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,Kazdy den se dostavame do situaci, které v nds zanechavaji urcité stopy
neprijemného napéti, unavy, rozladénosti, predrazdénosti a samozrejmé vedou ke
snizeni duSevni i télesné vykonnosti. Obcas musime mobilizovat vsechny své sily,
abychom se s nimi dokdzali vyrovnat. Mluvime pak obvykle o stresu. Ten se miiZe za
urcitych okolnosti odrazit nejen v selhdavani ve vykonu a v neprijemném subjektivnim
prozivani, ale miize dojit i k ohrozZeni zdravi.

Neni ovsem pravdou, Ze jakykoli stres je nebezpecny a Ze idedlem je Zivot bez
stresu. Ve skutecnosti urcita intensita stresu je duleZita a dokonce pro Zivot, riist
a rozvoj nezbytna. Jsou ovSem rozdily mezi nebezpecnym, patogennim stresem, kdy
prozivame subjektivné negativne zabarvené napéti a stresem positivnim, s prijemnym
emociondlnim zabarvenim, ktery vede ke zvysovani odolnosti a podporuje rozvoj

osobnosti.

H. Selye



Uvod

Touto citaci bych chtél uvést bakaldiskou praci, ktera je vénovana profesnimu
zatizeni piislusniki Policie Ceské republiky. V sou¢asné dobé pracuji patnactym rokem
na M¢stském feditelstvi policie Brno a drtivou ¢ast své profesni drahy jsem zarazen na
Obvodnim oddéleni Brno — Vystavisté. Za dobu své praxe jsem mél moznost ,,0sahat*
si skutecnou praci u policie od praktického zakladu vsech dalSich policejnich slozek,
tedy od hlidkové sluzby, kde jsem piisobil osm rokt, ptes obchtizkovou sluzbu, skupinu
dokumentace az po dozorciho, kde nyni pracuji. Kazd4d z uvedenych trovni prace na
obvodnim oddéleni je zamétena na své specifické Cinnosti a z téchto vyplyva urcita
specificka zatéz. Hlavni divod, pro¢ jsem si bez véhani vybral bakalafskou préci na
téma zatéze u policistl je, Ze prace kterou nyni vykonavam, vede k fad¢ stresovych
situaci. Studiem zvladani zaté¢zovych situaci chci ziskat dovednosti, které v zaméstnani
budou pomahat zvladat zat€¢z mé samotnému i mym kolegtim.

Vétsina odbornikl zastava nézor, Ze profese policisty patii z pohledu psychické
Vysetiovatelé dopravnich nehod se s podobnymi udalostmi setkdvaji téméf denné.

Problematikou psychické zatéze policistl se zabyvalo mnoho odbornych praci,
které tuto skuteCnost potvrzuji a jen velmi malo odbornych praci, které by to vyvracely.

Oproti tomu mé policie u vefejnosti obraz drahé a neschopné organizace, ktera
zaméstnava zkorumpovana a jinak nezaméstnatelna individua. Nazor vefejnosti na
povoléani policisty je Casto hrubé deformovan piedstavami, které si utvaii na zakladé
obrazu, jaky o policii prezentuji masmédia

Cilem této bakalatské prace je zjistit, jaké konkrétni stresové situace a jak Casto
se vyskytuji v policejni praci ,,bézného policisty z obvodniho oddéleni*. Jakou mérou
jsou tito policisté pii vykonu sluzby stresem zatizeni a jaké vyuZivaji strategie ke
zvladani stresu.

Teoreticka Cast této bakalarské prace se bude zabyvat obecnym popisem stresu
a kvalifikaci pracovnich zatézi, naroénym sluzebnim situacim a odezvou na né. Rovnéz
bude v teoretické Casti prace feSeno, jaké vnitini a vnéjsi faktory tuto zatéz ovliviiuji.
Dale popisem copingovych (zvladacich) strategii a aplikaci nashroméazdénych poznatkt

v policejni praxi.



V empirické ¢asti budou prostednictvim dotaznikli ziskdna a vyhodnocena data
od policistii pracujicich na obvodnim oddéleni.

Ptredpokladanym vysledkem této bakalarské prace bude zjisténi, zda policejni
prace pfinasi stresogenni situace v takovém rozsahu, ze adaptace policistl k jejich
zvladani je obtizna, nebo se jedna pouze o naro¢nou lidskou Cinnost, jejiz stresovost se
pouze zveliCuje.

Déle by tato prace méla objasnit, zda jsou policisté skutecné nejveétsi mérou
zatizeni administrativou a samotnou organizaci Cinnosti, které neumi s pfimérenym
nasazeni zkuSenosti zvladnout a muze tedy toto zjiSténi aplikovano pii piiprave
policist, kdy by mél byt vice kladen diraz na rozvijeni strategii zvladani stresu —
coping.

Dle mého profesniho nazoru, podobna piiprava ve vycviku chybi a pfitom by
zasadné ovlivnila kvalitu profesniho Zivota policistl, tak aby nedochéazelo k podobnym
kauzam, které jsou vetejnosti obecné znamé, napi. neptfiméieny zakrok pii demonstraci
vici Katefiné Jaques, kde se policista pod jednotnym velenim nechal vyprovokovat

demonstranty a nepfiméfené a hrub& zakrocil proti jedné z demonstrujicich.

Policejni Skoly jsou nyni prazdné. Neni to snad pfilezitost, aby se v nich stavajici

policisté ucili novym dovednostem potiebnym ke zvladani zatéze?



I. PRAKTICKA CAST

1 Stres

Tato tivodni kapitola se zabyva v teoretické roviné samotnou podstatou problému,
tedy stresem. OdliSenim stresu od zdtézZe, stresogennimi udalostmi, ptiznaky, které tyto
situace mohou vyvolat a vlivem stresu na zdravi lidi. Zvlastni pozornost bude vénovana
pracovni zateézi policistit, S ohledem na skutecnost, Ze tento specificky druh stresu je

predmétem bakalarské prace.

1.1 Zakladni pojmy

Definice stresu

wSlovo stres ma piivod v latinském terminu Stringo, ktery znamend utahovati, odtud

“! Rada autord pod pojmem Stres oznaluje

pochazi anglicky vyraz Stress
mnohorozmérné osobni prozitky, popisované jako ,,ohrozeni ega®, ,bolest”, ,hrozba
trestu®, ,,vina a podobné. ,,Obecné Feceno, stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji
S udalostmi, jez vnimaji jako ohroZeni své télesné nebo dusevni pohody. Tyto uddlosti se
obvykle nazyvaji stresory a reakce lidi na stresory stresova reakce* 2

Ktivohlavy (2001) oznacuje stres jako ,,vnitini stav c¢loveka, ktery je bud primo
néecim ohroZovan, nebo takové ohrozeni ocekdva a pritom se domnivd, Ze jeho obrana
proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silnad “. 3
Kiivohlavy, dale uvadi ¢lenéni stresu na:

- distres — negativné prozivany stres, ktery obvykle vyjadiuje situace subjektivné
prozivaného ohrozeni dané osoby s jeho pravodnimi, casto vyrazné
negativnimi emocionalnimi priznaky.

- eustres — nejde o negativni emocionalni zazitek — ,, Situace, kdy se snazZime

’ v . Ve rwr v % . ve r b
zvladnout néco, co nam prindsi radost, avsak vyZaduje to urcitou namahu.

! KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 7
2 ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.o., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 487

® KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 9

4 KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 171
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Osobn¢ vnimam stres, jako zménu ve vlastnim chovani a prozivani, tedy stav, kdy
po predchozi zatézové situaci, pii které bylo nutné vyvinout znacné mnozstvi psychické
energie k vyfeSeni zpravidla vétSitho mnozstvi riznorodych podnéti a vysledek
takového jednani mi bud’ neni zndm, nebo je jiny v rozporu s pivodnim ocekavanim.
Stres si Uzce spojuji s terminem ohroZeni, jak uvadi Ktivohlavy a Casto se v mém

zivoté vyskytuje v souvislosti s praci policisty.

Stres a zatéz

Stres je podminén celou fadou pficin a uzce souvisi s pojmem zatéz. Napi. Hladky
(1993) uziva Casto soubézné oba pojmy a nerozliSuje mezi nimi. Ve slovniku (Hartl,
Hartlova 2000) jsou oba vyrazy slu¢ovany.

Ze svého pohledu vnimam zatéz, vedle slozek Cisté osobnostnich, jako jednu
z moznych pricin stresu. V bakalaiské praci nebudu proto uzivat pojmy stres a zatéz

jako synonyma, ale prostiednictvim téchto pojmi budu oznacovat situace napft. jako

zatézové, nebo stresové.

Stresory
Kftivohlavy (2001), uvadi, Ze ,,se pro jednotlivé nepiiznivé vlivy (tlaky), které

’ e ;. . v ’ vr o7 ’ «5
mohou vést k tiZzivé osobni situaci clovéka, nyni pouziva terminu stresory

O wuzsi pojeti se pokusili Hartl a Hartlova (2000), ktefi upfesiuji, ze mezi
nejvyznamngjs$i stresory se fadi hlad, podvyziva, uvédoméni vlastni bidy, hluk,
konflikty a traumatické Zivotni situace. °

Jednotlivi autofi se dale pokousSeni stresory roz€lenit podle mnoha kritérii. Stresory
se mohou dale ¢lenit podle riznych hledisek. Lze je rozdélit napft. na stresory:

o fyzikalni (jedy a skoro-jedy — alkohol, zkonit, kofein a jiné drogy i radiace, UV

a IR zafeni, sniZeny obsah kysliku ve vzduchu, znecisténi vzduchu, vibrace,
otfesy, elektroSoky aj.) a déle

e emocionalni (izkost, zarmutek, obavy, strach, nevyspalost, ustaranost aj.) jak je

rozliSuje napt. Hans Selye (1979, In Goldwag), cit. Dle Ktivohlavy, (1994)

® KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 170
® HARTL, P., HARTLOVA, H., Psychologicky slovnik, Praha, Portal, 2000, ISBN 80-7178-303-X str. 569
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Podle velikosti rozdéluje stresory Ktivohlavy (1994) na:

- Ministresory — ptipadné az mikrostresory - pomérné mirné, az velmi mirné
okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres. Jako piiklad uvadi dlouhodobé
pocitovany nedostatek lasky, ktery se kumuluje, az dosdhne hranice stresu,
takze uvadi ¢lovéka do stavu vnitini tisné.

- Makrostresory definuje jako désivé piisobici, deptajici az vienidici vlivy. ’

Kiivohlavy (2001) uvadi vycet stresort, kam fadi pfetizeni mnozstvim prace, ¢asovy
stres, neumérné velka odpoveédnost, nevyjasnéni pravomoci, Vysilujici snaha o kariéru,

kontakt s lidmi, nezaméstnanost, hluk, spanek a dalsi

Dalsi mozné ¢lenéni stresorit podava kolektiv autorti Prasko, Vyskocilova, Praskova
(2006):
o KaZdodenni stresory napi.: kritika, potlaceni vzteku, podcenovani nebo

ptehlizeni ze strany okoli, nedostatek uznani nebo ocenéni, atd.

Chronické stresory kam se Fadi: neshody s rodici, zavislost (materialni ¢i
citova) na rodicich, spolecné bydleni s rodici, ztizeny kontakt s rodi¢i, rozvod,
rozchod nebo jeho hrozba, atd.

e Pracovni a vykonové stresory: nizky pfijem, ktery nestaci na uziveni rodiny,

ztrata prace nebo jeji hrozba, velké dluhy a splatky, Konfliktni vztahy

s nadfizenymi, kolegy nebo podtizenymi, nedostate¢na organizace prace, atd.

