovlivilovani fyziologické Cinnosti lidského organismu prostfednictvim
psychické regulace (prostfednictvim pravidelnych relaxac¢nich cviceni) lze snizit

u ¢loveka krevni tlak (Vizdal, 2005, s. 6).

Cinska medicina se diva na rizné psychické problémy tak, ze disharmonie nasi
energie zpusobena a vychdzejici z naSich organi muze zptsobit dusevni problémy.
Napt. jatra v ¢inské medicin€ jsou zodpovédna za emoce zlosti. Pokud jsou poskozena,

zpusobuji zlost. Kdyz ¢lovék uzdravi své jatra, uklidni se v nich ¢chi energie a vztek.
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A naopak vétSina fyzickych problémt je zplsobena psychickymi nesrovnalostmi.
Dle c¢inské mediciny rovnovaha energie jing a jang znamend rovnovahu hormonti.
Endokrinni Zlazy vylucuji hormony (serotonin neboli hormon §tésti, adrenalin
pro vzruSeni, endorfiny jako pfirozené télesné morfiny, pusobi jako tlumice bolesti),
které plni v naSem téle funkci 1€kd. Protoze télo je schopno 1éCit samo sebe, musime
se naucit, jak v nasem téle uvoliiovat tyto latky. A to se déje pii meditaci, cviceni
Cikung a cvigeni Taici. Je to cesta, jak vyrovnat své hormony a z toho ziskat psychické
a fyzické zdravi. Mnohokrat, jestlize je mysl schopnd meditovat tzn. soustfedit
se, prestoupit z védomi do podvédomi, zaéneme komunikovat snasim vnitinim

J&, otvirame a aktivujeme nd$ endokrinni systém.

Meditace nam pomaha nacerpat novou energii, probouzet v nas nase tvoiivé
sily, ptiblizit se k nasi pravé podstate byti.

Lécebny ucinek meditace spociva v tom, ze v jejim prubéhu dochazi ke zvysené
produkci alfa vin v mozku, o nichz se piedpoklada, ze maji 1écebny ucinek. Hladina
védomi alfa je stavem plné bd¢losti, ale bez jakéhokoli napéti a soustiedéné¢ho mysleni.
Tento tzv. bdély odpocinek je doprovazen piijemné slastnymi pocity. Meditace
je metodou k hlubsimu sebepoznani a t¢innym prostiedkem ke zvladani stresu (Vizdal,
2005, s. 18).

Meditaci se musime ucit postupné. Nejprve se naucit zklidnit mysl a soustfedit
dusevni energii do svého nitra. Jestlize budeme meditovat denné, ziskame schopnost
jasné&ji uvazovat, pozitivné myslet a nalezneme vnitini rovnovahu. Pravidelna meditace
pak pfinasi hluboky wvnitini klid. Meditacnim prostiedkem muze byt soustfedéni
se na své dychani, cakry (centra energie), mantry (opakovani slabiky ¢i slova vytvari
zvukové vibrace, které stimuluji nervova centra a zpusobuji elektrochemické zmény
v téle), jantry (grafické symbolické obrazce). Riiznymi druhy meditaci mohou byt
napft. fizené namétové meditace (rozvijeni pfedstavivosti, vybavovani a fantazirovani,
je nezbytnou soucasti vSech svétovych metodik psychoenergetické samoregulace),
meditace kracenim (soustfedéni se na jednotlivé faze naSi chiize), kontemplace
(rozjimani nad vyznamem pojmi, vztahll), ezoterapie (vyuziva lécebné sily obrazil),

meditace v pohybu (Tai¢i, Cikung, Joga).

Taici je uméni bojové a vSeobecné ozdravné Cinské gymnastiky. Spravny nazev
Taj-czy cjuan muzeme pielozit doslovné jako ,,Pést velkého zrodu®, voln¢ jako snahu

dosahnout zdokonaleni za pomoci bojového uméni. V soucasnosti existuji dva styly,
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Ccheti a Jan. Jedna se o vysoce u¢inny systém cvieni, kterym miizeme zdokonalit t&lo,
psychiku, rozum a védomi. Pravidelnym cvicenim se naucime spravné dychat a citit
svou energii. Pomoci TaiCi je mozné se dostat do ozdravného meditativniho stavu
mnohem rychleji nez meditacemi v klidu a dokonce ziskat neobycejné schopnosti.
Dutikazem toho jsou Saolinsti mnichové, jejichz uméni vychazi z tohoto cviceni, a ktefi
vroce 2009 piijeli predvést své neuvéfitelné schopnosti i do Ceské republiky

(http://www.shaolin.cz).

Diky Taj-czy cjuan se ucime dostatecn¢ dlouho koncentrovat na své télo,
pohyby a rytmus. Pfi tom vznika bezmys$lenkovy stav. Timto soustiedénim dovnitf sebe
docilime vynikajicich vysledk. Miizeme se tim osvobodit od strest a zbavit se nemoci

(Tichanovskij, Tai-¢i, 2004, s. 147).

Cikung dle oficialniho zpisobu transkripce z &instiny do latinky Qigong, lze
ve volném prekladu vyjadfit jako uméni prace s zivotni energii. Je to univerzalni
a komplexni propracovany systém efektivnich cviceni, ktery vychazi ze zkuSenosti
provétenych tisiciletimi. Jde o propojeni dechu a pohybu, jez ovliviiuje volny
a harmonicky pohyb ¢chi a krve, upeviiuje zdravy stav téla, mysli a ducha. Pomoci
Qigongu miizeme té¢lu nejen dodat energii tzv. dobit baterky, rozvijet pocit psychického
a télesného zdravi a vratit télu vitalitu. V Ciné je toto cvifeni soudasti studia

na lékafskych Skolach, protoZe tvoii jeden ze zdkladl ¢inské mediciny.

V Tibetu, Ciné a Thajsku ma tisiciletou tradici 1éGeni rGiznych psychickych
a fyzickych onemocnéni pomoci biologicky aktivnich bodu, které jsou propojeny
S riznymi organy a systémy v celém organismu. Na lidském téle se jich nachazi vice
nez tisic a mizeme na né plsobit moxovanim (zahiivanim nejcastéji pelynkem),
akupresurou (tlakem) ¢i akupunkturou (pomoci jehlicek). Také je velmi ucinné

aktivovat tyto body pomoci oleji nebo aromatickych koupeli.

Aromaterapie putsobi komplexné na zdravi ¢lovéka. Umoziuje pfizniveé
ovlivnit organismus ptes Cichové receptory, které pii rozdilnych vunich aktivuji
postupné vSechny c¢asti mozku a pies centralni nervovou soustavu se jejich ucinek
prenasi do rliznych systému a organil. PfestoZe je aromaterapie ndstrojem jemné terapie,
ma silu zasahnout hluboko do psychiky a uvolnit tak nasi mysl.

Prostfednictvim cichu se do organismu dostavaji t¢kavé fytoorganické latky,

které vykazuji jednak pfimy mistni G€inek tim, ze piisobi na dychaci organy (nos, hltan,
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pradusnice, prudusky, pradusinky, alveoly), a celkovy ucinek pilisobenim na nervoveé-

reflexni soustavu a soustavu 714z s vnitini sekreci (Nagornaja, 2002, s. 29).

Masaz napomaha mysli i1 télu ¢lovéka navratit se do stavu rovnovahy. Dokaze
nas zbavit unavy, nap¢ti, stresu i uzkosti, pfedchazi nékterym onemocnénim a pomaha
je 1écit. Jeji blahodarné ucinky na organismus jsou znamé jiz tisice let. Jsme zvolna
uvedeni do stavu hluboké relaxace, kdy organismus dostdvd novou prilezitost
k regeneraci. Masaz odstrafiuje svalovou bolest, uklidfiuje svalovou tkan, zlepsSuje
krevni ob&h, napomaha urychlit eliminaci odpadnich produktii lymfatickym systémem,
ktery ¢isti a vyzivuje télo. Nastoluje psychickou pohodu a celkovou svézest. Obnovuji
se samouzdravné procesy. Vysoce ucinné bioaktivni éterické oleje pronikaji béhem
masaze pokozkou do téla a zaroven jsou inhalovdny. Nastoluji tak zdravi i diky
pusobeni pres kiizi.

Pfi v§ech ozdravnych metodach hraje kli¢ovou roli dychani. Dech je veliky dar,
nase nejvyssi a nejblizsi pfirozenost, kterou ¢lovék disponuje. Piesto Casto vyuzivame
kapacitu svych plic jen z ¢asti. Vdechujeme zhruba tak tietinu vzduchu, ktery by plice
mohly pojmout, coz vede ke zvySenému napéti a Unavé. Dech je nositelem Zivotni
energie, ktera proudi ve vSech télnich kanélech a je zodpovédna za rovnovahu v lidském
organismu. Dechovymi cvicenimi se u¢ime ziskat potfebné mnoZstvi energie a ucelné
s ni hospodafit. Dochazi k pro¢isténi plic, zkvalitnéni hlasu, uvolnéni a posileni dechu,
zlepSuje se okysliceni krve a télo se lépe zbavuje toxickych latek. Dechova cviceni
posiluji a upeviiuji nasSe duSevni 1 télesné zdravi. Jsou vyuZivany napf. pfi meditacnim
dychani (pfi nadechu citime chlad, pfi vydechu teplo), pfi specidlnim lécebném
energetizujicim tzv. magickém dychéani (dychdni na 4 doby: nadech, zadrzime dech,
pozvolny vydech nosem, dovydech usty). Dechové techniky vychazi predevsim
Z principit a dechovych cviceni jogy a nékterych dechové zamétenych zdravotnich
cviceni.

Joga ma blahodarny vliv na cely organismus a zdravi ¢lovéka. Slovo samo
pochdzi ze sanskrtu a znamena ,spojit, sjednotit, splynout”. Pfedstavuje jeden
z klasickych systému indické filozofie, ktery pro své blahodarné Gi¢inky na organismus
se §ifi 1 mimo Indii a mimo jeho naboZensky a filozoficky kontext.

Jogu mizeme chapat jako celistvé uméni Zivota, vlastni zdokonalovani ve tfech
oblastech: oblast moraln¢ etickych hodnot — prace na vlastnim charakteru, mezilidskych

vztazich a celkovém piistupu k zivotu tak, aby jeho slova a ¢iny byly v souladu s jeho
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védomim, oblast télesnych a dechovych cvicenich, ke kterym se poji také otazky vyzivy
a zivotospravy a oblast mentalnich technik, které jsou dnes vyuzivany v mnoha
oblastech zivota a pfinaseji nesporné vysledky napf. v psychiatrickych lécebnach,
Vv ptipravé vrcholovych sportoveli i na mnoha jinych pracovistich. Pfi provadéni
mentalnich technik dochazi k procistovani podvédomé oblasti, odstranovani
zde existujicich tenzi a vyplaveni ¢asti jejiho obsahu do védomi. I pfes mozny pomérné
silny nepfijemny zazitek pfedstavuje tento fakt odlehCeni naSi mentalni oblasti
(Mihulova, Svoboda, 2002, s. 8-11).

Jogové praktiky vychazi z hlubokého piesvédceni o uzkém spojeni dechu a téla
s mysli. Ukdznovanim dechu a vydrzi ve specifickych jogovych pozicich neboli asanach
dochazi k prohloubeni dechovych schopnosti, posiluje pevnost a pruznost téla, zvySuje
pohyblivost vSech kloubii a vazii, napravuje drzeni téla, umozni ndm rovnomérné
procvicit a uvolnit svaly na obou stranach téla, pozitivné ovliviiuje ¢innost vnitinich
organd, udrzuje v rovnovaze zivotni télesné funkce. V neposledni fadé¢ obohacuje
vnitini Zivot ¢lovéka a harmonizuje jeho psychiku. Pozice zaujimame pomalu, plynule
a nenasilné podle moznosti svého téla tak, jak je nam to pfijemné, protoze pii prudkych
pohybech by se ve svalech hromadila kyselina mlécna, kterd zplsobuje unavu.
Pti vydechu védomé uvoliiujeme napéti. Pravidelnym cvicenim rozvijet schopnost

soustfedéni, u¢ime se vyrovnanosti, vnitinimu klidu, navratu k sobé samému.

Humor predstavuje pfirozenou a zdravou cestu kutvdfeni a udrzovani
psychické odolnosti ¢i odolnosti na stres. Kdo se sméje, déla pro své celkové zdravi
to nejlepsi, co mize. Vydatny smich procvicuje plice, branici, srdce 1 dal$i organy.
Smich posiluje imunitni systém, mirni nasledky stresu, ma ucinky proti bolesti
a navozuje dobrou ndladu. Smich také zptsobuje harmonické proudéni energie v téle

a celkové Cloveka osvézuje.
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2.3 Prevence

Kdyz jsme zdravi, casto si nevS§imame svého téla a myslime si, ze zdravi bude
vzdy normou naSeho Zzivota, Ze tento stav bude trvat stile. Mnohdy zapominame,
ze nase telo, stejné jako cokoli jiného, potiebuje neustalou starostlivost a péci. Vénovat
pozornost svému organismu je nutné ne tehdy, kdyz mysl ¢i télo onemocni a nemoc
postupuje, ale mnohem dfiv, pfed prvnimi ptiznaky disharmonie ¢i onemocnéni.
Cim dfive se soustiedime na své télo jako celek, tim vétsi je naSe Sance byt zdravi

a rychleji se zbavit svych tézkosti.

Dalajlama to vyjadfil slovy: ,,Strom se silnymi kofeny mize snést i tu nejprudsi
boufi, ale kofeny nemohou zacit vyrustat ve chvili, kdy se boufe objevi na obzoru*

(Jeho svatost dalajlama, 1999, s. 194).

Rozlisujeme druhy prevence:
primarni — zabrafiuje vzniku zavad, poruch a onemocnéni,
sekundarni — zabranuje rozvoji jiz vzniklych zévad, poruch a onemocnéni,

terciarni — napravuje nasledky ¢i brani zhorSovani zavad, poruch a onemocnéni,

M w0 D

kvartérni — optimalizuje zbytkové funkce a kvalitu Zivota u progredujicich

a nevylécitelnych onemocnéni.

Prevence zahrnuje ochranu zdravi. Ochrana zdravi je souhrn opatieni
spocivajicich v pfedchazeni vzniku a $ifeni onemocnéni a omezovani jejich vyskytu.
Dale zahrnuje zlepSovani zdravi prostfednictvim péce o zdravi, Zivotni a pracovni

podminky a zdravy zptisob Zivota.

Ochranu zdravi je tieba zabezpecovat:

— zmeénou Zivotniho stylu

— usilovanim o zdravé zivotni podminky (stav ovzdusi, vody, pidy a ostatnich
sloZek ptirodniho prostfedi) a o zdravé pracovni podminky,

— zdravou a raciondlni vyzivou.

Podle Bedrnové je nejlepSim preventivnim opatfenim dodrzovani zakladnich
principt duSevni hygieny. Zejména v piipadech, kdy ¢loveék o sob€ vi, Ze ma naptiklad

v

citlivéjsi nervovou soustavu nebo jiny typ indispozice napi. dédi¢nou predispozici.
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Tyké se to rezimu prace a odpocCinku, vyvazeného zivotniho programu, racionalniho
hospodateni s Casem, zdravé Zivotospravy, dostateného pohybu, neptepindni vlastnich
fyzickych a duSevnich sil a pfiméfeného sebehodnoceni. Patii sem i zvladnuti socialnich
dovednosti, které jednotlivei umoznuji vhodné se projevovat a uplatiovat

v mezilidskych vztazich (Bedrnové a kol., 1999, s. 102).

Nejdulezitéjsi je zménit sebe, svou povahu, lenost, pohodlnost, zavist, zarlivost,
neprejicnost atd. Clovék neni bezvladnou hiickou piirodnich a spoleenskych sil.
Svou zivotni situaci, zdravou nebo konfliktni — neurotickou, si spoluvytvari. Je dulezité,
aby si to uvédomil a poznal sviij piispévek k vlastni situaci. Kdyz mu piinasi konflikty,

aby je um¢l a cht¢l sam fesit (Bartko, 1980, s. 358).

Vyznamnou roli v prevenci psychickych poruch také hraji vzdélani a vychova,

které by mély byt postupné nahrazeny stalou sebevychovou a sebevzdélavanim.

K dalsim efektivnim pfistuptim zaméfenym na prevenci psychickych poruch
patii také ovladnuti riznych relaxac¢nich technik, které jsou popsany v ptredchozi casti

prace.

Kazdy znas je jedineCnou neopakovatelnou bytosti a kazdy znas Zije
svij pribéh svym osobitym zptisobem. Jde tedy o to, tento svilj osobity zplisob objevit,
ptijmout a uskutecnit, prozit a zit! Najit v ném radost, uvolnéni a silu. Uvédomit si,
7e zivot je dar. Cifiané fikaji ,,Tao* je v prekladu pfirozena cesta neboli navrat k piirodé.
Tato pfirozenost by méla byt podporovana, péstovana a rozvijena. Kazdy,
kdo ve smyslu sebepoznéni a tim 1 chapani druhych cokoliv dél4, napliuje sviij Zivot
a ukazuje cestu ke zdravi a harmonii. Pravé k tomu nam mohou pomoci rizné metody
psychohygieny. Nazvii je mnoho, ale podstata jen jedna. Obzvlasté v dneSni moderni
pretechnizované, hlu¢né a tak trochu preelektrizované dobé jsou tyto metody potravou
pro dusi a 1ékem pro mysl a srdce. Staci jen naslouchat a pfijmout tento 1€k s nesmirnou
a snad i1 vesmirnou moci, ktery uvede do pohybu nas vnitini zivot, povede nas vSechny
k pochopeni, lasce a harmonii ... k nasi pravé a pfirozené podstaté byti. Tak se staneme

harmonicti pro svét a svet pro nas.
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3. Formy a charakteristika vzdélavani

v podminkach VPS a SPS MV v HoleSové

Vyssi policejni $kola a stiedni policejni Skola Ministerstva vnitra v HoleSové
je nedilnou soucasti systému policejniho Skolstvi. Svou velikosti a rozsahem cinnosti

patii mezi tfi nejvétsi $koly v Ceské republice.

V soucasnosti ma skola velmi dobré podminky pro vyuku. K dispozici je celkem
103 uceben, ztoho 65 vyhradné pro vyuku odbornych predméti. Soucasti Skoly
je i rozsahly komplex vycvikového prostoru v Dobroticich, kde je umisténa stielnice
pro dlouhé zbrang a stfedisko pro vycvik psovodu a sluzebnich pst Policejniho prezidia
CR. K vyuce policejnich pfedméti slouzi u¢ebna modelovych situaci, kterd je svym
pojetim jedina v Ceskych policejnich skolach a specidlni ucebna integrované vyuky.
Ucitelé stielecké piipravy maji k dispozici tfi trenazérové ucebny, tii pistolové a jednu

malordzkovou strelnici.

Ve skole jsou moderné vybavena pracovisté s nejnovéjsi didaktickou technikou.
Kvalifikovany pedagogicky sbor v pribéhu vyuky vyuziva trenazéry, jazykové ucebny,
ucebny pro vyuku informacnich a komunikaénich technologii, u¢ebnu pro vyuku
modelovych situaci a jiné, které slouzi k aplikaci soucasnych poznatki z vycviku
a pripravy policisti zemi Evropské unie a k uplatnéni progresivnich metod a novych

organiza¢nich forem vyuky.

Skola také spolupracuje se zahrani¢nimi policejnimi $kolami a utvary formou
vyménnych studijnich pobytl pro ¢leny pedagogického sboru a pro zéky Skoly. Zvysuji

se tak profesni kompetence pedagogického sboru i zaki.

VeétSina studentl vyuzivd moznosti ubytovani na interndtu pfimo v areédlu skoly
¢i na ubytovné mimo aredl a moZnosti celodenniho stravovani. Dostupna

je zde 1 zdravotni a pedagogicko-psychologicka péce.

Velmi vyrazna prace Skoly je také v oblasti mimoskolniho plsobeni s cilem
posileni mravnich kvalit zaki. Jedna se piedev§im o preventivni aktivity Skoly
napt. realizace projektu ,Prevence kriminality mladeze realizovand formou
vzd¢lavacich aktivit”, projekty zaméfené na BESIP: ,Den bez aut”, ,,Bezpecné

do Skoly*, ,,Bezpecné mésto, ,,Na kole jen s ptilbou*, dale peer program, prednasky
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Narodni protidrogové centraly, vikendové pobyty pro zaky ¢tyiletého maturitniho studia
zaméfené na prevenci a propagaci zdravého zivotniho stylu, spolupréce s méstskymi

organizacemi pro mladez.

Cilem cinnosti Skoly je vychova policista, ktefi budou psychicky i1 fyzicky,
odborné¢ a eticky vybaveni pro praci v jednotlivych policejnich slozkach. Predpokladem
toho je pripravit studenty vSestranné zdatné, zodpovédné, s kvalitnimi védomostmi

a dovednostmi, kde zna¢ny duraz je kladen i na fyzickou zdatnost.

Pro rozvoj télesné zdatnosti mohou studenti vyuzivat cely sportovni areél Skoly.
Kryté sportovisté zahrnuje sportovni halu pro micové hry se vzpéraéskou posilovnou,
4 t€locvi¢ny s tatami pro upolové sporty s posilovnou a télocvi¢nu s tatami pro upolové
sporty a aerobic. Ddle je k dispozici venkovni sportovisté, které zahrnuje travnaté hiisté
na velkou kopanou s bézeckym antukovym ovalem v délce 250 metrd a vicetéelové

gumoasfaltové hiisté pro micové hry.

Mimovyukova sportovni Cinnost piedstavuje sportovni aktivity organizované
Skolou: Judo — 2 x tydné, Aikido — 2 x tydné, Strelecky krouzek — 2 x tydné,
Aerobic — 2 x tydng, Plavani — 1 x tydné, Taici — 2 x tydng, Posilovna — 4 x tydné, rizné
akce ve spolupraci s oddily Sportovniho klubu Policie HoleSov, dalsi turnaje a soutéze
organizované¢ uciteli Skoly. Mimo areal Skoly maji studenti také velké moZnosti
sportovnich aktivit: plavecky bazén, letni koupalisté, cyklistika, turistika, béZecké

terény, uméla horolezecka sténa, tenis, squash, bowling, kopand, hazen4, volejbal a jiné.