Stresory souvisejici se Zivotnim stylem: nevyhovujici bydleni, nedostatek
pfijemnych aktivit, monoténni a stereotypni zivotni styl, Chybéni konicku
a zajmu, nedostatek ptatel, izolace, uzavienost rodiny

e Nemoci, zavislosti a handicapy: vlastni télesna nebo psychickd nemoc nebo
nemoc ¢lena rodiny, zhorSovani télesného a psychického stavu rodi¢t, vlastni

zavislost na drogach, alkoholu ¢i lécich a dalsi

7 KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 7-8
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1.2  Stresové situace, ucinky stresu

wtres miize byt vyvolan nespocetnym mnozZstvim uddalosti. Neékteré predstavuji
zavazné zmény ovliviujici mnoho lidi — napr. udadlosti jako valka, jadernd katastrofa
a zemétreseni. Jiné predstavuji zavazné zmeny v zZivoté jednotlivce — napr. stehovani do

’ . v v r ’ v rv 7 8
nove oblasti, zména zaméstnani, svatba, ztrata pritele, vazna nemoc.*

Atkinson a kol. (2003) déle rozlisuje:

e Traumatické udalosti — mimofadné¢ nebezpecné situace, které se vymykaji
bézné lidské zkuSenosti

¢ Neovlivnitelné udalosti — ¢im vice nam udalost pfipada jako neovlivnitelna, tim
Castéji ji vnimame jakou stresovou.

o Nepredvidatelné udalosti — moZznost predvidat vyskyt stresové udalosti (i kdyz
ji jedinec nemuze ovlivnit) obvykle snizuje intenzitu stresu.

e Vyzva pro hranice naSich schopnosti — tyto situace jsou vyzvou pro nas pohled
na sebe samé.

e Viitini konflikty — stres mohou pfivodit i1 vnitini procesy, nevyfeSené

konflikty, které mohou byt védomé i nevédomé.

U¢inky stresu
Utinky kratkodobého stresu

,, Stresové situace vyvoldvaji emocni reakce v rozmezi od veselé nalady (kdy jedinec
zhodnoti situaci jako ndrocnou, ale zvladatelnou) az po uzkost, vztek, sklicenost
a depresi. Jestlize stresovd situace prervavd, emoce mohou kolisat v zavislosti na
uspesnosti naseho usili o zvladnuti situace. 9

, Ve stresu se méni také nase chovani. MiuzZe se objevit neklidné chovani,
poposedavani, hrani si s prsty, okusovani nehtii, pobihani, unikani ze situace nebo
vyhybavé chovani, uklidnovani se jidlem, alkoholem, cigaretami, léky nebo drogami.
Typickou reakci v situacich probouzejicich uzkost a strach je uték. Ovsem uleva po

vyhnuti se byva pouze docasnd, pokud jde o bézné situace. Nasleduji sebevycitky. 10

8 ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portél s.r.o., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 487-488
® ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portél s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 494
W PRASKO, J., VYSKOCILOVA, J., PRASKOVA, I., Uzkost a obavy, Praha, Portal, 2006, ISBN 80-7367-079-8, str. 13
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Kalimo, Batawi a Cooper (1987, cit. Dle K¥ivohlavy, 1994) popisuji 3 skupiny
reakei na stres:

o Fyziologické priznaky stresu, které zahrnuji somatickou odezvu organizmu,
napt. palpitace — (busSeni srdce), nepiijemné pocity v krku, exantem — (vyrazku
Vv obli¢eji), atd.

e Emocionalni — citové piiznaky stresu: prudké a vyrazné rychlé zmény nalady
nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou podstatné, nadmérné pocity
unavy, obtize pfi soustfedéni pozornosti, zvySena podrazdénost, popudlivost
iritabilita a uzkost (anxiozita) atd.

e Behavioralni pfiznaky stresu zahrnuji zménu chovani a jednani lidi ve stresu:
nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky, zvySend absence v praci,
zvySena nemocnost, zvySend nehodovost, snaha vyhnout se ukoliim, vyhybani se

odpové&dnosti, podvadéni, pozivani cigaret, alkoholu a drog a dal§i.™*

Utinky dlouhodobého stresu
., Zatimco kratkodobé prechodné reakce a stavy jsou pritomny v akutnich zdtézovych
Ci stresovych situacich a to po jejich pominuti odezni, reakce trvalejsiho rdazu jsou
dusledky trvalych chronickych podminek. Tyto stavy nepodléhaji reparacnim procesim,
pokud podminky trvaji, spise dochdzi k jejich zhorSovani a stupnovani. Lze je
klasifikovat do tri oblasti: Psychologické, behavioradlni a somatickeé * 12
Vliv stresu:  a)pFimy - imunitni systém, endokrinni, nebo nervovy systém
b)nepFimy - vliv stresu na chovani ¢lovéka, napt. na zménu zivotniho

stylu, tj. na jeho zdravotné diilezité formy a zpiisoby Zivota.

WStres miize mit negativni vliv na nase zdravi. Projevuje se to napr. v jeho vlivu na
infekéni nemoci, kardiovaskularni onemocnéni, hypertenzi, bolesti hlavy, astma,
diabetes melitus ¢ revmatickou artritidu.“*®

Asi kazdy z nés si musel vSimnout, ze vétsi psychickd zatéz, napi. Skolni v obdobi
zkousek vedla ke zhorSeni vlastniho psychického a zdravotniho stavu. Osobné se

setkdvam s pfiznaky, které popisuje Kiivohlavy, Prasko, Atkinson, Hladky a dalsi,

1 KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 29
2 HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéze a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 49
B KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 185
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a to jak na sobé, tak na spolupracovnicich. Ve vétsin€é ptfipadi lze na konkrétnich
policistech a policistkdch pozorovat zhorSeni zdravotniho stavu pifi zvladani dennich
tézkosti, zeyjména pokud dochazi k paralelnimu soubéhu obtizi v rodinném zivoté
(rozpad rodiny, tézka bytova, nebo socidlni situace, problémy s partnerem, popf.
s rodi¢i) v kombinaci se zménou funkéniho zafazeni, kdyz jsou na policisty kladeny
nov¢ ukoly a tento musi vyvijet podstatné vétsi usili k jejich zvladnuti, nez kdyZ mohl

vyuzivat rutinni zab¢hnuté postupy.

Psychologické potize
Podle Hladkého (1993) stres hraje dvoji roli pti vzniku psychické poruchy:

e Stres piisobi jako bezprostiedni pfFi¢ina, ktera musi byt nutné pfitomna, aby
duSevni porucha byla v pfislusné kategorii diagnostikovana. Do této kategorie
patii Kkratka reaktivni psychdza, posttraumaticka stresova porucha, poruchy
ptizplsobeni.

e Stres je Cinitelem, ktery na patologicky zménéném terénu exacerbuje projevy
poruchy, k tomu vSak mize a nemusi byt piitomen, tj. k poruse mize dojit i bez
vngjsi zatéze. Do této kategorie Ize fadit zneuzivani latek a zavislost na latkéch,

neurologické a afektivni poruchy, poruchy ovladani impulza **

Atkinson R.L.2003, uvadi nasledujici ¢lenéni psychologickych potiZi:

o Uzkost — nejastdjsi reakce na stres, nepiijemna emoce, projevuje se strachem,
starostmi, obavami Vv krajnim piipadé se vyvine posttraumatickd stresova
porucha (posttraumacic stress disorder, PTSD).

e Vztek a agrese — pudové motivované chovani sméfované k poskozeni objektu,
nebo osoby, kterd frustraci zpisobila.

e Apatie a deprese — uzavieni se do sebe, apatie az deprese souvisi s teorii
naucené bezmoci, ktera je podminéna predchozim nezvlddnutim situace, Casty
jev u domaciho nasili.

e Oslabeni kognitivnich funkei — potize se sousttedénim a logickym

usporadanim myslenek. *°

¥ HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéze a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 50
15 ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 494-497
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Behavioralni poruchy

,Nikotin je — prinejmensim docasné — efektivnim zpiisobem zvlddani problémii
kazdodenniho Zivota. “*° (S. E. Taylor)

Mezi behavioralni poruchy byvaji riiznymi autory fazeny problémy, jako je koufeni,

alkoholismus, poruchy stravovacich zvyklosti, pracovni vykonnost, fluktuace apod.

Somatick4 onemocnéni

»Psychosomatické poruchy jsou télesné poruchy, u kterych se predpoklada,
Ze rozhodujici ulohu hraji emoce. Nazor, ze lidé S psychosomatickymi poruchami nejsou
skutecné nemocni a nepotiebuji lékarskou péci, je nespravmy. Naopak symptomy
psychosomatickych nemoci odrazeji fyziologické poruchy spojené s poSkozenim tkane
a bolesti. "'
K¥ivohlavy, (2001) Fadi k somatickym onemocnénim zejména infekéni onemocnéni,

jako jsou nachlazeni, ryma, chiipka, kardiovaskularni onemocnéni, hypertenzi, bolesti

hlavy, astma, diabetes melitus, revmatick4 artritida. *®

Obrazek ¢. 1 Psychosomaticky model etiologie chorob souvisejicich se stresem.

— > Podnét <«

'

Percepce

Kognitivni hodnoceni

v

Emocni reakce

v

— Fyziologickd reakce €

L—— Organova zména (funkéni) ]

v

Choroba

1 KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 189
Y ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portél s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 499
8 KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 185-188
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Machacova (1997) wuvadi podrobny popis modelu: prvnim stupném
psychosomatického modelu je stresor — podnét. Po jeho zaregistrovani je kognitivné
ohodnocen a zpracovan jako podnét ohrozujici. Nasleduje spusSténi — emocéniho
vybuzeni. To mize predstavovat napt. zlost, strach, nenavist, extaze, euforie, izkost. Na
emocni mobilizaci navaze mobilizace fyzickd, métitelna ve zménach aktivity vnitinich
organi. Muzeme sledovat zmény v obéhovém systému, ve funkci jater, zazivaciho
systétmu, zmény ve sSvalech, v dychacim systému apod. Poslednim stupném
psychosomatického modelu je choroba, zpocatku funkéni, az posléze muze dojit

; , ¥, 19
k organove poruse.

1.3 Vlastnosti osobnosti podmiriujici vnimadni stresu

Piedchazejici kapitola feSila symptomy stresu a vliv jaky maji tyto symptomy na
slozky fyziologické, emocionalni a behavioralni. Clovék reaguje na stres vlastnim
individudlnim zpisobem, ktery je podminény jeho subjektivnim vnimanim zatézové
situace. Jedna se o sloZky osobnosti, které pisobi interni pficiny zatéze a stresu pii praci
policistu. ,,Snahou jak personalistii, tak policejnich psychologii je vybrat k policii

takové lidi, kteri splnuji narocna kritéria tykajici se psychické odolnosti a stability. «20

Hosek rozdé€luje tyto individudlni rozdily na dvé zakladni kategorie: vlastnosti dédi¢né,
kam fadi:
a) Reaktivitu - reakce na situace, geneticky podminéna energie a aktivita,
b) Vulnerabilitu — zranitelnost, bud’ velka, nebo naopak mald citlivost
k zatéZovym podnétiim,
a) Extroverzi a introverzi — vyjadfuje miru socialni aktivity
b) Frustraé¢ni tolerance - vyjadiuje odolnost vici zatézi, je ¢astecné podminéna
geneticky a ¢aste¢né u¢enim

c) Hledani vzruchu — sensation seeking — ,,dobrodruzi co vyhledavaji eustresové

®MACHACOVA, H., Stres, rekuperace a kontrola stresu, Ceskoslovenska psychologie, Academia, 1997, ISSN 0009-062X str.
147

2 VYMETAL, $., a kol., Moznosti psychologické podpory v policii CR, Themis, Praha 2010, str. 51, ISBN 978-80-7312-065-8, str.
33
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aktivity v podob¢ rizikovych sporti a zaméstnani (policie), tato vlastnost
podmiiiuje vyssi odolnost viici zatézi.

d) Anxiozita (chorobna uzkost), znamena pro ¢lovéka vyssi afinitu ke stresu

Vlastnosti ziskané:

a) Externalita — vlastni netispéch svaluje na ostatni a na okoli, vlastnost se ziskava
vychovou. Odmitaji nést disledky svého jednani. Nechtéji byt odpovédni za
svoje Ciny. I bézné problémy povazuji za stresové situace.

b) Internalita - lidé vnimajici vlastni odpovédnost, chapou disledky vlastniho
jednéani. Chépou, Ze svym jednanim ovliviiuji situaci. Projevuji silnéjsi vali

oy 21
a odolnost vaci stresu.