Diky témto vybornym sportovnim a relaxaénim podminkdm dosahuji studenti
i ucitelé této Skoly stabilnich a krasnych sportovnich uspéchti a reprezentuji skolu

v rozmanitych sportovnich odvétvich.

Vychovné vzdélavaci pisobeni Vyssi policejni Skoly a stfedni policejni Skoly
Ministerstva vnitra v Holesové je realizovano v téchto vzdélavacich programech:
a) Ctyfleté maturitni vzdélavani
b) zakladni odborna ptiprava policisti
€) dalsi vzdélavani policistl
d) jazykové vzdelavani

e) vyssi odborna Skola.
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3.1 Charakteristika studenti maturitniho studia

V soucasné dobé& je VPS a SPS MV v HoleSové jedina resortni stiedni $kola,
kterd poskytuje Ctyfleté maturitni vzdélani v oboru bezpecnostné pravni cinnost.
Studium je uréeno absolventim zékladnich $kol, ktefi jsou ob&any CR, maji
dobry zdravotni stav, jsou fyzicky zdatni a na zakladni Skole méli velmi dobry
prospéch. Podminkou pfijeti je GspéSné vykonani pfijimaci zkousky, kterd se sklada
z védomostniho testu, testu fyzické zdatnosti a dotazniku. Pro pfijeti musi uchaze¢ dale

piedlozit platné osvédCeni o zdravotni zptsobilosti.

Studium probihd denni formou, Zaci se uci vSeobecné vzd€lavaci predméty
(napt. Cesky jazyk a literatura, Matematika, dva cizi jazyky, ...) a odborné predméty
(napt. Pravo, Kriminalistika, Bezpecnostni ¢innost, Stfelecka pfiprava, ...). Velky duraz

je kladen na télesnou ptipravu.

Studijni program zabezpecuje ziskdni vSeobecnych a odbornych védomosti
a dovednosti potiebnych k vykonani bezpecnostnich, spravnich
a technickoadministrativnich a dokumentacnich ¢innosti. Rozviji u zakt psychickou
a fyzickou odolnost a vybavuje je komunikativnimi dovednostmi pro tyto cinnosti.
Vyuka v odbornych pfedmétech se uskuteciiuje formou vykladu, praktickymi ukdzkami,

cvicenimi a exkurzemi se zaméefenim na bezprostiedni zpétnou vazbu.

Zakonceni tohoto studia spociva ve sloZeni maturitni zkousky, ktera se sklada
z praktického piezkouseni z odbornych predmétl a tstniho ptezkouSeni. Od roku 2010
nastupuje nova koncepce maturit — tzv. statni maturita, kterd bude sloZzena ze dvou ¢asti
— spole¢né a profilové. Usp&nym slozenim maturitni zkousky ziskavaji absolventi
studijniho oboru (68-52-6) 68-42-M/003 Bezpecnostné pravni ¢innost Gplné stiedni

odborné vzdélani.

Studijni obor vychovéava stfedoskolsky vzdé€lané pracovniky s ptfedpoklady
pro piijeti do sluzebniho poméru pfisluinika Policie CR, ozbrojenych sborti a sil.
Po piijeti do sluzebniho poméru piislusnika Policie CR a absolvovani stanovené
zkracené zakladni odborné piipravy se absolventi uplatni v zakladnich policejnich

funkcich.

Absolventi se mohou také uplatnit jako zaméstnanci organli statni spravy
a samospravy na useku vnitini spravy, v civilnich a bezpe¢nostnich sluzbach, v oblasti

prevence kriminality a krizového fizeni, v utvarech méstskych policii.
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Ziskané¢ vzdélani také umoziluje absolventim studijniho oboru uchazet
se o prijeti ke studiu na vyssich odbornych Skolach nebo na vysokych skolach, zejména

na Policejni akademii a Skolach s vyukou vefejnospravnich a pravnich obort studia.

3.2 Charakteristika student zakladni odborné pripravy

Policisté nové pfijati do sluzebniho poméru Policie Ceské republiky jsou povinni
absolvovat zakladni odbornou pfipravu. Zakladni odborna piiprava poskytuje
policistovi védomosti a dovednosti, rozviji jeho schopnosti a postoje, u¢i ho uznéavat
hodnoty potiebné pro vykon policejnich ¢innosti. Jeji celkova délka trvani je 9 mésicii
a je rozd€lena na cast teoretickou a cast odborné praxe. Tento druh studia absolvuji

vSichni nove¢ pfijati policisté v riznych specializacich.

VPS a SPS MV v Holesové jako jedina v CR zabezpeduje vyuku ve specializaci
pro cizineckou policii, u které celkova délka zakladni odborné ptipravy ¢€ini 11 mésict.
Dale pak shodné s ostatnimi policejnimi $kolami zabezpecuje studium ve specializaci
potadkova a Zelezni¢ni policie a dopravni policie a zkracenou zékladni odbornou

piipravu pro absolventy Ctyfletého maturitniho oboru bezpe¢nostné pravni €innost.

Cile a obsah zékladni odborné ptipravy jsou zaloZeny na novém filozofickém
pojeti policejni prace, které je charakterizovano témito hlavnimi principy:
- policejni prace musi byt sluzbou ob¢anovi,
- policista musi byt vysoce profesionalni, kvalifikovany, motivovany, disponujici
vysokym etickym standardem,
- vzdélavani a vycvik policisty musi byt zaloZeny na kompetencnim piistupu,
- ve vzdelavani a vycviku policistii je nutno zdiraznit osobni odpovédnost

kazdého policisty za sebevzdélavani.

Vzdélavani a vycvik v zakladni odborné pripravé smétuji k tomu, aby absolventi
se zfetelem k potiebé vykonu povolani policisty posilili kli¢ové (komunikativni,
personalni, socidlni, samostatnost, efektivnost) a obcCanské (oblast realizace osobniho
potencidlu a zapojeni do spolecnosti, osobnostni profil) kompetence a vytvofili
kompetence odborné (oblast etiky policejni prace, chovani k obaniim, odbornost
a pravni védomi). Propojeni vyuky s praxi se uskuteCiiuje napt. posilenim vykonu

sluzby na Inspektoratu cizinecké policie Letist¢ Praha-Ruzyné, pii mezinarodnich
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akcich Barum Zlin, Mistrovstvi svéta motocykld Brno, Gi¢asti na bezpecnostnich akcich
Krajského feditelstvi Policie Jihomoravského kraje — uzemni odbory Zlin, Vsetin,

Olomouc, Prostéjov, Uherské Hradisté, Pierov, Sumperk, Novy Jic¢in.

Védomosti a dovednosti ziskané v ramci zdkladni odborné pfipravy jsou
obsahem sluzebni zkousky, jejiz vykonani je jednou z podminek pro zatazeni policisty
do sluzebniho poméru na dobu neurcitou. Zavéreénd zkousSka se skladd zustni
a praktické ¢asti. Ustni zkousku tvoii zku$ebni téma odborné bezpe¢nostni povahy
a praktickd zkouska je realizovdna inscena¢ni metodou jako feSeni simulovaného
pfipadu. Po 1spé$ném absolvovani zavérecné zkousky je vydano osvédéeni
o absolvovani zakladni odborné ptipravy. Soucasti studia je také relativné samostatny
socialni vycvik, ktery je certifikovan a nazyva se ,,Metoda feSeni konflikti pomoci

analyzy transakei®.

Zakladni odbornd pfiprava napliuje dalsi odborny pozadavek a poskytuje
policistim zaméfeni vzdélani v oboru bezpecnostné-pravni ¢innost formou odborného
vzdélavani v policejnich Skolach MV ve smyslu zdkona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim

pomeéru piislusnikii bezpecnostnich sborti, v platném znéni, pro vybrana sluzebni mista.

3.3 Pozadavky na osobnostni profil policisty

PoZadavky na osobnostni profil policisty 1ze shrnout do nékolika ukazatell:

subjektivni Cinitelé (pfedpoklady) determinujici vykon,
profesni pfipravenost, odborné mistrovstvi policisty,
motivace a zaméfenost pro praci policisty, psychicky stav,
psychicka ptipravenost,

fyzické zdatnost,

© o k~ w N oE

vlastnosti policisty vytvorené v pribéhu Zivota, pfipravy na vykon a pii samotné

realizaci vykonu policejni praxe (Cvacek, 2002, s.31).
K subjektivnim c¢initelim tadime fyzickou kapacitu (télesné piedpoklady

a zdravotni stav), odbornou kapacitu (pozadované vzdélani, praxe, praktické zkuSenosti

V oboru, specialni navyky a dovednosti), intelektudlni kapacitu (Groven obecnych
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rozumovych schopnosti 1Q, urovent emocionalniho prozivani (emocionalniho intelektu)

EQ, uroven socidlnich schopnosti a kompetenci (socidlni inteligence) SQ.

Profesni piipravenost policistii tvoii zaklad celkové profesni a profesionalni
piipravy. Jeji soucasti je dodrzovani a uplatiiovani zakona ve vSech ¢innostech, vysoka
organizovanost jednotlivych ¢asti policejniho systému, systémové pojeti prace a vztahti
pfi spole¢ném plnéni ukoll, optimalni komunikace a jednani pfi feSeni konkrétnich

situaci na piimefené spoleCensko-kulturni tirovni.

Lidské prozivani i chovéni je determinovano fadou rtiznych pohnutek neboli
motivl. V oblasti motivacnich Cinitelll by u policisty mély dominovat ucta k zakonim
a rozhodnost v jejich prosazovani, pozitivni emoc¢ni ladéni, dobré vztahy, vzajemna ucta
a ditvéra mezi policisty a kolegialita. Tyto Cinitelé vytvaii zaklad, na némz se mohou
odvijet odpovidajici psychické stavy policisty a které vyvolavaji a udrzuji ur¢itou miru
aktivity zaméfujici ji na kvalitni plnéni policejnich tkolu.

Psychickou ptipravenost policisty chapeme jako vnitini pohotovost, piipravenost
K ur¢itému jednani, k aktivni a efektivni ¢innosti. Na zaklad¢ ziskanych védomosti,
zkusenosti a osobnostnich kvalit musi byt policista schopen sebekontroly
V nepiedvidanych zatéZzovych situacich, ve svém chovani a jednani tak, aby mohl rychle

a pruzn¢ ptizpusobovat vlastni ¢innost novym podminkam.

Fyzicka zdatnost vyjadiuje schopnost policisty optimalné, spolehlivé a efektivné
vyuzit fyzickych navykd a dovednosti, které jsou nutné ke splnéni kol pii vykonu
sluzebniho zakroku. Pii zvladnuti agresora jde o pouziti chvatli, hmatd, kopt, pouziti
donucovacich prostfedkii v nezbytné nutném rozsahu a mife, pouziti zbrané jako
donucovaciho prostiedku k dosazeni obrannych a sebeobrannych cilli a zabezpeceni
dodrZeni zakonnych ustanoveni. Pfedpokladem fyzické pfipravenosti policisti je mit
dobry zdravotni stav, dobrou fyzickou kondici, uceni, rozvoj pohyblivosti, obratnosti,

sily, vytrvalosti, rychlosti a pfesnosti, trénink, opakovani, sebekazen.

Mezi pozadované vlastnosti policisty vytvofené v pribéhu Zzivota, piipravy
na vykon a pfi samotné realizaci vykonu policejni praxe fadime vyborné profesionalni
znalosti, motivace a zaméfenost k policejni praci, odolnost vici stresu, psychicka
stabilita, fyzicka pfipravenost, komunikac¢ni dovednosti, neuplatnost,

nezkorumpovanost, sluzebni zdvofilost, ukaznénost, sebeznalost, sebedtivéra, socialni
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inteligence, smysl pro povinnost, odpovédnost, sebekriti¢nost, optimismus,
sebevzdélavani, byt bez predsudkt (Cvacek, 2002, s. 32-37).

3.4 Profesni priprava policisti

Samotny vykon policejni sluzby u Policie Ceské republiky je vhodné chapat jako

celozivotni povolani se v§emi zdkonnymi a moralnimi pravidly.

Podle etického kodexu Policie Ceské republiky je tikolem piislusnika Policie
Ceské republiky chranit priva a svobody osob, zajistovat bezpetnost a poiadek
ve spolecnosti, prosazovat zdkonnost, potirat trestnou a jinou protipravni ¢innost

a preventivné proti ni pasobit.

Podle zékona o Policii Ceské republiky se jedna piedeviim o tukoly v oblasti
ochrany Zivota, zdravi a majetku, prevence a odhalovani trestnych ¢intll, zajiStovani
vefejného potadku, boje proti organizovanému zlo¢inu a terorismu, dohledu

nad bezpecnosti a plynulosti silni¢niho provozu.

Policistou by se m¢l stat takovy jedinec, ktery chce ve svém Zivoté zastavat a ctit
zakon, pfistupovat individualné a spravedlivé ke kazdému clovéku a prohlubovat

své znalosti a odbornou kvalifikaci.

Policie Ceské republiky nabizi uplatnéni zejména uchaze¢im v uniformované
slozce policie. Policisté jsou zafazovani pro vykon sluzebniho mista u sluzby
potadkové, Zzelezni¢ni, dopravni nebo cizinecké policie, popf. ochranné sluzby.
K ostatnim sloZkdm policie napt. sluzba kriminalni policie a vySetfovani, Gtvar rychlého
nasazeni, utvar pro odhalovani organizovaného zlo¢inu a jiné specialni utvary jsou
policisté pfijimani, pokud splituji minimélni dobu trvani sluzebniho poméru a minimalni
stupent vzdélani pro sluZebni hodnost a tarifni tfidu, popt. spliuji specifické pozadavky
pro praci vtéchto utvarech a povinnost absolvovat dalsi specialni ovétovani
zpusobilosti, odbornou pfipravu a vycvik. Pro dal$i odborné vzdélavani policistt

je vytvoren systém specializacnich kurzt.
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4, Stresové situace v policejni ¢innosti

V policejni ¢innosti je nemozné se vyhnout stresovym situacim. Policejni

¢innost klade na policistu jako na ¢loveéka vyssi naroky, vyzaduje Sirsi, vSestranngjsi

24

Rozvoj spole¢nosti, trzni ekonomiky, vstup Ceské republiky do Evropské unie,
otevieni hranic okolnimu svétu s sebou piinasi kromé pozitivnich aspekta také negativni
nové, neustalé, diive méné znamé jevy a skutecnosti. Jedna se predevSim o nartst
nezédkonnych kriminalnich jevii, poruSovani zdkonnych ustanoveni, rozmach korupce,
nasilné trestné Cinnosti, distribuce drog, kriminality mladistvich ¢i nezletilych déti,
kuplifstvi a dal$i. Z tohoto divodu v sou€asnosti velmi rychle rostou pozadavky

na psychickou a fyzickou odolnost policisti.

Ve vykonu sluzby policistou lze vypozorovat ¢tyii druhy situaci zatézového
charakteru:

1. situace ohrozeni zdravi, zivota (invalidita),

2. situace adjustacniho a adapta¢niho charakteru (na bojové podminky),

3. situace vyvolané piekazkami, stradanim:

nedostatecné naplnéni zakladnich potieb (jidlo, piti, hygiena, socidlni

kontakt $irsi, sexudlni potieba),

- pfebytek a nékdy nedostatek podnétl, které vyvolavaji zmény situace
pii zakrocich, zasazich (neustala zména situace, bojové ¢innosti),

- druhti ohrozeni, teplo, zima, dést,, snih, mraz,

- monotonie, deprivace, frustrace,

4. situace rozhodovani a volby (Cvacek, 2002, s. 53).

4.1 Stres, zatéz

Problematika stresu je zna¢né rozsahla. Intenzivné je zkoumana v psychologii
a v lékarské veéde. Lékarstvi se zabyva zejména fyziologickymi reakcemi organismu
na stres a psychologie se zamétuje na prubeh psychickych jevi ve stresovych situacich.

Stres pochazi z anglického slova stress, které l1ze vyjadrtit jako zatéz, pretizeni,

tisen, tlak ¢i stav napjatosti.
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O stresu ¢i stresové situaci hovofime v piipad¢€, Ze mira intenzity stresogenni
situace je vyrazn&j$i nez schopnost osobnosti nalézt pro ni aktualné adekvatni feSeni.
Proto rozliSujeme Ctyfi druhy zatéze: normalni, zvySena, hranicni, extrémni. Policisté
se obvykle pohybuji v limitech normalni az hrani¢ni a pii vyhranénych situacich

V extrémni roving.

Stres je spojovan se situacemi, V kterych se od ¢lovéka vyzaduji sice obvyklé
a osvojené ¢innosti, ovSem za ztizenych ¢i tisnivych podminek pro jejich realizaci.
Obvyklé ukony jsou zt€Zovany nebo narusovany vnéjSimi tlaky a podminkami
napi. ¢asovym deficitem, pocitem ohrozeni nebo zvySené vyjimecné odpovédnosti.

(CIRTKOVA, 2006, s. 126).

Druhy stresu:
1. Eustres — predstavuje pozitivni zatéz, kterd v pfimétené mife stimuluje jedince
k vy$§im anebo lep$im vykonim. Tento druh stresu patii k hlavnim motivacnim

prvkam lidského konani.

2. Distres — piedstavuje nadmérnou ¢i pfili§ dlouhotrvajici zatéz, ktera piesahne

uréitou mez. Mize jedince poskodit a vyvolat onemocnéni ¢i dokonce smrt.

Reakce na stres:

1. psychické — zahrnuji obavy, strach, nejistotu, pfizptsobeni, tizkost, deprese.
Eustres mize byt radost nebo euforie. V piipadé radosti motivuje jedince
k vys$sim psychickym nebo fyzickym vykontim. V piipadé euforie vede jedince
ke zkratovitému mysleni a obrovskym chybam.
Distres miiZze vést k rozhodnutim, jejichz diisledkem je tzkostné (unik) nebo

depresivni (Gstup) chovani.

2. fyzické — mozek vyhodnocuje zatéz a fidi chovani, které ma za cil tuto zatéz
piekonat, ale =zaroven vyvolava vtéle fyziologické reakce umoznujici

kratkodobé¢ aktivizovat rezervy pro uték nebo boj.

Stresova reakce je obrannd reakce organismu, je naro¢na na energii a vycerpava
rezervy organismu. Pokud je kratkodobd mize byt pro organismus uZitecna,
ale v pfipad¢ nadmérné zatéze vyzaduje organismus nasledny odpoc¢inek pro regeneraci

a pro doplnéni energetickych zasob.
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Tato reakce je fizena dvéma mechanismy:

1.

1. nervové fizeni,

2. hormonalni fizeni (http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres).

V teorii stresu rozliSujeme:

Stresory - jsou negativni zivotni faktory neboli neptiznivé vlivy (tlaky), které
mohou vést k tizivé osobni situaci ¢lovéka. Mohou jimi byt i nadlimitni mnoZstvi
béznych starosti, mezilidské konflikty, nedostatek socidlni opory, pretizeni
mnozstvim prace, Casovy stres, neumérné velkd odpovédnost, nevyjasnéni
pravomoci, vysilujici snaha o kariéru, nezaméstnanost, hluk, nedostatek spanku,
negativni socidlni jevy prostfedi, nesvoboda a pocit bezmoci, dlouhodobé napéti,
omezeny prostor.

Salutory - jsou pozitivni zivotni faktory, které v tézké situaci Clovéka posiluji,
povzbuzuji a dodavaji mu vydrz v boji i odvahu k dal§imu pokraovani zapasu
se stresorem. Pfikladem salutoru je smysluplnost vykonavané ¢innosti, piesvédceni
o hodnoté toho, o¢ se snazime, pochvala a uznani lidi, kterych si véazime,

apod. (Kfivohlavy, 2001, s. 170, 174-179).

Stav stresu se projevuje v symptomech tzv. obecného adapta¢niho syndromu,

ktery probiha ve tfech fazich:

1.

Féaze poplachova neboli alarmova — nahlé naruseni vnitiniho prostfedi organismu,
které je doprovazeno silnou excitaci, pfedevS§im sympatické soustavy a zvySenim
sekrece hormoni dfené nadledvinek.

Faze rezistence — postupné se snizuje reakce organismu na nepftiznivy vnéjsi vliv.
Organismus si na stresor zvyka, 1épe ho snasi. Pokud je stresorem napfi. télesna
namaha, mluvime v souvislosti s touto fazi o trénovanosti.

Faze vycCerpani — celkové selhani adaptacni a regulacni Cinnosti organismu.
Vysledkem muzZe byt vazné ohrozeni organismu. SniZeni obranné schopnosti miize

vyvolat onemocnéni ¢i smrt (Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1985, s. 63).

Experti Svétové zdravotnické organizace povazuji za prokdzané, Ze smrt

blizkych osob, ztrata lasky ¢i spoleenského postaveni, odlouceni od blizkych osob

nebo strach z hrozeb, tfeba i iluzornich, mohou puisobit jako psychicka zatéz a vyvolat

poplachovou reakci. Intenzita zatéze mize byt riznd. Americky psychiatr dr. Holmes
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jez mize pusobit jako psychicka zatéz. Intenzitu zatéze oznacil body od 0 do 100.
Pokud se v kratkém casovém obdobi nashromazdi 300 bodu, hrozi nebezpeci vzniku
nejriznéjSich poruch, deprese, nervovych krizi ¢i srde¢niho infarktu (Bartko, 1980,

s. 407).