Kiivohlavy (2001) uvadi, ze rzné typy lidi 1ze roz¢lenit do tfi zakladnich kategorii,
podle toho, jak reaguji na zatézové situace:
A-typ chovani — spoleCna charakteristika je tzv. Komplex nadmérné aktivity (action
emotion komplex) vyjadiuje snahu mimotadné intenzivné pracovat, angazovat se na
hranici Gnosnosti. Osobnost charakterizuje rivalita aZ neptatelstvi, agresivita, nenavist,
zavist, netrpélivost. Osoby pouzivaji terminy jako: Nikdy!, ,, Za zadnou cenu ! apod.
B-typ chovani — protikladny typu A. charakter flegmaticky, nesoutézivy
C-typ chovani — psychicky vyrovnani, ochotni pomahat, tsta k autoritim, vyraznéji

potlacuji negativni pocity, Bez boje se ¢asto snadno vzdavaji. 22

Dalsi vlastnosti osobnosti podminujici vnimani stresu jsou piredevSim:

Nezdolnost v pojeti resistence
Urcité osobnostni charakteristiky pomahaji lidem v boji t€Zkostmi. Obecné je 1ze
charakterizovat jako ,,nedat se a bojovat s tézkosti*“. Pro tuto charakteristiku pouzivame

v ¢esting termin ,,nezdolnost”. Termin ,,resiliency* znamena doslova pruznost.

Nezdolnost v pojeti koherence

Aaron Antonovsky (1979, 1987) na zaklad¢ svého vyzkumu formuloval osobnostni

A HOSEK, V., Psychologie odolnosti, Praha, Univerzita Karlova, 1997, ISBN 80-7066-976-4, str. 43
22 KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 80
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charakteristiku nazvanou koherence — smyls pro integritu (rys soudrznosti osobnosti —
sence of coherence, SOC) Pod terminem koherence se rozumi obdoba nynéjsiho pojeti
pevného charakteru®. Clovék vykazujici vnitini jednotu a Zijici v pevné spoletenské
skupiné Iépe, podle tohoto pojeti, vzdoruje Zivotnim tézkostem. Antonovsky definoval
tii zakladni charakteristiky, kterymi jsou srozumitelnost situace - (comprehensibility)
— zpusob chapani svéta, tj. co je logicky pochopitelné, kdy osoba bud’ vidi, nebo nevidi
cely obraz situace, smysluplnost boje — (meaningfulness) motiva¢ni zaméfeni osoby
k jejimu zivotnimu cili, kterd je bud smysluplnd, nebo nesmyslna, zvladnutelnost
ukolu — (manageability) jde o percepci moznosti, které ma dana osoba k dispozici ke
zvladnuti a bud’ md, nebo nemd povédomi o vlastnich kompetencich k vykonéni

pozadavkl na ni kladenych.

Nezdolnost v pojeti hardiness

Lidé, ktefi dosahuji vyssich hodnot v dimenzi tvrdosti (hardiness) 1épe zvladaji
t&zkosti a to jak po strance psychické, tak po strance fyzické. 2Hardiness je konstelace
osobnostnich postoji konstituovana ze tfi komponent: commitment — odpovédnost
(zavazek) k sobé a k praci, control — zvladani, zdolavani, pocit, Ze jedinec ma pod
kontrolou své pozitky a ¢iny, challenge — postoj, podle néhoz ptredstavuje zména vyzvu
a je chapana jako pfileZitost a ne jako ohroZeni

Osoby s vysokou urovni hardiness maji vyhodu pozitivniho nahledu z pozice
kontroly nad situaci, odpovédnosti a postoje ke zménam. V konfrontaci se stresorem se
odlisuji kognitivnim zpracovanim situace — hodnoti je jako méné stresogenni.

Vnimana osobnostni zdatnost (self-efficacy)

»Subjektivni predstava vlastni schopnosti kontrolovat — fidit béh déni, v némz se
osoba nachdazi, byla nezavisle na vySe uvedenych studiich vytipovana jako podstatné
dilezity moment (moderétor) zvladani Zivotnich t&kosti ** (Cohen, Edwards, 1989)
dle Ktivohlavy 2001. Pocit, zZe je clovek schopen Fidit beh véci kolem sebe mu dava
lepsi sanci zvladat Zivotni tézkosti a je dobrym Zivotnim faktorem ke zvladani stresu.
Optimismus Scheire a Carver (1985) definovali tzv. dispozi¢ni optimismus jako
osobnostni charakteristiku, kterd vymezuje lidi, ktefi obecné ocekdvaji, Ze vysledek

jejich jednani bude kladny.

2 KRIVOHLAVY, 1., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 75
# KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 75
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Nauceny optimismus a pesimismus

Seligman (1975) zvetejnil studie lidi, ktefi se divali na svét vzdy a vSude
pesimisticky a tyto studie pojmenoval ,, naueny pesimismus®. Lidé s timto postojem
k vidéni svéta chapou vyrazné to, co se s nimi déje, jako déni, které nemohou nijak
zménit. Pii stresovém zatizeni nevidi zadnou nadéji na tispéch feSeni.
Smysluplnost Zivota a smysl pro humor

Dle studii A.Antonovského a Cousinse (1979) je mozné dovodit, ze lidé verici
a lide se smyslem pro humor 1épe zvladaji tézkosti. Lidé s hlubSim nébozenskym
ptesvédcenim vykazuji vy$si miru spokojenosti se Zivotem, vySsi kvalitu zivota a vyssi
miru zZivotniho Stésti. Nabozenstvi mé dle Taylorové (1995) i redlny kladny vliv na
zdravi duSevni a télesné.
Kladné sebehodnoceni

(Self-esteem) — schopnost vidét sebe sama tak, jak vidime ostatni lidi. Nizké
sebehodnoceni je Casto spojeno s uzkosti a neurotickym chovdnim. Lidé s vysokym
sebehodnocenim jsou zv&davéjsi, odvaznéji se seznamuji s novymi informacemi. Jsou
asertivnéj$i a 1épe zvladaji tézkosti.
Sebediivéra a sila vlastniho ja

webedivera (Self-confidence) byla dalsi osobnostni charakteristikou, kterd se
ukdzala jako diilezZity faktor pri zviadani stresu. (Holahan, Moos, 1987) 2

Svédomitost - Je dalsi osobnostni charakteristika, kterd poméha zvladat stres.

1.4  Modely stresu

Na zakladé pokust védct, k jakym se fadi napt. I. P. Pavlov, Walter Cannon (1932)
a H. Selye, byly vytvofeny rizné modely, podle kterych ptisobi stres v organismu. 26
Obecny adaptacni syndrom
Kftivohlavy (2001) uvadi, ze Selye po dlouholetych experimentech se zviraty, ktera
vystavoval riznym drastickym podnétovym situacim, formuloval své pojeti stresu jako
obecného adaptacniho syndromu (General Adaptation Syndrom, GAS), ktery

probiha ve tfech stadiich:

% KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 78
% KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 166-167
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e Vyhlaseni poplachu GAS - zvySeni Cinnosti zejména sympatického nervového
systému, do krevniho feCist€¢ se dostava veEtsi mnozstvi adrenalinu, popf.
epinefrinu. Organismus je excitovan do stavu typu ,,bojuj nebo utec*.

e Faze rezistence vramci GAS charakterizovany usilim udrzet adaptaci,
dopliuje, ze jde o boj organismu se stresorem. Zavisi na tom, jak silny je tento
stresor a jak bojeschopny je organismus.

e Faze vyCerpani v ramci GAS, tj. vyCerpani adaptacni energie. Charakteristicky
je nastup parasympatického systému. Obecné by se dalo fici, ze organismus
V této fazi boje se stresorem podléhd a hrouti se. Projevuje se to napft. ptiznaky
deprese a za urcitych okolnosti i exitem

Obecny adaptacni syndrom pokladad Selye za nespecifickou télesnou reakci,

zprosttedkovanou endokrinnim systémem, zejména osou hypofyza — kiira nadledvinek

Stres tedy vznika pfi poruSeni homeostazy a jeho charakteristickym rysem je proces

adaptace, kterym se homeostazy obnovi. 2/

Obréazek &. 2: Model u¢inki stresu dle Selyeho, jak jej uvadi Hladky (1993) %

CINITEL

Stresovy ucinek Specificky Ucinek

T

Vnitfni podminujici s
faktory Vné&jsi podmifiujici
® faktory

TELO

7 HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéZe a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 11
2 HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéze a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 23
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R. Lazarus polozil hlavni diiraz na kognitivni (poznavaci a myslenkovou), specificky
lidskou charakteristiku zvladani tézkosti lidmi. Vysledky pozorovani formuloval do
modelu dvojiho zhodnocovani (double appraisal) situace ohrozeni (threat), kam patii
Prvotni zhodnoceni situace (primary appraisal) se tyka zvazeni situace z hlediska
ohrozeni (vlastni existence, zdravi, sebehodnoceni, vlastni povéesti apod.), Druhotné
zhodnoceni (secondary appraisal) se tykd moznosti ur¢it¢ho ¢lovéka zvladnout danou
situaci. Jde o zvazovani nad¢je na to, ze by se Clovék mohl ubranit tomu, co ho
ohrozuje, napf. diky defenzivnim moznostem a posledni prvek tvofi zranitelnost —
vunerabilita - Pti zhodnocovani rizikového charakteru situace, do které se ¢lovek pfi
ohrozeni dostavd, je tfeba brat ohled i na zranitelnost dané¢ho clov€ka. Pii jinak
objektivné stejném riziku je napf. podstatné zranitelnéjsi dit€é nebo stary cloveék nez
&loveék mlady &i na vrcholu Zivota. 2°

Steinberg a Ritzmann stres definuji jako pretiZzeni nebo podtiZeni vstupu do
Zivého systému hmotou, energii ¢i informacemi, anebo vystupu z néj. Podtizeni vstupu
a pfetizeni vystupu vedou ke snizenym mnozstvim uvnitt Zivého systému, zatimco
pfetizeni vstupu a podtizeni vystupu vytvaii zvy$ena mnozstvi v systému. Uinkem
stresu vznika strain. Na urovni lidského organismu je psychologickym projevem strainu

distres.>°

Kognitivné-transakéni model stresu
Lazarus vytvofil kognitivné-transakéni model stresu. RozliSuje stres fyziologicky
a psychologicky.
a) Fyziologicky stres charakterizuje jako vegetativni a neurohumoralni reakce
organismu na skodlivé podnétové Cinitele.
b) Psychologicky stres zavisi na jednotlivci a na jeho subjektivnim nahledu na
situaci. **
Podle Hladkého (1993) Lazarus ztotozZiiuje stres se stavem ohroZeni. Tento
koncept znamena zizeni pohledu na reakce ¢lovéka pouze z hlediska urcit¢ho druhu
situaci a stavil, I kdyz nesporné vyznamnych a vyraznych. Oproti Selyeho pojeti jsou ze

stresu vyluCovany stavy, které znamenaji pro organismus téz urcitou zatéz.

% KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portdl, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 169
%0 HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéZe a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 13
3L HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéZe a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 12
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Mezi jednotlivci je velkd variabilita v mire strainu, vzbuzeného urCitym
stresem. Tyto rozdily mohou byt zavinény genetickymi faktory, asociativnim ucenim,
stresové podminénou patologii, aktudlnim stavem adaptacnich procest apod. Tyto
Cinitelé znesnadiuji predikci miry strainu, ktery bude vyvolan jakymkoliv stresem,

vyluéné na zéklad¢ charakteristiky stresu.

Obréazek &. 3: Model u¢inki stresu dle Steinberga a Ritzmanna (1990 In Hladky, 1993) *
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32 HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéZe a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 24
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1.5 Pracovni 7dtéz;

Pracovni zatéz (workload) resp. pracovni stres piedstavuje uritou vyclenénou
kategorii celkové zivotni zatéze Ci stresu, tim Ze je svdzana s pracovnim procesem.
Jednd se o soubéh télesnych a duSevnich cinnosti, kdy pii uréitych pracovnich
¢innostech dominuje vice prace svalii, s dominanci vydeje télesné energie a naopak
u jinych cinnosti dominuje c¢innost duSevni spojend s pfijmem a zpracovanim
informaci.*®

Obecny model zatéze lze ohrani¢enim na pracovni proces ¢lovéka aplikovat
i jako model pracovni zatéze. Hlavnim prvkem je prizpitsobovdni, které muzeme
pozorovat i v pracovnim procesu. Clovék pii své evoluci byl nejprve nucen zvladnout
celou skalu Cinnosti, které se postupné specializovaly. Soucasna prace je jiz natolik
specializovand, ze prekraCuje hranice naSich evolu¢nich vlastnosti a tato specializace

muze piresahovat miru nasich adaptacnich moznosti.

Hladky, Zidkova (1999) uvadi, Ze zdravotni problémy vyplyvajici z pracovni zatéze
Ize roztridit na:
a) Projevy v oblasti psychické, fyziologické a v chovani — kratkodobé stavy
oznacované jako rozlada (annOyance), tinava a Gnaveé podobné stavy, emocni
a naladové stavy projevujici se napt. bolestmi hlavy a chybovosti.
b) Ve fyziologické oblasti to jsou pocity télesného diskomfortu, lokalni potize
a bolesti (zrak, pohybova soustava, hlava) a fyziologické ptipravné C¢i
reaktivni stavy, projevujici se napt. v obehové ¢i endokrinni soustave.
C) Behaviordlni reakce charakterizuji projevy funkcéniho stavu CNS v pracovni
vykonnosti (poruchy kognitivnich funkci, vypadky pozornosti, chybovost,

pokles pracovniho vykonu.

U nékterych profesnich ¢innosti dochazi v dlouhodobé perspektivé k trvalejSim
porucham v oblasti mentalniho zdravi. Jde o ptiznaky chronické nespokojenosti,

. : v ; —_ 34
vyhasnuti, neurotizace, poruchy pfizptsobeni a neurotické poruchy.

3 HLADKY, A., Zidkova, Z., Metody hodnoceni psychosocialni pracovni zatéze, Karolinum, 1999, ISBN 80-7184-890-5, str. 9
34 HLADKY, A., Zidkova, Z., Metody hodnoceni psychosocialni pracovni zatéze, Karolinum, 1999, ISBN 80-7184-890-5, str. 10
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Dle uc¢inkii na biologickou stranku ¢lovéka lze pracovni zatéz tiidit na
esenzorickou zatéZ, kterou lze dale ¢lenit na adaptaci zraku, sluchu, a na
ostatni smyslové organy — ¢ich, chut’
e psychosocialni zatéZz kam patii intenzita prace a ¢asovy tlak, vnucené pracovni
tempo, monotonie, vlivy naruSujici soustiedéni — hlukem, navstévy, socialni
interakce, emoce, osobni rizika — tlak pracovnich povinnosti s dusevnim

napétim, atd.

Modely pracovni zatéze

Hladky (1993) predklada nékolik teoretickych modeld u nichz bylo prokazano,
ze hraji roli pfi vzniku stresu.

Napi. Sanders (1979) konstatuje, Ze jde o jev definovany terminem ,,zdravy
rozum®. Autotfi Perrewe a Ganster (1989) operacionalizuji s mnozstvim vykonané
prace, nebo poétem odpracovanych hodin za ¢asové obdobi. Frenche a Caplana (1972)
odlisili pretizeni (overload) jako pftili§ velké naroky prace a podtizeni (underload) jako
ptilis§ malé naroky. Herbert (1978) roz¢lenil svlij model na rozhodovani, kde zatéz
pusobi Spatné dostupné informace a interpersondlni obtiznost, kde zatéz vyplyva
z potteby ziskat divéru lidi a posledni prvek tvofi naro¢nost na ¢as a energii, kdyz ukol
vyzaduje mnoho energie. Karasek (1979) uvadi, ze moznost kontroly nad situaci
sniZuje miru stresu, nedostatek kontroly je spojen s poruchami zdravi. Jeho model ma
dvé predikce: a) strain se objevi, kdyz jsou vysoké naroky a nizkd moznost
rozhodovani, b) je-li oboji v rovnovaze, rostou osobni kompetence. Nejhorsi je

kombinace vysokych naroki a malé miry volnosti. *

Tabulka ¢.1 Model pracovniho stresu jak jej uvadi Karasek (1979), dle Hladky (1993)

Mira kontroly vysoka
Naroky relaxace aktivita Naroky
nizké pasivita strain vysoké
Mira kontroly nizka

% HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéze a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 30-33
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Kahniiv koncept pracovni role (1964, 1974), v jejimZz obsahu dominuji dimenze
ocekavaného chovani pfi provadéni prace. Kahn rozlisil konflikt role, kdy na chovani
Cloveéka jsou kladeny protikladné pozadavky, a nejistotou role, kdy pracovnik nevi
ptresné, jaka jsou kritéria na jeho vykon a jaka ocekavani ma splnit. V ramci modeld

vytvofili Hackman s Lawlerem (1971) Teorii pracovnich charakteristik:

Obrazek ¢.4 Model pracovniho stresu jak jej uvadi Karasek (1979), dle Hladky (1993)

Ustiedni Kritické
charakteristiky » psychologické » Disledky
Moderatory

Ustiednim pojmem je koncept motivaéniho potencidlu prdce, jehoz zikladnim
myslenkou je, ze maji-li byt dusledky zadouci, musi c¢loveék prozivat pezitivni
psychologické stavy, kterymi rozumi to, Ze musi proZzivat praci jako smysluplnou, musi
proZzivat osobni odpovédnost za pracovni vysledky, musi znat vysledky své prace.

Dusledky, které vyplyvaji z pfitomnosti téchto psychologickych stavii, zahrnuji
vnitini motivaci, kterd existuje tehdy, je-li dobry pracovni vykon pfilezitosti
k sebeuspokojeni a Spatny vykon vyvolava nepfiznivé pocity, dale uspokojeni
Z vlastniho rozvoje, celkovou pracovni spokojenost, pracovni vykonnost,

Charakteristiky prace tvori varieta dovednosti, identita kold, tj. provadéni
prace od zacatku do konce s viditelnym vysledkem, vyznam prace, tj. v jaké mife ma
vliv na zivoty jinych lidi, autonomie, zpétna vazba.

Mezi lidmi jsou velké rozdily, takze ne vSichni pracovnici reaguji pozitivné na
praci s vysokym motivacnim potencialem. Proto jsou v teorii identifikovany tfi
osobnostni proménné, které jsou oznacCeny jako moderatory a tvoii je znalosti

a dovednosti, které pracovnik musi mit, aby provadél praci efektivné, psychologické
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potieby, kontext prace — mzda, pracovni jistota, spolupracovnici a nadiizeni.*®

Empirické studie ukazaly, Ze pracovnici stiedni spoleCenské vrstvy (mistii,
dilovedouci apod.), nejvice trpi pracovnim stresem. Je tomu tak z ditvodu, Ze na né jsou
kladeny velké pozadavky, ale je jim dédvana mald moznost fizeni vSech potiebnych
véel.”’

Informace podavana Kiivohlavym se mi jevi vystizna a ze své zkuSenosti mohu
potvrdit, Ze mira zatiZeni stresem v na niz$ich stupnich fizeni v pfimém vykonu sluzby
je znac¢na. Napf. funkce zastupce obvodniho oddéleni, nebo vedouciho smeny mize byt
u bézného zaméstnani pravé ekvivalentem ,dilovedouciho® a je vtomto ptipadé
modelova, protoze se ofekava, Ze si takto postaveni policisté zjednaji autoritu, jejich
prace je vysoce odpovédna a nemaji moznost uplné kontroly situace.

Kfiivohlavy (2001) uvadi paletu stresori (podminujicich pracovni distres) kam tadi:
pretizeni mnozstvim prace, Casovy stres, neumérné velkd odpovédnost, nevyjasnéni
pravomoci, vysilujici snaha o kariéru, kontakt s lidmi, nezaméstnanost

V policejni praci se s pretizenim, c¢asovym stresem, vysokou mirou
odpovédnosti a kontaktem s lidmi lze setkat téméf na vSech urovnich vykonavanych

éinnosti.

Disledky pracovni zatéze

Unava

Jako ,,sniZeni schopnosti vykonadvat cinnost, které vyplyva z predchoziho usili“ %8
unavu definuji Hartl a Hartlova (2000). Bartley a Chute (1947), cit. dle Hladkého,
(1993) chapou pocit unavy jako biologickou vystrahu signalizujici, Ze Cloveék zacina
pracovat nad své moznosti. Pocit tinavy vystupuje mnohem dfive nez objektivni projev
unavy. Kiivohlavy, (1998) definuje unavu, jako dal$i negativni psychologicky zazitek
a pfirovnava ji k terminu burnout. Unava pak ma mit blizsi vztah k fyzické zatézi, nez
u burnout. Z timavy je mozné regenerovat odpocinkem nebo relaxaci. Unava miize byt
pocitovana i kladné, napf. u sportti, kdeZto burnout je pocit pouze negativni. V ptipadé

burnout je tinava spojena s pocity selhani a marnosti.

% HLADKY, A., Zdravotni aspekty zit&%e a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 33
3 KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 174
% HARTL, P., HARTLOVA, H., Psychologicky slovnik, Praha, Portal, 2000, ISBN 80-7178-303-X str. 655
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Unavu lze rozélenit dle délky na: akutni iinavu — disledek kazdé &innosti, obvykle se
odstrani odpoc¢inkem, chronickou #navu — ma dlouhodoby charakter a je reakci na
soustavné zvysené naroky na organismus, kdy prevazuje vydej sil nad jejich obnovou
neodolatelnou pottebou spanku, redukci vSech psychickych projevii na primitivni

reakce a snizenim biologické aktivity.

Vyhoteni

Jev znamy pod Ceskym terminem ,,vyhoieni, pochazi z piekladu anglického
vyrazu ,.burnout. S ohledem na zaméfeni bakalaiské prace bude tento jev podrobnéji
popsan.