Stres mize mit negativni uc¢inek na naSi imunitu. Empirické studie ukazuji,
ze usnadiiuje vznik infekénich onemocnéni naptf. rymy ¢i chiipky. Dale existuje
relativné Uzky vztah mezi zrodem anginy pectoris a intenzivnim distresem pusobicim
v dobé, ktera predchazela projevu prvnich ptiznaki. Déle se ukazalo, Ze stres se podili
na vzniku hypertenze, bolesti hlavy, astmatického zachvatu, diabetes mellitus
a revmatické artritidy. Vztah stresu a negativnich emocionalnich stavl
napf. deprese Ci Uzkosti je stale provéfovan. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze stres stoji
velmi Casto u zrodu deprese a jednoznaéné ji zhorSuje. Vyrazny vliv stresu byl také

prokazan u posttraumatické stresové poruchy (Kiivohlavy, 2001, 185-188).

WWwe

4.2 Uloha emoci v zatézi

NejcastéjSimi emocemi v zatéZi jsou emoce strachu a neklidu. Lidsky mozek
Vv ptipad¢ nebezpeci mobilizuje organismus, aby reagoval a uvedl do chodu sloZitou
fadu fyziologickych a biologickych procesti. Tyto procesy néas chrani a zajistuji
1 preventivni opatfeni. Strach je pfirozena obranné reakce ¢love€ka, kterd je pro n€ho
nezbytnd v krajnich situacich. Obavy zaloZzené na skute¢nych divodech jsou proto
v piipadé existence opravdového nebezpe¢i uzitecné a zdravé. Ale pokud
jsou nadmérné, dlouhodobé, vzristajici a bez existence realného ohroZeni, stavaji se pro
cloveka Skodlivymi, mohou se vymknout kontrole a zplsobovat psychické utrpeni
¢i riznd onemocnéni. Neziidka se projevuji jako oslabeni kardiovaskularniho
a imunitniho systému, zazivaci problémy, napéti a bolesti svald, tnava a celkova

vycerpanost.

Emoce, zejména strach a uzkost, pokud piekroci ur¢itou hranici, zatne pusobit
jako psychologickd poplachové reakce neboli vyvolavd podobnou neurohumordlni
odpovéd’ jako kterdkoli jina fyzickd zatéz napf. uraz, popaleni atd. (Bartko, 1980,
s. 355).
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Vliv emoci na vykon jedince a na pribeh jeho kognitivnich procesii ma dvoji
ucinek — ptiznivy a neptiznivy. Emoce mohou proto jak aktivizovat, tak dezaktivizovat
(utlumovat) oc¢ekdvané chovani. Ztohoto hlediska se rozliSuji emoce stenické,
tj. povzbuzujici, a emoce astenické, tj. tlumici a dezorganizujici prubéh chovani.
Obecné plati, ze pfili§ nizké anebo pfili§ vysoké emocni vyladéni nepodporuje
optimélni vykonnost. Optimalni aktiva¢ni uroven organismu se nachazi uprostied
kontinua intenzity emoci. Zalezi vSak na typu a naro¢nosti ¢innosti, kterd se od jedince

otekava (CIRTKOVA, 2006, s. 110).

4.3 Emoce policisti v podminkach praktické policejni
¢innosti

Emoce policistl se uplatiiuji v mnoha policejnich situacich a maji velky vyznam
pifi regulaci jejich jednéni v praktické policejni Cinnosti. Policisté jsou samoziejmé
pfipravovani k tomu, aby byli schopni zvladdat praci v naroénych situacich, protoze
vykon sluzby Casto doprovazi velké fyzické a psychické vypéti. Psychickd odolnost
jednotlivel je znacné individualni. Emoce v policejni praxi mohou plnit funkei pozitivni
nebo negativni. Pozitivni emoce aktivuji sily policisty a pfispivaji k usp&Snému
a dislednému plnéni tkold. Negativni emoce mohou plisobit pfi zvladani obtiznych
situaci pfiznive i nepfiznive. Napt. emoce hnévu na jedné strané¢ mize plisobit piizniveé
Vv tom, Ze mobilizuje sily organismu a nuti ho podat vétsi vykon. Na strané druhé
nepiiznivé, protoZze pod vlivem hnévu muiZe byt pro policistu obtiZzné nalézt spravné
feSeni ve sloZité situaci.

»3¢ vztekem je tieba zachédzet stejné opatrné jako s nabitou zbrani v davu lidi:
opatrné ji vezméte do rukou a vybijte ji. Divod, pro¢ ovladat své vasné, je jednoduchy:
nejste to vy, kdo ovlada své emoce, jsou to emoce, které ovladaji vas* (Stilwell, 2007,

S. 76).

RovnéZ emoce strachu miZe policistu chranit v situaci ohroZeni Zivota nebo
zdravi napft. u tzv. intuitivniho strachu se jednéa o podprahové vnimani drobnych signéla
nonverbalni komunikace, z kterych je mozno ptfedvidat chovani budouciho uto¢nika.
Nebo napt. Vv nepiehlednych situacich pfi prohledavani budovy, ve které se muze

skryvat nebezpetny pachatel. Naopak strach nepfiméfeny napi. fantazijni domnély
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vyvolany pfedstavovanymi podnéty, pokud neexistuje opravdové nebezpeci, se miize

nepiizniveé odrazit v celém jednani policisty.

Vysoka turovenn emocionality (rozrusenosti, napjatosti, vnitini podrazdénosti)
predstavuje pro jednajiciho policistu velmi nepiiznivou okolnost, ktera obvykle velmi
komplikuje policejni zakrok, pfedev§sim bezpecnost samotného policisty, protoze

emocni piepéti policisty takika vzdy navozuje emocionalizaci obCana.

Situace, ve kterych obvykle vznika stres u jednajicich policisti:

- pouziti stfelné zbrané proti ¢lovéku (tzv. post-shooting trauma),

- nasazeni zdsahové jednotky v nepfehledné situaci vcetné dramatického
vyjednavani s pachatelem zadrzujicim rukojmi (posttraumatickd stresova
porucha),

- situace ohroZzujici Zivot a zdravi jednajicich policisti,

- nékteré mimofadné situace, ve kterych dochazi ke kontaktu se smrti

napf. pfi vySetfovani nasilné trestné ¢innosti (Cirtkova, 2006, s. 130).

4.4 Dostupné metody ke zvladani zatéZovych situaci

Pro zvladani zatézovych situaci a v procesu vyrovnavani se s nasledky prozité

naro¢né situace ma klicovy vyznam psychicka a fyzicka odolnost jedince a adaptace.

Adaptace je schopnost reagovat na zmény okoli. Adaptabilni cloveék
se pfizpusobi zménam okoli rychleji a 1épe reaguje na stres, a tim se snadné&ji dostane
z vlivu tizivé situace. Optimdlnim zvladnuti stresogenni situace bez nepiiznivych

dopadt a nasledkt je coping neboli idedlni ptizplsobeni.

Dva zakladni zptsoby zdolavani stresu:

1. Obranné mechanismy — probihaji jako bezdééné pokusy o zvladnuti situace
(neuvédomélé prekrucovani skutecnosti, popirani, vytésnéni, tnik do fantazie
¢1 nemoci, kompenzace, autoagresivni chovani).

2. Strategie zvladani stresu — piedstavuji ucelné, uvédomované cesty zvladani
zivotnich obtizi. Jde o slozity myslenkovy pochod, ve kterém se jedinec rozhoduje
pro ur€ité feSeni a osobni postoj k tizivym udéalostem. Smétuji k hleddni zdroji

vnitini duSevni sily.
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Obecné zasady zdolavani stresovych situaci v terénu zahrnuji:

relaxacni cviceni a sebeovladani,

— nacvik koncentrace na policejni ukol,

— zvladani strachu a pocitu nejistoty v nepiehlednych situacich,

— mentalni pfipravu (co vSechno muze nastat a jak se v rliznych variantach
déje spravné zachovat),

— pozitivni sebeinstrukce (napf. jsem na situaci pfipraven a zvladnu ji),

— psychologickou piipravu na urcité typové situace (jednani s agresorem,

S dusevné narusenym, sobéti ¢i poskozenym, vyjedndvani, zakroky

v rodinnych krizich, silni¢ni kontroly atd.) (Cirtkova, 2006, s. 135-136).

Faktory ptiznivé ovliviiujici preziti nebezpecné udalosti:

— Imaginace zaméfené na feSeni problému — rychle v myslenkach
a predstavach generovat moznosti postupu, strategie ,,Co by bylo, kdyby*.

— Humor - pfirozend a zdrava cesta zachovani si mentalniho odstupu,
v krizové situaci potlacuje depresi a strach.

— Uvolnéné, flexibilni vnimani — spravné odliSeni podstatnych od vedlejSich
véci, nebezpecénych od bezpecnych situaci, spravny odhad budouciho déje.

— Siroky repertoar chovani — jedinci celkové flexibilngjsi neZ ostatni lidé
se schopnosti ustat neptiznivé dusledky Zzivotnich stresi bez labilizace
psychiky.

— Kooperativni (prosocidlni) orientace — potieba synergismu tzn. piejeme

si, aby se véci vyvijely dobie pro nés i pro druhé (Cirtkova, 2006, s. 143).

Stresu je mozné se branit i ndro€nym fyzickym cvicenim. Pii télesné zatézi
vzniké endorfin, latka podporujici pfirozeny pocit vnitini pohody.

Lidské mysleni je tak slozité, Ze se nedokaZe v jediném okamziku zabyvat vice
nez jednou véci. Pokud premyslite o n¢jaké negativni udalosti, nezbyva vam prostor
na pfemysleni o néem pozitivnim. Pokud tento prostor dokazete vyplnit né€cim

pozitivnim, klidnym, nebude zde misto pro nic negativniho (Stilwell, 2007, s. 76, 77).
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5. Empirické Setreni otazek zdravého Zivotniho

stylu a psychohygieny

5.1 Cil a charakteristika empirického Setieni

Cilem empirického Setfeni bakalarské prace je zjistit aktualni uroven potieby
dodrzovani zésad zdravého zivotniho stylu a psychohygieny u studenti cCtyfletého
maturitniho studia a zakladni odborné ptipravy ve Vyssi policejni Skole a Stredni

policejni skole Ministerstva vnitra v HoleSové.

Setfenim a analyzou vysledki Setfeni bude také ovéfena uroven realizace zasad
zdravého Zivotniho stylu a technik moderni psychohygieny v praktickém kazdodennim

zivoté téchto studentu.

Vysledky a zavéry bakalaiské prace mohou byt prakticky vyuzity v procesu
ptipravy pro vykon sluzby budoucich policisth - studentdi maturitniho studia
a zacinajicich policistl v zédkladni odborné ptiprave. Tito studenti se piipravuji na praci
policisty a vmensi ¢i veétsi mife maji zkuSenost se zdravym Zivotnim stylem

a s psychohygienou, pfi¢emz znacna ¢ast z nich je sportovné zalozena.

Na zéklad¢ dosazenych vysledkl je cilem empirického Setfeni také navrhnout
moznosti vhodnych a efektivnich opatfeni, ktera by méla piispét k hodnotnéjsimu
dodrZzovani zasad zdravého zivotniho stylu a psychohygieny a na zakladé toho lepsi

pfipravenost studentli na zvladani naro¢nych profesnich situaci.