., Vyhoreni je formalne definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického,
citového (emocionalniho) a duSevniho (mentdlniho) vycerpani, zpiisobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné mimoradné narocné. Tato
emociondlni ndrocnost je nejcastéji zpusobena spojenim velkého ocekavani
S chronickymi situacnimi stresy. %

Piiznaky vyhoreni, jak je uvadi Krivohlavy (2001): télesné oslabeni, pocity bezmoci
a beznad¢je, ztraty iluzi a rozvoj negativnich postoju k praci, k lidem v zaméstnani
1 zivotu jako celku.
Rush (2003) uvadi celkem 10 faktorii, které vyhoreni pusobi.
a) Pocit nutkani namisto povolani — stav, kdy se jedinec nezaméiuje na koneény
zamgér dila, ale na ¢innost samotnou.
b) Neschopnost piibrzdit — jedna se o lidi, ktefi byvaji oznacovani terminem
workoholik, protoze nejsou schopni udrzovat v zivoté rovnovahu.
C) Snaha udélat vSechmo sam - vychazi zpotieby né¢komu jinému néco
dokazovat.
d) Piehnana pozornost cizim problémim - skutenost, Zze se nékteti jedinci

v ramci svych profesi zabyvaji feSenim cizich problému, miize vést k vyhoteni.

e) Soustfedénost na detaily — jedinci, ktefi vénuji pfehnanou snahu feSeni
kazdodennich malickosti, nejsou schopni pod vzriistajici zatézi udrzet kvalitu.
f) Nerealna ocekavani — zakladaji se na nerealnych piedstavach o svych

schopnostech.

*® KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 113
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g) Prili§ velka rutina — cyklické ¢innosti a komunikace se stejnymi lidmi vysava
Z Zivota motivaci a nadSeni.

h) Nespravny pohled na boZi priority v naSem Zivoté — autor vztahuje problém
ke kfest'anské komunité¢, kde ,,Bozi dilo se stava jejich dilem.*

i) Spatny télesny stav — mnoho vykonnych a pretizenych lidi nema &as vénovat se
sportu a zZivotosprave, coz nasledné snizuje jejich odolnost proti vyhoteni.

j) Neustalé odmitani ze strany druhych — je typické pro Cinnosti jako podomni

. . [ ’ . v r . , .7 ror 1 40
prodejci a pojistovaci agenti, kteti se ve své profesi setkavaji s odmitanim.

Kiivohlavy (1998) uvadi ptehled poznatki, psychologl, ktefi se profesiondlné
zabyvaji syndromem vyhofeni. Naznacuje, kdy se syndrom burnout nejcastéji
vyskytuje, co k nému vede a co tento stav zhorSuje: dlouhodoby bezprostiedni, osobni
styk s lidmi, dlouhodobé netspésné jednani s lidmi, dlouhou dobu trvajici pracovni
pretizeni, pfili§ strohy pracovni rezim, diktatorsky rezim, bezohledné manipulovani
lidmi, ptetézovani. Je tomu tak tam, kde je nedostatek personalu, ¢asu, prostiedku atp.,
kde chybi kladné ocenovani prace, kde chybi respekt k lidem, kde se setkavame
s devalvaci v socialnim styku, kde je nedostatek ptilezitosti k odpocinku, kde pracovni
podminky neumoziuji pracovniklim tvofivé rozvinuti schopnosti, kde je pfili§ velky
rozdil mezi predstavami a realitou, kde je vedeni pfili§ necitlivé k potfebam
podfizenych. Tam, kde jsou socialni, pracovni, spolecenskou roli kladeny na urcitou
osobu pozadavky, kterym ta z pteriznych diivodi neni s to vyhovét, ptipadné vyhovét
muZe jen za cenu jinych (napf. rodinnych) bolestnych ztrat, kde jsou pfili§ tvrdé tzv.
nhasponované® terminy, kde dochazi ke kumulaci nékolika (vice) vyse uvedenych
podminek

Z uvedeného vyctu je mozné vytvoftit usudek, Ze profese policisty milize byt fazena
k tém rizikovéjsim, protoze Se Vykonava s lidmi a samotna ¢innost je vymezena zakony
a podzakonnymi pravnimi normami, mira autonomie policistll je velmi nizkd. Pfitom
mira zatizeni policistl se za poslednich ne€kolik let dramaticky zvysila pfi stejném, nebo
niZ8im poctu pracovniki.

Kitivohlavy (1998) uvadi vycet profesi, u kterych dochazi k psychickému vyhoteni
a policisty v ném fadi k profesim, jako jsou lékafi, zdravotni sestry, zdravotni personal

(dentisti), psychologové a psychoterapeuti, psychiatii, ucitelé vSech stupiili, Zurnalisté,

“ RUSH, Myron, D., Syndrom vyhoteni, Praha, vyd. Navrat domti, 2003, ISBN 80-7255-074-8, str. 8
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piloti a osadky letadel, vedouci letecké dopravy atp.

Kiivohlavy dale vyjmenovava, u koho se nejCastéji objevuji pfiznaky

psychického vyhoteni:

u Cloveka, ktery byl zprvu velice nadsen tim, co délal (prozival, tvotil, fidil atp.),
avSak ¢asem u n¢ho toto vnitini zaniceni ochablo

U cloveka, ktery na sebe neustale klade pfili§ vysoké pozadavky ( napft. ve studiu,
praci, tvorbé, sportu, organizovani)

U cloveka, ktery pracuje nad uroven své kapacity (kompetence, schopnosti,
dovednosti atp. )

U ¢lovéka puivodné nejodpoveédnéjsiho a nejpeclivejsiho

U puavodné vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil vSe délat co nejpfesnéji
(nejlépe)

U clovéka, ktery by mohl byt zafazen mezi tzv. workoholiky (termin vytvoieny
s odkazem na alkoholiky, timto terminem se oznacuji lidé, ktefi svou praci berou
jako drogu)

U Clovéka, ktery neuspéch proziva jako osobni prazku

Clovéka, ktery neni s to vymanit se ze spara neustale se (plizivé) zvysujicich naroka
na n¢ho kladenych

U c¢loveka, ktery neni s to pfiméfené si odpocinout, relaxovat, rekreovat, regenerovat
svou energii apod.

U cloveka, ktery zije v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech

Priznaky vyhoreni roz¢leniuje Krivohlavy (2001) nasledujicim zpiisobem:

Subjektivni priznaky vyhoreni: mimofadné velkd unava, snizené sebecenéni
a sebehodnoceni (self-esteem) vyplyvajici zpocitd snizené profesionalni
kompetence. Problémy Spatného soustiedéni a pozornosti (koncentrace). Snadné
podrazdéni (iritabilita) a negativismu (vidéni vSeho v Cernych barvéach). Ptiznaky
stresového stavu pii absenci organického onemocnéni. ,,Vyhotely* €lovék mé dojem,
ze jako ¢lovék nemd Zadnou hodnotu. Proziva odliv veskeré sily, energie, osobniho
zaujeti a nadSeni. Neni s to se pro néco rozhodnout, proti né¢emu se postavit a do

néceho se dat.
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e Objektivni priznaky vyhoreni: snizena celkova vykonnost 4

Piiznaky vyhoreni, jak je uvadi Rush (2003):
a) Vnéjsi: skuteCnost, ze aktivita vzrusta, ale produktivita zustava zpocatku stejna,
podrazdénost, tinava
b) b)Vnitini, Kkteré tvoFi: ztrata odvahy, ztrdta osobni identity
a sebeucty, ztrata objektivnosti, emociondlni vycerpanost, negativni duSevni
postoj*?
Hlavni dusledky vyhoreni jak je uvadi Rush (2003): ztrata smyslu Zivota, ztrata
pozitivniho vniméni sebe, pocit osamocenosti v dneSnim svété, pocit zasti a horkosti,
pocit, Ze je viechno beznad&jné.
Ptedchazet vyhoteni lze riznymi strategiemi. Kiivohlavy (2001) uvadi dvé
skupiny. Do prvni skupiny patii metody zamétené na toho, kdo je ohrozen vyhotenim —
tzv. interni postupy. Ve druhé skupiné jsou aktivity zaméfené na Upravu vnéjSich

podminek, které by mohly vyhofeni napomoci — tzv. externi postupy. **

Metody zkoumani zatéze

,,Pozndvat a presné urcovat (diagnostikovat), Ze v daném pripadé jde o stav
psychického vyhoreni je mozno riiznymi zpiisoby. Je to mozno pozndvat na sobé —
pozorovanim vlastniho stavu (toho, co se se mnou déje). Je to mozno poznavat
u druhych lidi — napr. vidénim zmén v jejich chovani a jednani* 4

Je cel4 fada metod k hodnoceni zatéZe. Podle obsahu je 1ze rozd€lit na metody,
které slouzi k hodnoceni Zivotniho stresu a velikosti pracovni zatéze. Déle budou
Vv kapitole uvedeny metody na ur€ovani inavy a vyhoteni.

Hladky a Zidkova (1999), uvadi, ze zakladem pro posouzeni pracovnich &innosti
je analyza podminek, za jakych je vykondvana. Jinak fteCeno, zatéz zavisi na

podminkéch. %

“ KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 115

“2 RUSH, Myron, D., Syndrom vyhoteni, Praha, vyd. Navrat domti, 2003, ISBN 80-7255-074-8, str.15

43 RUSH, Myron, D., Syndrom vyhoteni, Praha, vyd. Navrat domi, 2003, ISBN 80-7255-074-8, str. 48

“ KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 117

* KRIVOHLAVY, J., Jak neztratit nadgeni, Praha, Grada Publishing, 1998, ISBN 80-7169-551-3, str. 33

S HLADKY, A., Zidkova, Z., Metody hodnoceni psychosocialni pracovni zatéze, Karolinum, 1999, ISBN 80-7184-890-5, str. 11
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Hodnoceni Zivotniho stresu

Hladky (1993) podrobné popisuje metody, které se vénuji hodnoceni Zivotniho
stresu a které lze dale rozd¢€lit na metody zamétené na velké zivotni udélost, male
kazdodenni mrzutosti a radosti a metody zjistujici chronické Zivotni situace a metody

s integrovanym pristupem. */

Zivotni udalosti

»1¢zké situace, které¢ ¢lovek zazije, maji vliv na jeho psychicky stav. Tohoto
vztahu bylo vyuzito pii zjistovani stresu. Ameriéti psychologové Holmes a Rahe (1967)
publikovali vysledky svého studia, zaméfeného na porovnani stresovych situaci
v ¢lanku Stressful Life Events (Stresové Zivotni situace). Ugelem prace bylo uspotadat
tézké zivotni situace podle jejich obtiznosti.* 48
Jednd se o Skalu ze 43 zivotnich situaci sefazenych od tézké situace po relativné
nejlehdéi, (viz. piiloha ¢. 2. Stupnice tézkych Zivotnich situaci (Holmes a Rahe, 1967)
dle Kiivohlavého (2001)

Metoda hleda korelace mezi prozitim urcité situace a vznikem onemocnéni.
Tento dotaznik byl kritizovan za obecnost, nebot’ do néj byly zatazeny udélosti jak
negativni, tak 1 pozitivni a Skédla neposkytuje moznost, aby se respondent vyjadfil
k zavaznosti zmény pro néj samotného a mife stresu, protoze napt. rozvod mize byt pro

jednoho partnera stresujici a pro druhého relativné st'astnou udalosti.

Drobné kazdodenni starosti

Termin ,,hassles je uvadén jako Cesky pieklad ,.starosti, potize, kazdodenni
tezkosti, pre, hadky, spory, zmatky apod.” ,,Lazarusiiv model stresu klade velky dlraz na
subjektivni hodnoceni jak tézkosti prozivané situace, tak vlastnich zdrojii — schopnosti
danou situaci feSit. V tomto smyslu byl konstruovan dotaznik zvany HS — Hassles

Scale.