Ke splnéni cile jsem zvolila formu extenzivniho empirického Setfeni na zakladé
anonymniho vyplnéni dotazniku. Z divodu spravného pochopeni vysledkt tohoto druhu
Setfeni je tieba, aby si kazdy, kdo s vysledky pracuje, uvédomil, ze jsou shromazdény
udaje o subjektivnich postojich a nazorech studentl, jez se mohou liSit i od toho,
CO je nazyvano ,,objektivni situaci. Na druhé strané nelze podcenovat skutecnost,
ze zjisténé Udaje vyjadiuji ndzor zainteresované skupiny respondentti, které lze v fade

udajli povazovat za reprezentativni.
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5.2 Téma a hypotézy empirického Setreni

Tématem empirického Setfeni zdravého zivotniho stylu a psychohygieny
studentl maturitniho studia a zakladni odborné piipravy VPS a SPS MV v Holesov&®
je verifikace dvou hypotéz a zmapovani jejich zptisobi ke zvladani stresovych situaci

a metod K uchovani a posilovani psychického zdravi.
Za zakladni vychodiska jsou zvoleny dvé nasledujici hypotézy Setieni:

Hypotéza & 1: Studenti maturitniho studia a zakladni odborné p¥ipravy VPS a SPS
MYV v HoleSové si uvédomuji nutnost dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu

a psychohygieny i prostiedky, kterymi je mozné jej dosahovat.

Hypotéza &. 2: Studenti maturitniho studia a zakladni odborné p¥ipravy VPS a SPS
MYV v HoleSové si uvédomuji vyznam dodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu

a psychohygieny a jejich praktickou kazdodenni realizaci vétSina dodrzuje.

5.3 Metody empirického Setieni

V ramci zpracovani empirické Casti bakalaiské prace jsou zvoleny nasledujici

metody:

1. Metoda rozboru dokumentt, dalSich pisemnych materialii a studium informacénich
zdroji (odborné literatury, knih, ¢lankl, vyzkumnych zprav a dalSich) vztahujici
se k otazkam zdravého zivotniho stylu a psychohygieny, veetné vyuziti vlastnich
zkusenosti a konzultaci s pedagogickymi pracovniky VPS a SPS MV v Hole3ové.
Této metody bylo vyuzito predevsim v ptipravné fazi empirického Setieni. Cilem

bylo ziskat co nejvice informaci tykajicich se zkoumaného problému.

2. Metoda dotazniku. Ke splnéni cile je pouzita forma extenzivniho empirického
Setfeni pedagogicko-psychologického charakteru, ktery spo¢iva v analyze udaju
ziskanych vyplnénim dotazniku respondenty (viz. Pfiloha ¢. 1). Tuto metodu jsem
zvolila z divodu, Ze umozZiuje v pomérné kratké dobé zjistit ndzory znacné
pocetného souboru osob na danou problematiku, jez s mensimi chybami dovoli
spolehlivy odhad stavu feSené¢ho problému. Na zédklad¢ statistického vyhodnoceni
ziskanych 0daji je potom mozné testovat hypotézy a provést analyzu rozdilnych

postoji a nazori respondentt. Kazdy dotaznik obsahuje uvodni cast, ve které
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je uveden ucel, struéné zduvodnéni empirického Setieni a pokyny Kk vyplnéni.
Pti konstrukci dotazniku je prevazné pouzito otdzek wuzavieného typu
s preduréenymi odpovéd'mi se zamérem, aby dotazovand osoba vybrala jednu
odpovéd’, kterd je jejimu nazoru nejblizsi. V Konstrukci dotazniku bylo pouzito
I dvou otazek, jejichz cilem je zjistit nazory respondentd na dané problémy.
Vyhodnoceni otevienych otazek je provedeno obsahovou analyzou. Distribuce

dotaznikl byla provedena na zéklad¢ vysledka predbézného Setfent.

5.4 Organizace empirického Seti‘eni

Empirické Setfeni probihalo v téchto etapach:

a) zpracovani chronologického planu véetné vypracovani dokumentace,

b) sestaveni souboru respondentt,

c) predbézné Setient,

d) hlavni Setfenti,

e) priprava empirickych udaju pro statistické zpracovani,

f) statistické zpracovani empirického materialu,

g) rozbor zpracovanych vysledkd, interpretace vysledkl a vypracovani zavéru

empirického Setfeni.

5.5 Charakteristika souboru respondentii

Vybérovy soubor respondentl byl tvofen studenty ¢étyfletého maturitniho studia
oboru Bezpec¢nostné pravni ¢innost a studenty absolvujici zakladni odbornou piipravu
ve Vyssi policejni Skole a stfedni policejni Skole Ministerstva vnitra v HoleSové.

Tito studenti se pfipravuji na praci policisty a v mensi ¢i vetsi mife maji
zkuSenost se zdravym zivotnim stylem a s duSevni hygienou, pfi¢emz znacnd Cast

Z nich je sportovné zaloZena.

Respondenti (nahodny reprezentativni vybér) byli osloveni, seznameni

se zamérem empirického Setfeni a zplisobem jeho realizace a pozadani o spolupraci.

V ramci empirického Setfeni bylo distribuovano 236 dotaznikl. Po provedené
kontrole vracenych dotaznikii bylo mozno pouzit vSechny dotazniky. Vyplnéné

a navracené dotazniky svéd¢i o pomérné kladném postoji respondentli k provadénému
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empirickému Setfeni a o jeho dobré organizacni ptipravé. Poéty vyplnénych vracenych

dotazniki jsou uvedeny v tabulce 1.

Tabulka 1. Rozsah souboru respondenti

Piedbé&zné Setieni Hlavni Setieni Celkem

20 216 236

5.6 Vyhodnoceni ziskanych dat

Po kontrole vSech navracenych dotaznikli byly ziskané udaje tfidény. Kromé
pocitacové zpracovanych byly nckteré vypocty provedeny ze statistickych ptehledii
rucné.

Soucasti vyhodnoceni dotazniki bylo rovnéz kvalitativni vyhodnoceni dvou
volnych otazek zvolenych na zavér dotazniku. Rozbor odpovédi na tyto otazky byl
proveden obsahovou analyzou dle metodiky uvedené v odborné literatufe. V prubchu
rozboru a interpretace zpracovanych vysledkd empirického Setfeni bylo vyhodnoceno
znacné mnozstvi statistickych tabulek. Pro rozsdhlost empirického Setfeni je ziejmé,

ze vSechny tabulky nemohou byt uvedeny v textu zavérecné ¢asti.

5.7 Predbézné Setreni

Cilem provadéného piedbézného Setfeni byla anticipace celého pribéhu hlavni

¢asti empirického Setieni. Predbézné Seteni bylo realizovano ve dvou fazich.

V pribéhu prvni faze byla provedena dikladnéd analyza zkoumaného problému
a uskuteénény konzultace s pedagogickymi pracovniky VPS a SPS MV v Hole3ové.

Cilem bylo ziskat zékladni podklady pro formulaci otazek v ptfipravovaném dotazniku.

Druha faze obsahovala sledovani a verifikaci pochopeni jednotlivych otdzek
dotazniku respondenty a zjisténi jejich reakci na empirické Setfeni. Na zakladé¢
ziskanych informaci byly provedeny zéavérecné tUpravy a dotaznik byl rozsifen

o dv¢ otazky (viz. Piiloha ¢. 1).
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5.8 Vysledky empirického Setieni

5.8.1 Identifikacni udaje
Cilem prvnich ¢tyf otazek dotazniku bylo zjistit zakladni Gdaje o respondentech.

Votazce ¢ 1 bylo zjistovano pohlavi respondenti a v otazce

¢. 2 vk respondentt.

Z celkového poctu 236 respondentll bylo 105 zen a 131 muzd. Z tabulky 2

je zfejmé, Ze zastoupeni pohlavi respondenti je relativné rovnomérné.

Tabulka2.  Prehled respondenti dle pohlavi a véku
VEK
RESPONDENTI do 19 let 20 - 27 let 28 a vice let CELKEM
Zeny 80 18 7 105
Muzi 70 44 17 131
CELKEM 150 62 24 236
Obrazek 1. Vékové slozeni Zen
@do 19 let
@20-27 let
028 a vice let
Obrazek 2. Vékové sloZzeni muzu
@do 19 let
[@20-27 let
028 a vice
let




V otazce ¢. 3 byl zjistovan typ studia respondentd. Nejpocetnéjsi skupina

respondentll je tvofena studenty étyfletého maturitniho studia.

Tabulka 3. Pi‘ehled respondenti dle typu studia

TYP STUDIA
Z0P 5 5
RESPONDENTI ZOP absolventi ZOP VS SOS CELKEM
Zeny 16 6 0 83 105
Muzi 46 10 0 75 131
CELKEM 62 16 0 158 236

Obrazek 3.  Jednotlivé typy studia u Zen

ozor

BZz0P_absolventi

ozopP_v$

Wsos$

Obrazek 4.  Jednotlivé typy studia u muzi

ozop
B ZOP_absolvent
i

BZzOP_V$

Kl
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V otazce €. 4 bylo zjistovano nejvyssi dosazené vzdélani respondentt.
Vzhledem ke skute¢nosti, ze nejvice respondenttl je zastoupeno z fad studentil

ctyfletého maturitniho studia, je nejvyssim dosazenym vzdélanim respondentt zdkladni

skola.
Tabulka 4. Piehled respondentii dle nejvyssiho dosazeného vzdélani
NEJVYSSI DOSAZENE VZDELANI
RESPONDENT]I ZS SOS vVOS VS CELKEM
Zeny 80 20 1 4 105
Muzi 68 58 1 4 131
CELKEM 148 78 2 8 236

Obriazek 5.  Nejvyssi dosaZené vzdélani u Zen

1% 4%

ozs
@so0$
ovos
LS

Obriazek 6.  Nejvyssi dosaZené vzdélani u muzi

19% 3%

o0zs
@sos
@Vvos
mvs

44% 52%




5.8.2 Zjisténi aktualni 1rovné zdravého Zivotniho stylu a

psychohygieny

V otazce ¢. 10, 12 a 13 bylo zjiStovano uvédoméni si nutnosti dodrzovani
zdravého Zzivotniho stylu respondentd. Ztabulky 5 a grafu na obrazku 7 vyplyva,

ze respondenti si ve vét§i mife uvédomuji nutnost dodrzovani zdravého zivotniho stylu.