4 HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéZe a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 10
* KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portl, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 182
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Hodnoceni pracovni zatéze

Podle pracovnich podminek

Kiivohlavy (1998) uvadi, ze zrodu buretu napomahaji pracovni ¢i Zivotni podminky
a prostfedi. Mezi klicové prvky fadi autor miru svobody a kontroly. Jednad se
o zt&zujici charakteristiky. Clovék, ktery nema téméi Zadnou svobodu v rozhodovani,
bude vice ohrozen. Rovnéz velkd mira svobody V rozhodovani mize na ¢lovéka klast
nepifiméiené naroky na uplatnéni autonomie v rozhodnuti. Mezi dalsi prvky patii:

e Nesmyslnost poZadavki

e Autorita a z ni vyplyvajici rizika

e Odpovédnost — zejména v kontextu s nedostatkem prostiedki k feSeni problému

e Neplnéni ukolu

e Ocekavani - pfi nerealisticky nastavenych vystupnich ptredpokladech

e Socidlni komunikace — tam, kde je Spatné¢ predavani informaci, neexistence

skupinovych rozhovort
e Pozadavky kladené na lidi - tam, kde jsou nepfimétene vysoké
e Organizacni podminky — tam, kde je Spatn¢ nastavena struktura systému a lidé

jsou nuceni konat opakované stejné a zbytecné cinnosti

Podle psychosocialnich podminek

»Iyto metody se zaméruji na subjektivni odezvu lidi na pracovni podminky. Ke
zkoumani toho, jak lidé vnimaji svoji pracovni zatez, bylo vytvoreno mnoho postupii* 49

Stejni autofi uvadi, Ze jednim z osvéd¢enych dotaznikl je Meisterova metoda
hodnoceni pracovni zatéZze, ktera byla vytvofena vroce 1975 W. Meisterem. Jeji
piednosti je struénost, srozumitelnost pro respondenty a dobra reliabilita. *°Hladky
(1993) uvadi né€kolik dotaznikd specificky zaméfenych na praci policie. Smolander et
al. (1985) — vyzkum v oblasti maximalni fyzické pracovni aktivity

Kirmeyerova (1988) — vytvorila dotaznik zaméfeny na coping strategie u policie
Stotland (1989) — vytvoril tii Skaly pro hodnoceni zatéze policistil, ktery obsahuje

skalu vztahi mezi lidmi — 4 faktory: rodina, vztahy skolegy, s nadtizenymi

“HLADKY, A., Zidkov4, Z., Metody hodnoceni psychosociélni pracovni zitéze, Karolinum, 1999, ISBN 80-7184-890-5, str. 42
50 HLADKY, A., Zidkova, Z., Metody hodnoceni psychosocialni pracovni zatéze, Karolinum, 1999, ISBN 80-7184-890-5, str. 14
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a s obcCany), Skalu obtiZnosti prace: seznam obtiznych situaci, Skalu policejnich
udalosti - zda je za urCity Casovy Usek zazili — napf. pouziti stielné zbrané, rasové
nepokoje, vyslech obvinéného,

Martelliova et al. (1989) navrhli skélu pracovni spokojenosti policistii nazvanou
Police Stress Survey (zkoumani stresu policistti) obsahuje 60 polozek délenych do
dvou faktoru: administrativni a organizac¢ni tlaky a fyzické a psychologické hrozby. >

Hladky (1993) uvadi dotaznik J. Jonese s nazvem Human Factors Inventory
(Inventaf lidskych faktort). Skala zachycuje nékteré faktory chovani a prozivani, které

L r_rowwr B2
souvisl s pracovni zatezl.

Jiné metody hodnoceni

Kiivohlavy (1998) uvadi mezi dal§imi metodami ,,jinymi*“ nez dotaznikovymi
v diagnostikovani burnout mtize byt vyuziti tzv. sémantického diferencialu (odliseni
jemnych odstinl ve vyznamu slov), kde se pracuje s tzv. bipolarnimi (v obou smérech
extrémnimi) adjektivy — napf.: Citim se na jedné stran¢ zcela bezcenny a na druhé strané

plné hodnotny

51 HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéZe a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 76
52 HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéze a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 86
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2 NarocCné zivotni situace

Predesla kapitola obsahuje obecné poznatky o stresu, jeho pficinach, diagnostice
a nasledcich. Kazdy z nds se setkdva se stresem, ktery je charakteristicky pro rizné
profese a uzce spojeny s nasim temperamentem i ontogenetickym vyvojem jedince.
Souvisi se socialnimi strukturami, do kterych jedinec zapada i socialni komunikaci ve
skupindach, jichz se ucastni.

Tato kapitola bude feSit narocné a mnohdy i1 traumatizujici zivotni situace
a jejich nasledky. V uvodu kapitoly bude vymezen pojem ,,ndrocné zZivotni situace
a poté se budu zabyvat akutni reakci na stres, posttraumatickou stresovou poruchou,
poruchou prizpiisobent, uzkostnymi poruchami a depresemi, které mohou v zavislosti na

stresujicim zdzitku vzniknout.

2.1 Vymezeni pojmu

Za ndrocnou Zivotni situaci zpravidla oznacujeme udélost, kterd organizmu
cloveka piinési velkou stresovou zatéZ a zptisobuje mu zranéni. Naro¢né zivotni situace
jsou v podstaté urité vyzvy a lze je rozd¢lit na traumatické uddlosti anebo jiné uddlosti,
které jsou prozivany rovnéZ jako traumata. Podle definice jsou ,,Traumatické uddlosti
situace extrémniho nebezpeci presahujici hranice bézné lidské zkusenosti.” >3

Atkinson (2003) dale rozvadi traumatické udalosti jako zazitky, které
vyvolavaji v dobé ohrozZeni akutni tisenn a vyraznou stresovou reakci. VEtSina lidi se
S traumatickymi udélostmi pfimo nesetka, ale jsou nam piedkladany z médii, c¢i
Z doslechu. Jedna se napt. o prirodni katastrofy — zemétieseni, zaplavy, katastrofy
zpusobené ¢innosti ¢lovéka — valky, jaderné nehody, automobilové havarie, letecka
nestésti, znasilnéni a pokusy o vrazdu.

Zasadnim faktorem je neovlivnitelnost, protoze ¢im vice se zda udalost
neovlivnitelna, tim vice je vniména jako stresova. K témto zavaznym neovlivnitelnym
uddlostem se tadi smrt milovaného Clovéka (partnera), ztrita zaméstnani nebo vazna
choroba. Dalsim vyznamnym faktorem je nepiedvidatelnost. S moznosti predvidat
vyskyt stresové udalosti, 1 kdyZ se jedna o neovlivnitelnou udalost, klesa intenzita

stresu.

% ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 706
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2.2 Reakce na zavazny stres

wPolicista se kazdodenne setkava s mnoha ukoly, které resi rutinné. Prestoze
odolnost policistit viici negativnim dopadim stresu je vyssi nez u bézné populace,
mohou se obcas setkat s mimoradnou situaci, kterd svou intenzitou a charakterem
presahuje prirozené schopnosti clovéka se s takovou zkusSenosti vyrovnat.

Reakce na zéavazny stres miizeme rozdélit podle dopadu, jaky maji na
postizeného na adaptivni — organizmus stresovou zaté¢z zvladne a ptisti obdobna situace
jiz nemusi plsobit tak zavazny zdravotni nasledek, protoze se projevi efekt
predvidatelnosti situace, ktera je nasledné méné stresujici, nebo maladaptivni, kdy
u nékterych lidi emociondlni distres po urcitém case klesd, u jinych vSak nabyva podoby
dlouhodobého problému.>

, Zatimco kratkodobé prechodné reakce a stavy jsou pritomny v akutnich
zatezovych ci stresovych situacich a po jejich pominuti odeznéji, reakce trvalejsiho rdzu
jsou disledky trvalych chronickych podminek. Tyto stavy nepodléhaji reparacnim
procesiim. Pokud podminky trvaji, spise dochdzi k jejich zhorSovdni a stupriovani. >
,2Dopad mimotadné zatéze na psychiku se muze projevit podrazdénosti, vztekem,
uzkosti, depresi, pocity bezmocnosti, nejistoty, viny ¢i studu, snizenim schopnosti

prozivat pozitivni emoce, problémy se spankem, ztratou zivotni spokojenosti apod.*

Reakce utok nebo uték

AL jiz spadnete do ledové reky, stretnete se s utocnikem, ktery drZi v ruce niiz,
nebo madte strach ze svého prvniho seskoku paddakem, vase télo reaguje podobnym
zpiisobem. Bez ohledu na druh stresoru se vase télo pripravuje ke zviadnuti nouzové

situace.« *®

% ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portél s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 489
% HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéze a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 44
% ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str.497
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Obrazek ¢.5 Reakce tok nebo tek dle Atkinson (2003)

STRESOR
v
HYPOTALAMUS
| [
——> et ()—1))
nervové impulzy stresové hormony
aktivuji rizné Zlazy jsou krvi prendseny do
a hladké svalstvo dilezitych organt a svald
| ¢ |
REAKCE UTOK,
NEBO UTEK

»Stresova situace aktivuje hypotalamus, ktery fidi dva neuroendokrinni systémy:
sympaticky systém (zobrazen Cervend) a adrenokortikdlni systém (zobrazeny zelen¢).
Sympaticky nervovy systém reaguje na nervové impulzy z hypotalamu (1) a aktivuje
rizné organy a hladné svalstvo. (2). ZvySuje napt. srde¢ni frekvenci a roz§ifuje zornice.
Sypmpaticky nervovy systém také signalizuje dieni nadledvinek (3)), aby do krve (4)
uvolnila adrenalin. K aktivaci adrenokortilalniho systému dochazi, kdyZ hypotalamus
vylouc¢i faktor uvolnujici kortikotropin (CRF), chemickou latku, ktera plisobi na
hypofyzu, jez se nachdzi pod hypotalamem (5). Hypofyza vylu¢uje hormon ACTH,
ktery je krvi dopraven do kiry nadledvinek (6), kde stimuluje uvolnéni nékolika
hormont, véetné kortizolu, ktery reguluje hladinu cukru v krvi (7). ACTH také
signalizuje dal$im endokrinnim Z14zdm, aby uvolnily asi 30 hormont. Kombinovany
ucinek riznych stresovych hormont, pfenasenych krvi a nervova ¢innost sympatického

oddilu autonomniho nervového systému tvoii reakci tutok, nebo utek.* >

5" ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.o., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 496
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Uzkost a obavy

Uzkost je normélni reakce na nebezpei nebo na stres a pisobi Glovéku
problémy jen tehdy, kdyz je nepfiméfené silna vzhledem k vyvoladvajici situaci, nebo
trva piili§ dlouho. Uzkost a strach jsou adaptivni emoce. Uzkost slouzi k ptipravé na
moznou nebezpecnou situaci, strach a pak k okamzité reakci organismu ve chvili, kdy
se nebezpeci objevi. %8

| v naSem soucasném zivot¢ ma uzkost svoje misto a pomaha ¢lovéku podavat
lepsi vykon. Pokud ji ¢lovek nedokaze mit pod kontrolou, mize pisobit obtizné.
UzKost zahrnuje t¥i sloZKy, které ptisobi spole¢né:
Télesné pocity: T¢lesné napéti, ties, nepravidelné, ztizené dychani, mravenceni a teplo
v zaludku, poceni, tfes, buseni srdce, potieba jit na toaletu apod.
Chovani: To, co udélame, kdyz se ocitneme v situaci, kterd v nas vzbudi uzkost. Miize
to byt odkladani obtiznych ukolti, vyhybani se situacim, kde je nam tizko, zmatkovani
Vv zatézové situaci, ujisStovani se u druhych lidi, nafikani si apod.
MySlenky: Na myslenky, pfedstavy a ptesvédceni, to co si fikdme sami pro sebe,
obrazy, které se ndm vybavuji o tom, co nam v této situaci hrozi. Pokud izkost pteroste
zdravou mez, mize se vyvinout Generalizovana uzkostna porucha (GAD)
Z télesnych ptiznakii dominuje svalové napéti, rozttesenost, zavraté, nevolnost, bolesti
hlavy, buSeni srdce, nadmérné poceni apod. Stav je proménlivy a mize pretrvavat 1éta.
GAD je jedna z nejcastéjsich psychickych poruch. Zdrojem uzkosti jsou nadmérné
starosti a obavy. Typické projevy generalizované tizkostné poruchy jsou nepfetrzité
délani si starosti, obavy z,neStésti, uzkostné napéti, vnitini neklid, nervozita,
podrazdénost, ttes, chvéni se, zvySené svalové napéti, bolesti nebo paleni, rychla
unavitelnost, malatnost a vycerpanost, zkraceny, ¢asto zrychleny dech, nékdy lapani po
dechu, zrychlena srde¢ni akce, buseni srdce, poceni, Cervenani, nebo naopak blednuti
a studené vlhké ruce, sucho v ustech, zavraté, sklony k omdlévani, pocity na zvraceni

atd.>®

Kratka reaktivni psychéza

Psychotick¢é  symptomy jsou vyvolany  bezprosttedn¢  poznatelnym

%8 PRASKO, J., VYSKOCILOVA, I., PRASKOVA, J., Uzkost a obavy, Praha, Portal, 2006, ISBN 80-7367-079-8,
str.11
% PRASKO, J., VYSKOCILOVA, J., PRASKOVA, J., Uzkost a obavy, Praha, Portal, 2006, ISBN 80-7367-079-8, str. 16
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psychosocialnim stresorem, ktery by mohl zfetelné pfiznaky nepohody a rozruSeni
vyvolat u vétsSiny lidi. Klinicky obraz je charakterizovan emoc¢nim rozrusenim a jednim
Z nasledujicich dalSich projevii: bludy, halucinace, chovani silné dezorganizované nebo
katatomni. Muze byt diagnostikovdna pouze s vylouenim dusevni poruchy nebo

psychopatologie.