Tabulka 5. Uvédoméni si nutnosti dodrZovani zdravého Zivotniho stylu
OTAZKA ano spiSe ano | spiSe ne ne
¢. 10 - psychicka pohoda 124 34 74 4
¢. 12 - zdravy zivotni styl 39 105 78 14
¢. 13 - zdravy denni rezim 43 110 71 12
Obrazek 7.  Uvédoméni si nutnosti dodrZovani zdravého Zivotniho stylu

140~

120

100
Bano

80—

Bspis

poet spiSe ano
60—

DOspise ne
40

20+

psychicka pohoda zdravy zivotni styl zdravy denni rezim
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V otazce ¢. 11, 12, 13, 14 a 15 bylo zjistovano dodrzovani zdravého zivotniho
stylu. Ztabulky 6 vyplyva, Ze respondenti ve vétsi mife dodrzuji zasady zdravého

zivotniho stylu, zdravého denniho rezimu, pravidelného stravovani a spravného pitného

rezimu.
Tabulka 6.  Piehled respondenti dle dodrZovani zdravého Zivotniho stylu
OTAZKA ano spiSe ano spiSe ne ne
¢. 11 - spokojenost se zdravim 119 91 20 6
¢. 12 - zdravy zivotni styl 39 105 78 14
¢. 13 - zdravy denni rezim 43 110 71 12
¢. 14 - pravidelné stravovani 66 73 58 39
¢. 15 - spravny pitny rezim 102 68 50 16
Obrazek 8.  DodrZovani zdravého Zivotniho stylu
119
120+
110
105 102
100+
91 Bano
78
80— 73
e 68 @ spise ano
66
58
pocet 207 =0 Ospise ne
43
39 39
40
Bne
20
20 & 12
6
0 \ \ \ \ \

spokojenost se
zdravim

zdravy Zivotni styl

zdravy denni rezim pravidelné stravovani spravny pitny rezim
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V otazce ¢. 11, 12, 13 a 14 byly zjistovany rozdily mezi dodrzovanim zasad

zdravého Zivotniho stylu, zdravého denniho rezimu a pravidelného stravovani u Zen

(tabulka 7) a u muzu (tabulka 8). Tyto rozdily jsou podrobn¢ graficky zobrazeny

na obrazku 9 a 10.

Tabulka 7. DodrZovani zdravého Zivotniho stylu u Zen
Zeny ano spiSe ano spiSe ne ne
¢. 11 - spokojenost se zdravim 17 43 37 8
¢. 12 - zdravy zivotni styl 21 45 31 8
¢. 13 - zdravy denni rezim 28 29 28 20
¢. 14 - pravidelné stravovani 35 24 34 12
Obrazek 9.  DodrZovani zdravého Zivotniho stylu u Zen
45
45— 43
40+ 37
35] o
35
31
w0 28 29 28
25
21 B@ano
pocet 20 @ spise ano
20 17 Ospise ne
Bne
15 12
8 8
10
5
0 I T
spokojenost se zdravim zdravy zivotni styl zdravy denni rezim pravidelné stravovani
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Tabulka 8. Dodrzovani zdravého Zivotniho stylu u muzi

Muzi ano spiSe ano spiSe ne ne
spokojenost se zdravim 22 62 41 6
zdravy zivotni styl 22 65 40 4
zdravy denni rezim 38 44 30 19
pravidelné stravovani 67 44 16 4

Obrazek 10. DodrZovani zdravého Zivotniho stylu u muzi

67
70— 65
62
60—
50—
44 a4
41
40
38 B@ano
40—
@ spise ano
DOspise ne
pocet 30 Bne
30—
22 22
19
20— 16
10— 6
4 4
0 T T T \
spokojenost se zdravim zdravy zivotni styl zdravy denni rezim pravidelné stravovani
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V zavéru dotazniku jsem respondentim polozila dvé otdzky tykajici
se zkoumané problematiky a vztahujici se bezprostfedné ke stanovenym dvéma
zékladnim hypotézam empirického Setfeni. Soucasné jim byla nabidnuta moznost
doplnéni odpovédi podle vlastniho uvazeni. V prvni otadzce respondenti tuto moznost
nevyuzili a v druhé otazce tuto moznost vyuzilo 31 respondentii z celkového poctu

236 respondentti. Rozbor odpovédi byl proveden obsahovou analyzou.

Tabulka9.  Zpisoby ke zvladani stresovych situaci

POCET

ZPUSOBY KE ZVLADANI STRESOVYCH SITUACI RESPONDENTU
Snazim se pfili$ nerozcilovat a premyslet, jak splnit cil 55

Snazim se sam nalézt feSeni (vnimat, Ze vSechno lze) 53
Narocné fyzické cviceni (jdu se vybit do posilovny nebo jinym sportem) 38
Rozhovor (pohovoiim si o problematice s pfitelem) 31

Humor (pfevedeni problému na hru a nalezeni humornych stranek) 31
Relaxacni cviceni a sebeovladani 28

Jiné (jaké) 0
CELKOVY POCET RESPONDENTU 236

Obrazek 11. Zpusoby ke zvladani stresovych situaci

OSnazim se nerozéilovat

0% OSnazim se nalézt reSeni
0 B 0%
D12% 024%

B Narocné fyzické cviceni
013%

ORozhovor

OHumor

ORelaxacni cviceni a

W 16% W Jiné
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Tabulka 10. Metody k uchovani a posilovani psychického zdravi

METODY K UCHOVANI A POSILOVANI POCET
PSYCHICKEHO ZDRAVI RESPONDENTU
Humor 137
Dechova a fyzicka cviceni 39
Jiné 31
Masaz 17
Joga 6
Meditace 5
Aromaterapie 1
Manupresura 0
CELKOVY POCET RESPONDENTU 236

Obrazek 12. Metody k uchovani a posilovani psychického zdravi

07% 03% 02% @m0% Qow
0

0O58%

OHumor

B Dechovi a fyzicka
cviceni

B Jiné

OMasaz

OJéga

O Meditace

O Aromaterapie

O Manupresura

Na otazku ¢. 30: ,Jaké metody k uchovéani a posilovani psychického zdravi

pouzivate?* odpovédelo 31 respondentl z celkového poctu 236, ze pouziva jiné metody

k uchovani a posilovani psychického zdravi. Pro ilustraci uvadim nekteré z odpoveédi:

pobyt, rozhovor a aktivity s ptateli, ¢etba knih, modlitba, sport, hudba, sex, optimismus

a snaha o nekonfliktni vztahy.
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5.8.3 Shrnuti vysledkii empirického Setreni

Z provedené¢ho empirického Setfeni lze zobecnit, ze vysledky do zna¢né miry

podporily primérni uvahy a predpoklady, s nimiz jsem do Setfeni vstupovala.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Vzorek respondenti 1ze povazovat za reprezentativni z hlediska: vékové skladby
posluchact, pohlavi a pokryti jednotlivych nosnych forem studia skupinami
respondentt.

I pres relativné nizsi vékovy primér respondentit (mirné¢ prevlada veékova skupina
do 19 let) si zna¢na cast znich uvédomuje potiebu dodrzovani zasad zdravého
zivotniho stylu a psychohygieny.

Lze konstatovat, ze studenti ve VPS a SPS MV v HoleSové maji pfiméfené
povédomi o obsahu pojmil ,,zivotni styl®, ,,psychohygiena®, ,,psychické a fyzické
zdravi®, “ritualizace®, ,,potfeba®, ,,povinnost®, ,,vlastni odpovédnost za své zdravi®.
Vyznamné véEtsin€ respondentd jsou tyto pojmy vlastni a fada znich
je ma interiorizované.

Mensi ¢ast dotazovanych respondentli vykazuje jisty deficit ve znalosti metod
a technik udrZzovéani psychické, fyzické a socidlni hygieny. A naopak, C¢ast
respondentl S nimi aktivné pracuje. Nicméné vyraznéji se zde projevuje veékovy
faktor, optimisticky pohled na Zivot a bezstarostnost, ale i pohodlnost, pfetrvavajici
cernobile vidéni, uspokojovani potieb, které jsou pifirozenou soucasti adolescence
a véku mladsi dospélosti.

Denni reZim, pravidelna strava, fyzické, psychické a socialni aktivity jsou vnimany
jako nezbytné z hlediska osobniho rozvoje a dalsi profesni perspektivy. Doznévaji
do jisté miry charakteru ritualizace.

Naprosta vétSina respondenti prezentuje volbu racionalniho pfistupu ke zvladani
zatézovych situaci (kognitivni feSeni, seberegulace, fyzické a duSevni aktivity,
viz. Tabulka 9).

Utvéafeni a udrzovéani pfiméfenych vybérovych socidlnich vztahii vnimé vétSina
respondentt  jako primarni faktor saturujici Zivotni styl, psychohygienu
a psychickou pohodu (viz. Tabulka 9, 10).

Intenzita samostudia, u€eni se, uméni se ucit a snaha hledat a nalézat, do jisté¢ miry
ovlivituji psychickou pohodu, vyrovnanost Casti respondenti a vtomto smyslu

1 dodrzovani zasad zivotospravy, psychohygieny i zdravého zivotniho stylu.
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V navaznosti na vysledky provedeného empirického Setieni je mozné ptijmout:

Hypotéza €. 1 nebyla pIlné potvrzena.
Hypotéza &. 1: Studenti maturitniho studia a zakladni odborné piipravy VPS a SPS MV
v Holesové si uvédomuji nutnost dodrzovéani zasad zdravého zivotniho stylu

a psychohygieny i prostfedky, kterymi je mozné jej dosahovat.

Zdivodnéni: Vétsinu respondenttl prezentujicich odpovédi vyrokem ANO a SPIiSE
ANO tvoii piiblizn€ 2/3 z celkového vzorku, piiblizné 1/3 zkoumaného
vzorku se priklani k odpovédi SPISE NE a NE. Tuto skuteénost vnimam
pies prisma v€kového a genderového slozeni a uspokojovani potieb

respondenti nahodného vzorku.

Hypotéza €. 2 nebyla rovnéz beze zbytku potvrzena.
Hypotéza &. 2: Studenti maturitniho studia a zékladni odborné piipravy VPS a SPS MV
v HoleSov€ si uvédomuji vyznam dodrZzovani zdsad zdravého Zivotniho stylu

a psychohygieny a jejich praktickou kazdodenni realizaci vétSina dodrzuje.

Empirickym Setfenim byl do zna¢né miry potvrzen ptedpoklad, ze studenti dodrzuji
zé4sady zdravého Zivotniho stylu. Nahodné vybrany a Setfeny vzorek respondentl tuto
skute¢nost potvrzuje.

Zdtvodnéni: VPS a SPS MV v HoleSové pfipravuje a orientuje své studenty spide
s konkrétni profesni perspektivou. Tomu analogicky odpovida i adekvatni
mira denniho reZimu, organizace, time managementu studujicich, jejich
¢innosti a pfipravy, struktura a obsah zaméstnani. Vzhledem Kk relativné
kratké dobé pobytu (zejména studentl 1. ro¢niku Ctyfletého maturitniho
studia) respondenti ve skole a soucasn¢ riiznym formam studia je i Groven
dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu respektive mira jejich

zvnitinéni u studentt odlisna.
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5.9 Mozné navrhy na opatreni

Z vyse uvedeného je evidentni, Ze Vyssi policejni $kola a Stiedni policejni skola
Ministerstva vnitra v HoleSove vytvari jak podminky, tak prostor pro kultivaci, ucent,
ale pfedevSim pro naplnéni piedstav studentii spojenych s jejich vizi dal§i vlastni
perspektivy (osobni rust, profesni a kariérni zaméieni). Uzce spolupracuje s rodici
studentt Ctyfletého maturitniho studia. Vliv rodi¢t a rodiny obecné je velmi vyznamny.
V nasem piipad¢ zvlast€é na dospivajici studenty v obdobi, kdy jsou mimo zorny thel
a pozornost Skoly, kdy odchazeji na soboty, nedéle a prazdniny z internatu k rodictim

domu.

Zde se rysuji urcité moznosti a pozadavky na rozdéleni sféry vlivu. Ziejme ptijde
0 vzajemn¢ se dopliujici plisobeni prevence a posilovani potieby udrzovat systematicky
fyzické a psychické zdravi, vyberové socidlni vztahy, dodrZzovani zésad spolecenské
interakce, zdravého sebeovladani, dodrzovani psychohygieny, zivotospravy, zdravého

spole¢ensky zadouciho zivotniho stylu.
Toho je mozno dosahnout:

1) zvySenim pozornosti rodiny k détem na zvnitifiovani si praktickych navyka, zasad
dodrzovani zivotospravy, dodrzovani pravidel ,,hry“ v rodinnych interakcich, kazn¢,
odpovédnosti a vzajemné davery.

2) uzsi spolupraci rodi¢u, uciteli a vychovateld na bazi cileného vSestranného
pusobeni k dosazeni Zadouciho efektu v celém rozsahu pokryvajicim feSenou
tématiku.

3) duasledngjsim provazanim tématiky psychohygieny, upeviiovanim zdravi,
budovanim a upeviiovani zdravého Zivotniho stylu s dal§imi vyucovanymi
disciplinami a pevnym zapracovanim do struktury vyuky nejen spolecenskovédnich
disciplin, nybrz i na vysost profesnich (kriminalistika, pravo, potadkova).

4) zvysenim pozornosti K mimoskolnim aktivitam a K traveni volného Casu studenty,
uspokojovanim jejich osobnich a spoleCenskych potieb ze strany oddéleni
vychovatelt.

5) napomahanim osvojovani si prospésnych forem ritualizace.

6) Vv oblasti mimoskolni vychovné ¢innosti rozvijenim a strukturovanim volno-casové
aktivity tak, aby obsahy vzdélavaciho procesu byly pouzity, aplikovany,

upevilovany a nasledné se staly potfebou:

68



a/ na bazi dobrovolnosti a pocitu odpoveédnosti vii¢i sobg,
b/ na bazi potfeb studenti ve spolupraci s obecnimi, kulturnimi,
zdravotnimi a Sportovnimi institucemi na teritoriu Holesov - Zlin.

7) adekvatni nabidkou aktivit a pfiméfenou kontrolou piedchazet moznostem vzniku
a prijeti socialn¢ patologickych forem jednani a chovéni studenty ve volném case
(kouteni, alkohol, gambling).

8) pravidelné analyzovat, hodnotit a definovat efekt a piinos pusobeni $koly, flexibilné
reagovat a aktualizovat metodiku a techniky ovliviiovani a puisobeni na studenty

a posluchace jednotlivych forem studia.
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ZAVER

Bakalarska prace méla za ukol pfiblizit téma dodrzovani zasad zdravého
zivotniho stylu a psychohygieny a poskytnout alesponn zakladni informace o zdravé
zivotospravé a o tom, co je pro nasi duSevni pohodu dulezité. Je tieba si uvédomit,
ze pro udrzovani a posilovani zdravi fyzického i psychického je nutné aktivné rozvijet
a realizovat tyto zdsady v praktickém kazdodennim Zzivoté nés vSech a tim spise

u narocného povolani policista.

Empirickym Setfenim byly ziskany vysledky a poznatky, které do jisté miry
verifikuji stanovené hypotézy tykajici se vyznamu dodrzovani zasad zdravého Zivotniho

stylu a psychohygieny.

Zjistila jsem, ze si studenti dostatecné uvédomuji nutnost a vyznam dodrzovani
zéasad zdravého zivotniho stylu a psychohygieny a tyto zasady umi realizovat ve svém

praktickém kazdodennim zivot¢.

Zjistila jsem, ze studenti chapou zdravi, vazi si zdravi, je to pro né hodnota,

aby se citili dobfe, v pohod¢, nebyli nemocni a neméli zbytecné problémy.

Zjistila jsem, ze ze zkoumaného vzorku respondentii dodrzuji zdsady zdravého

zivotniho stylu a psychohygieny vice muZzi nez Zeny.

Tyto vysledky vSak platily jen pro konkrétni soubor zkoumanych osob,
tj. 236 studentd cCtyfletého maturitniho studia a zakladni odborné piipravy ve Vyssi
policejni Skole a Stfedni policejni Skole Ministerstva vnitra v HoleSové, ale mohou

poslouZit 1 ke srovnani s vyzkumem provadénym na jiné stfedni Skole.

Uel a piinos bakalaiské prace vnimam nejen jako podnét k zamysleni
se nad danou problematikou, ale také jako moZnost pfispét k moZnym navrhim
na opatieni, které mohou vést k hodnotnéjSimu dodrZzovani zasad zdravého Zivotniho
stylu a psychohygieny v kazdodenni praxi studentd c¢tyfletého maturitniho studia
a zakladni odborné piipravy ve Vyss§i policejni Skole a Stfedni policejni Skole

Ministerstva vnitra v HoleSove.
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SEZNAM PRILOH

Priloha €. 1 - Dotaznik
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Priloha ¢. 1
Dotaznik

Vazeni studenti,

obracim se na Vas se Zzadosti o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti
provadéného vyzkumu na téma ,,Zdravy zivotni styl a psychohygiena v pfipravé
studentll maturitniho studia a zakladni odborné ptipravy pro prakticky vykon sluzby
Policie Ceské republiky*.

Dotaznik je anonymni. Pokud neni uvedeno jinak, zvolte jednu odpoveéd’, ktera
je Vasemu nazoru nejblizsi.

1. Pohlavi
a) zena
b) muz

2. Vék

a) do 19 let

b) 20— 27 let
c) 28 avice let

3. Typ studia

a) ZOP

b) ZOP absolventi
c) ZOP VS

d) SOS

4. Nejvyssi dosazené vzdélani
a) ZS

b) SOS

c) VOS

d) VS

5. Jste spokojeny/a se svym Zivotem?
a) ano

b) spiSe ano

C) spise ne

d) ne

6. Prevazuji ve Vasem Zivoté pocity naplnéni, pohody a spokojenosti?
a) ano

b) spiSe ano

C) spise ne

d) ne

7. Jste spokojeny/a s tim, co se Vam dari v Zivoté dosahovat?
a) ano

b) spiSe ano

C) spiSe ne

d) ne
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a)
c)
d)
a)

c)
d)

10.

a)
b)
c)
d)

11.

a)
b)
c)
d)

12.

a)
b)
c)
d)

13.

a)
b)
c)
d)

14.

a)
b)
c)
d)

15.

a)
b)
c)
d)

Myslite si, Ze Vas postoj k Zivotu je spiSe optimisticky?

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

Domnivate se, Ze Vas zpiisob mysleni je spiSe pozitivni?

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

Vytvarite si svym pristupem k Zivotu a chovanim podminky pro psychickou

pohodu?

jsem rad, kdyz mam s ostatnimi nekonfliktni blizké vztahy
mam sklon pfipojit se k ostatnim, kdyz délaji néco spolecné

snazim se byt k ostatnim ptatelsky
ne

Jste spokojeny/a se svym zdravim?
ano

spiSe ano

spise ne

ne

Domnivate se, Ze dodrZujete zasady zdravého Zivotniho stylu?

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

Miyslite si, Ze udrzujete zdravy denni rezim?

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

Stravujete se pravidelné (snidané, svacina, obéd, lehka odpoledni svacina,

vecere)?
ano

spise ano
spiSe ne
ne

DodrZujete spravny pitny rezim (1,5 — 2,5 litru tekutin denné€)?

ano

spise ano
spiSe ne
ne
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16. Kolikrat tydné se vénujete sportu nebo jinym fyzickym aktivitim?
a) 1x tydné

b) 2x az 4x tydné

C) 5xavice

17. Nemocnost

a) byvam nemocny ziidka 1x az 2x v roce

b) byvam nemocny alespon 2x v roce a mam i lehké trazy
€) byvam nemocny obvykle 3x az 5x v roce

18. KdyZ mate z néceho strach, mate problémy se zaZivanim (nevolnost, prujem,
bolest bricha, ...)?

a) ano

b) spiSe ano

C) spiSe ne

d) ne

19. Kolik cigaret jste prumérné vykouril/a za poslednich 30 dnu?
a) 0, nekoufim vubec

b) 1-5 cigaret tydné

c) 1-10 cigaret denné

d) 11 -20 cigaret denné

e) vice nez 20 cigaret denné

20. Jak ¢asto jste pil/a alkohol béhem uplynulych 30 dni?

20.1. pivo
a) nikdy
b) 1-2krat
c) 3-—7krat
d) 7-—15 krat
e) Ccast&ji
20.2. vino
a) nikdy
b) 1-2krat
c) 3-—7krat
d) 7—15krat

e) Cast&ji
20.3. tvrdy alkohol

a) nikdy

b) 1-2 krat
c) 3-—7krat
d) 7-—15krat

e) cCastéji

21. Mate zkuSenosti s drogami?
a) nezkusil/a jsem

b) zkusil/a a neuzivam

C) uzivam pfilezitostné

d) uzivam pravidelné

77



22,

a)

c)
d)

23.

a)

c)
d)

24,

a)

c)
d)

25.

a)

c)
d)

26.

a)

c)
d)

217.

a)

c)
d)

28.

a)

c)
d)

29.

a)
c)
d)
€)

9)

Dodrzujete zakladni pravidla ochrany pred nakaZzlivymi nemocemi?
ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

Pouzivate ochranné prostiedky proti vzniku nehod ¢i uraza?
ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

Je Vase osobni chovani odpovédné?
ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

Dbate na ochranu Zivotniho prostiredi?
ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

Jak vnimate pohodu v mezilidskych vztazich?
snazim se o dobré vztahy svym chovanim a jedndnim

jsem rad, kdyZ mé ostatni ptizvou k spolutcasti na jejich debatach a ¢innostech

s ostatnimi jednam s odstupem
vztahy s ostatnimi mé pfili§ nezajimaji

Jste spokojeny/a s osobnimi vztahy?
ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

Jste spokojeny/a se Zivotem ve spoleCenstvi, ve kterém Zijete?
ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

Jaké pouzivate zpusoby ke zvladani stresovych situaci?

relaxacni cviceni a sebeovladani

snazim se pfili§ neroz€ilovat a ptremyslet, jak splnit cil

snazim se sam nalézt feSeni (vnimat, ze vSechno lze)

rozhovor (pohovofim si o problematice S pfitelem)

humor (pfevedeni problému na hru a nalezeni humornych stranek)
naro¢né fyzické cviceni (jdu se vybit do posilovny nebo jinym sportem)
jiné (jaké?)
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30. Jaké pouzivate metody k uchovani a posilovani psychického zdravi?

a) dechova a fyzicka cviceni

b) joga

c) meditace

d) manupresura (masaz bodu na téle odstranujici fyzickou i psychickou zatéz, stres)
e) aromaterapie

f) masaz

g) humor

h) jiné (jaké?)

Dékuji za Vas ¢as, ktery jste dotazniku vénovali.
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