Posttraumaticka stresova porucha

K zdvaznym psychickym reakcim na stres patii posttraumaticka stresova

porucha (posttraumatic stress disorer, PTSD) Poprvé byl tento termin uzit po valce ve
Vietnamu na zakladé potizi, které prozili vietnamsti veterani. K rozvoji syndromu
dochazi u lidi, ktefi prozili udéalosti za hranicemi normalni oblasti lidského utrpeni
(napf. prirodni katastrofu, znasilnéni, inos)
Pro PTSD jsou charakteristické nasledujici pfiznaky, jako pocity otupélosti viuci okoli,
pocit odcizeni se lidem a sniZzeni zdjmu o aktivity, jez jedinec pied tim vykonaval,
opakované ozivovani traumatu ve vzpominkach a snech, uzkost, kterd se mtize projevit
poruchami spanku, potizemi se soustfedénim a nadmérnou ostrazitosti.

Z hlediska plynuti ¢asu se PTSD muze rozvinout bezprostiedné po katastrofé
nebo ji mize vyvolat dalsi i mensi stresor prozity postizenym o né€kolik tydnl, mésici,
nebo dokonce let pozdéji. Existuje vétsi pravdépodobnost, Ze se rozvine PTSD, pokud
pfi¢inou stresu byli lidé napf. sexudlni nebo fyzické napadeni, teroristické utoky
a valka. Je to pfedevS§im z diivodu, Ze takova traumata odporuji naSemu piesvédceni
o tom, ze zijeme Vv pozitivnim svété a pokud piivodcem traumatu je ¢loveék, jedna se
vétSinou o traumaticky vliv na jednotlivce a nikoliv na skupinu. Pokud ¢loveék zaZzije
trauma sam, riziko PTSD se zvyéuje.60

wtudie znasilnénych Zen zjistila, ze 95% z nich proziva natolik vazné priznaky
PTSD, zZe u nich tato porucha byla diagnostikovana dva tydny po udalosti. Tri mésice
po znasilnéni mélo 50% zZen stdle takové priznaky, které byly pro diagnozu PTSD
dostatecné. ™

Podle Praska a kol. (2003) souvisi vznik PTSD s uzavienim ,,bludného
kruhu potizi“. Na jeho udrzovani se podileji zeyména uzkostné vzpominky a myslenky

pfipominajici traumatickou udélost. Ty vedou k rozvoji uzkosti, napéti ¢i strachu.

% KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 188
2 ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 494

37



Uzkostné emoce byvaji doprovazeny télesnymi, vétSinou vegetativnimi pfiznaky.
Uzkostné myslenky, emoce a télesné reakce jsou doprovazeny uzkostnym chovanim,

napft.: t€kanim, pobihanim, vyhybanim se, ujistovanim, hledanim pomoci.62

Syndrom psychického ohrozZeni

,Nelze uplné pregnantné stanovit, jak dlouho a v jaké intenzite musi stav
uviznuti v nevyresené krizi trvat, abychom ve shodé s Z. Eisenem (1989) mohli mluvit
o syndromu psychického ohrozeni* ®

Z. Eis syndrom psychologického ohrozeni definuje nasledng: ,,Clovék v této
situaci je ohrozZen v télesné i psychické jednoté. Nemiize unést své psychické prozitky,
neumi si s nimi poradit a zvladnout je.“ Jedna se predevsim o to, ze nedokdze zvladnout
uzkost, ma neunosny pocit viny na zakladé subjektivné nezvladnuté zatéze svédomi,
stydi se a citi piikofi v souvislosti s nizkym sebehodnocenim nebo rozkolisanou vnitini

. . 7 ror s v .. 4
integritou, ,,Jeho vnimani a vyhodnocovani skute¢nosti je omezeno* 6

Vliv stresu na identitu

,Lidé s nizkym pocitem kladného sebepojeti maji potize s prijimanim kladnych
veci. Maji své pojeti viastni identity a kdyz se jim stane néco, co do tohoto pojeti
nespada, i kdyz je to pozitivni, reaguji nepriznivou zmeénou nejen psychického, ale
i fyzického stavu.*

Nové zivotni role do Zivota ¢loveka piinaseni fadu stresori, se kterymi Se tak
nasledn¢ musi vyporddat. U osob snizkym sebepojetim dochazi k nezadoucim

L. e - . 65
projevum stresu, jako je vyssi nemocnost, nebo nevyrovnani se s novou roli.

Deprese

V psychologickém slovniku je pod terminem deprese (depression) uveden
doslovny pieklad: ,.Stlacenost, hovor. Téz depka, chorobny smutek, dusevni stav
charakterizovany pocity smutku, skleslosti, vnitrniho napéti, nerozhodnosti, spolu
S utlumem a zpomalenim duSevnich i télesnych procesii, ztrdtou zdjmii a pokleslym

sebevedomim.

82 PRASKO, I., VYSKOCILOVA, J., PRASKOVA, I., Uzkost a obavy, Praha, Portal, 2006, ISBN 80-7367-079-8, str. 37
8 VODACKOVA, D., Krizova intervence, Praha, Portal, 2002, ISBN 80-7178-696-9, str. 40

% VODACKOVA, D., Krizové intervence, Praha, Portal, 2002, ISBN 80-7178-696-9, str. 40

% KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 187
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Atkinson (2003) uvadi, ze ,Jestlize stresové podminky trvaji a jedinec je
nezvladd, apatie miize preriist v depresi.®®

Deprese je psychicky stav - porucha, u jehoz zrodu dosti Casto stoji stres.
Zavaznost deprese je podminéna nejen silou stesogenni situace, ale i jejim kognitivnim
zpracovanim. Velky vliv maji faktory jako existence, ¢i neexistence socialni opory,
pocity beznadéje a bezmoci i piedstavy o tom, zda pacient mize, ¢i nemuze okolnosti
ovlivnit. Svoji roli zde schravaji i interakce mezi fadou dalSich psychosocialnich

faktord. &

8 ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.o., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 495
5 KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 188.
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3 Zvladani zatéze

,Vzhledem Kk tomu, zZe emoce a fyzilogickd aktivace vyvolané stresovymi
situacemi jsou vetsinou velmi neprijemné, clovéek je motivovan k tomu, aby néco udelal
pro zmirnéni nebo odstraneni neprijemného stavu. Proces, kterym se clovek snazi
vyrovnat se stresovymi situacemi se nazyvd zvladani (ang. Coping). 68

Ke zvladani zatéze fadime dvé zakladni strategie a to ,,adaptace* a ,,coping“. Oba
terminy, se vztahuji k aktivit¢ clovéka v tézké situaci. Zatimco adaptaci se rozumi
vyrovnavani se se zatézi, kterd je relativné v normalnich mezich, v obvyklé, bézné pro
Clovéka pomémné dobie zvladnutelné toleranci, terminem ,koupink® se rozumi boj

v W e Vv . . 4 raM N~ 69
cloveéka s nepfimétenou, nadlimitni zatézi.

3.1 Vymezeni pojmii

K¥iivohlavy (1994) uvadi, Ze je nutné odlisit od sebe dva terminy:
a) Adaptaci, ktera vyjadfuje vyrovnani se se zat€zi — béznym stresem

Vv obvyklé toleranci a je ur¢itym obrannym mechanismem
b) Coping, ktery vyjadfuje snahu o zvladnuti nepfiméfené, nadlimitni zatéze
a jedna se vyssi stupent adaptace. Pod pojmem nadlimitni je nutné spatfovat

stres pfekonavajici bézné starosti jak ¢asové, tak intenzitou.

Definice

wZvladanim (copingem) se rozumi snaha — jak intrapsychicka, tak zamérend na
urcitou cinnost — ridit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitini a vnéjsi pozadavky
kladené na clovéka a strety mezi témito poZadavky. Jde pritom o poZadavky mimoradné
vysoké, které cloveka znacné namahaji a zatézuji nebo prevysuji jeho zdroje, které ma
dana osoba k dispozici.“ (Cohen a Lazarus). Coping tedy miZzeme vnimat jako soubor
opatfeni, které¢ clovék zdmémé pouziva ke zvlddnuti nadmérné stresové, n¢kdy az

nezvladnutelné zatsze. °

88 ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.o., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 510
69 KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6, str. 42
O KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6, str. 43
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Coping - dovednosti zvladani stresu

Teoretické pristupy ke copingu

Pro aplikaci copingu byly vytvofeny riizné teoretick¢é modely urcené k efektivnimu
zvladani zatéze, které se od sebe lisi predevSim tim, ze se bud’ zaméiuji na feSeni
problému, nebo smétuji do nitra postizeného ¢loveéka a usiluji o posileni jeho psychiky.
Jsou to techniky zaméfené na zvladani zaméfené k problému a zvladani zamétené na

emoce. "

3.2 Copingoveé strategie

,»Copingem se rozumi peclivé vypracovany plan, postup, program k dosazZeni
zcela urcitého vytyceného cile.
Distresova situace je v podstaté naruSeni rovnovahy a miize byt feSena dvéma
zpisoby k opétovnému nastoleni porusené rovnovahy:
e MoZnost zmény na strané zatéZe — ubrat z4téz, néco zkratit, delegovat — pienést
zatéZ na jinou osobu, kooperovat — spolupracovat
e MozZnost zmény na strané zdroju sil a moZnosti obrany - zlepsit informovanost, tj.
ziskat si objektivni data — ud¢€lat proveérku vSech strategii, které v dané situaci
pfichazeji v ivahu a vybrat tu nejoptimalnéjsi, napf. konzultaci s odborniky —
zlepSovat dovednosti boje s t€Zkostmi, napf. ndcvikem dovednosti, které ndm mohou
pomoci V obtizich, s nimiz se s urcitou pravdépodobnosti setkame — posilovat obranu

y oy . g 72
zménou Zivotniho stylu, budovani socidlni opory.

Lazarusem vytypované strategie zvladani stresu:
o Strategie netecnosti (apatie): ten, kdo se dostava do té¢zké stresové situace, nedba
na to, co se dé&je, chovd se ke vSemu zcela apaticky a upadd do pocitli bezmoci,

deprese a beznadéje.

™ ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 510
"2 KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 50
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e Strategie vyhnuti se pusobeni noxy (Skodliviny): jde o obdobu vyhnuti se
rozzufenému byku, ktery se na mne fiti, tim zptisobem, ze usko¢im stranou, aby mne
nezasahl. V emociondlni sféfe se to projevi pocity obav, bazné a strachu.

e Strategie napadeni tto¢nika (noxy): obrazné feceno, jde o snahu zabit komara,
ktery mne chce pichnout.

o Strategie posilovani vlastnich zdroji sily: Obrazné jde o vycvik dovednosti,
»cviceni pro zdravi, které zvySuje télesnou zdatnost”, o vycvik sebekontroly

a sebevlady.

Strategie FeSeni problémi zahrnuji vymezeni problémi, hledani alternativnich
feSeni, zvazovani alternativ z hlediska naklad a vynost, volbu mezi alternativami
a realizaci vybrané alternativy. Strategie zaméfeni na problém mohou byt také
nasmérovany dovnitf — osoba méni néco v sobé misto toho, aby ménila prostiedi.
Ptikladem miiZe byt zmé&na aspiradni urovné nebo osvojeni novych dovednosti. "

Podle Atkinson a kol. (2003) ,,/idé pouzivaji zvladani zamérené na emoce proto,
aby zabranili zaplaveni negativnimi emocemi nebo kdyz je problém neovlivnitelny*.
Tyto strategie lze rozd¢lit na behavioralni a kognitivni. Lazarus spole¢né
s Folkmanovu (1984) definovali dva zakladni postoje zaméfené na zvladani zatéze.

Jednalo se 0 copingové strategie se zaméfenim na problém, nebo na emoce.

e Zvladani zaméfené na problém — jedna se o postup, kdy nejprve definujeme
problém, nasledné hledame alternativni feSeni, zvazujeme feSeni z hlediska nakladi
a vynosu. Proces mize byt zaméfen i na osobu, kterd méni néco v sob&, misto aby
ménila prostredi.

e Zvladini zaméiené na emoce — néktefi badatelé¢ je dale Cleni na behavioralni
a kognitivni.

a) Behavioralni strategie zahrnuji pouziti rtiznych prostfedki ke zmirnéni
naléhavosti problémil — télesné cviceni, piti alkoholu. Mezi techniky, které lidé
pouzivaji k ovladani svych fyziologickych reakci na stresové situace, patii
biologicka zpétna vazba (biofeedback), relaxacni trénink, meditace a cviceni.

P1i biofeedbacku jedinec dostava zpétnou vazbu z organizmu o urcité proménné

™ ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 509
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svého fyziologického stavu a potom se pokousi stav zménit. Napf. pii bolesti
hlavy. Dale je uvadén relaxacni trénink. Jedna se o systém pravidel a technik,
které pomahaji uvolnovat napéti, popf. hypertenzi muskularni relaxaci.

Meditace je rovnéz G¢inna technika uvolnéni.

b) Kognitivni strategie zahrnuji docasné odsunuti problému z védomi

napft.“nestoji to za to, abych si s tim délal starosti*

Nekteré behavioralni a kognitivni strategie mohou byt adaptivni, ale jiné mohou

. RO o NT4
zpusobovat ¢loveku vice stresu (opijeni se)

Autorska dvojice Cohen a Lazarus uvadi pét strategii zvladani:

a)

b)

e)

ZvySovani informovanosti o tom, co se se mnou d¢je, 1 o tom, co se dé¢je mimo
mne, ale mne se to tyka, pfipadné o tom, jaka je nad¢je, Ze tou ¢i onou strategii
jsem schopen zvratit chod udalosti nebo alespoil zmirnit dopad stresoru.

Piima c¢innost — jakykoliv ¢in, kterym se bud’ zvlastni iniciativy, nebo
vyprovokovan stresorem davdm do boje

Utlumeni (inhibice) urcité ¢innosti, ktera by mou vlastni situaci mohla zhorsit,
anebo mne oslabit.

Vnitini (intrapsychické) procesy typu ,,rozhovoru sama se sebou* (jakési
samomluvy)), kde se snazim pfehodnotit situaci, zménit Zebficek hodnot, najit
jinou cestu feSeni apod.

Obraceni se na druhé lidi se Zadosti 0 pomoc — o odbornou radu, utéchu,

uklidnéni, posilu, socialni oporu apod.

Kftivohlavy (1994) dale uvadi, Ze pokud bojujeme se stresorem, dochazi ke zméné

situace. Na toto je potfeba pamatovat a situaci priibézné prehodnocovat. Zvladani stresu

nemuZe byt jednorazovou zaleZitosti, ale naopak celou sérii €innosti, které na sebe

7
navazuji.

5

™ ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 510-518
» KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 53
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Proménné determinujici coping

Jak bylo uvedeno v kapitole 1.6, v boji se stresem maji vyraznou stranku
Zejména osobnosti rysy ¢loveéka, které jsou stejné dulezité pti zvladani zatéze. Uplatiuji
se tu predevsim temperamentové charakteristiky osobnosti. Extraverti a stabilni osoby
jsou spokojenéjsi @ maji vyssi sebehodnoceni nez introverti a labilni osoby. Extraverze

je spojena s tendenci tvrdit o sob& pozitivni hodnotici vyroky.”

3.3 Vhodné a nevhodné postupy v boji se stresem

Kftivohlavy uvadi ¢lenéni zpiisobu FeSeni Zivotnich obtizi do tfi kvalitativné
odlisSnych skupin:
a) ReSeni problémii heuristickym zpasobem — diraz je kladen na podnécovani
vlastniho mysleni, hledani novych cest v situaci, kdy nejsou jasné a zfetelné.

e ReSeni Zivotnich téZkosti pomoci obrannych mechanismii — u piipadi, které
se postizenému zdaji byt nefesitelné. Lze je definovat jako situace, V nichz je
dand osoba ¢i skupina lidi postavena pted ukoly, které vyzaduji mobilizaci
novych zdroji psychické kompetence a socidlnich dovednosti. Do jisté miry
také zkresluji realitu a vytvari iluzorni obraz. Jsou typické svoji neménnosti —
rigiditou. Freud popsal devét druhid obrannych mechanizmt: represe —
vytésnéni z védomi, regrese — ustup, krok zpatky — trucovani, infantilni
jednani, inverze — pievraceni chovani napf. tim, Ze ¢lovék nemuize byt
nepratelsky k nadfizenému a tak je knému nadmiru uctivy, vytvoreni
opacného vzoru chovani — alkoholik se stane abstinentem, popirani — popieni
nepfiznivého faktu, nutkava forma odniceni chyby - obscese — nutkava
forma chovani, introjekce — délani si starosti s cizimi problémy, racionalizace
— hledani moudrych divodi pro nemoudré véci, sublimace — snaha povysit to,
co délame na civilizacné vys§i Groven tj. jiz nesazime stromy v lese, ale
chovame se ekologicky, sebeobvifiovani — pokud je neadekvatni situaci, jedna
se o obranny mechanismus, nepravou formu feSeni tézkosti, obvinovani
druhych lidi (externalizace viny) - miiZe mit opa¢ny smér, kdyz sami zjistime

chybu v sob¢, oto¢ime miru odpovédnosti na ,,osud, identifikace — ztotoznéni

" KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 70
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se 1ékate s otcem pacienta, projekce — promitnuti vlastnich zamér do druhych
0sob
b) Zvladani stresu pomoci souboru vhodnych strategii - jsou jednozna¢né
definovany tim, ze berou ohled na realitu a respektuji ji.

Reseni Zivotnich problémi pomoci obrannych mechanismi se miize zdat nevhodné,
ale v zivoté mohou nastat situace, na jejichz zvladnuti — napiiklad diky piekvapujici
nahlosti zivotni krize - prosté nestaCime. Muze se jednat napf. o tragickou smrt, jejiz
disledky na pozustalé rodinné piislusniky maji natolik silny vliv, Ze je nelze ihned
odvratit pomoci nékteré vhodnéjsi metody a muze tedy kratkodobé dojit napf.
k popirani skute¢nosti, coz neni kone¢né feseni, ale vhodny zptsob pieklenuti doby nez

se podaii najit vhodng&jsi prostredek.

Nevhodné zpiisoby boje se stresem

,Distres je rozhodné neprijemny stav. Neni divu, Ze se ho clovék snazi zmenit
Jakymkoliv zpiisobem., Snazi se ulevit si, zbavit se napéti, zapomenout — tieba jen na
chvili, Ze ho néco tizi, tlaci, svira. A tak sahne po tom, co mu tuto ulevu nabizi. Pro
nekoho je timto zdzracnym lékem proti stresu cigareta, pro jiného alkohol. Drogy

Vv ruzné formé. Nekdy s vyraznym oznacenim psychotropni latky. * 8

Alkohol
LAlkohol — podobné jako koureni — je destruktivni. Zadoucim smérem piisobi jen
docasné, pak se sam stava problémem. *“ ( Hans Selye)

Vseobecné rozsifeny nazor je, Ze alkohol piji lidé, aby si ulevili od tzkosti. Na
zéakladé pokust provadénych na zviratech byly dolozeny vysledky, ze kterych vyplyva,
ze zvitata (krysy) ovlivnéné alkoholem mély vétsi odvahu a prekondvaly snéze vnitini
psychickou prekazku, kterou by jinak nepiekonaly. U kofek dochazelo k proméné
socialnich roli a pivodn€ submisivni jedinec pod vlivem alkoholu napadal
dominantniho jedince. Alkohol tedy do urCit¢ miry odstrafiuje subjektivni prekazky
a dodava odvahu zdolat je. Zvyseni hladiny alkoholu v krvi z 0,05 na 0.10 promile se
projevilo vétsi zmatenosti, depresi, zvySenim miry zlosti, snizenou mirou pratelskych

projevi. U alkoholikli zvySeni hladiny z 0,097 na 0.133 promile rozdélilo pokusny

TKRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 67
8 KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 56
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vzorek osob na osoby, kde se projevila anxiozita (uzkostnost) a u druhé poloviny se
zvysila relaxovanou (uvolnénost). Pod vlivem 1 pomérné nevelkého mnozstvi alkoholu
(2-3 dI) se dana osoba subjektivné domnivala, ze je ,,nékdo®, Ze ma znac¢nou socialni
moc naridit to ¢i ono, ze muze piikazovat ,,zastupcim®, ba celé armad¢. DalSim
divodem piti alkoholu je pocit zvySené socialni sily a moci. Lid¢ piji alkohol, aby se
citili subjektivné socialné siln&jsi. Ti, ktefi touzi po mimoradné vyssi socidlni moci, piji
nejvice. " Lidé jsou pod vlivem alkoholu subjektivné odvaznéjsi a alkohol tak nemistné
zvySuje pocit odvahy.
Drogy

»Divodem, pro¢ nékteri lidé sahnou po drogach ovliviwjicich psychicky stav,
neni obvykle snaha snizit stresové napéti nebo utlumit pocit obav a strachu ¢i ohrozeni.
Zuckermann po zkuSenostech s toxikomany uvadi jiny ditvod. Je jim touha narkomanii
po vzrusujicich zazitcich.* 80
Drogou se muze stat | piti ¢erné kavy, popft. ¢aje, pokud presahne tnosnou miru.

Casté je uzivani psychofarmak — 16kd, stfidani sexudlnich partnert, atd.

Riskantni a nebezpecné zpiisoby zvladani stresu

Kiivohlavy fe§i otdzku zdravého zivotniho stylu, ktery miize byt rovnéz
naruSovan nezdravym sexudlnim Zivotem. U osob zatiZzenych distresem miiZze dochazet
k ,,vytloukani klinu* tedy projeviim distresu tim, ze se vénuji riskantnim aktivitam které
u nich spousti eustres. Jedna se o riskantni zplisob boje s distresem, protoZe mize dojit
k nakaze pohlavni chorobou, nebo zranénim, ktera clovéka pfivadi k existenénim
problémim a tim se prohlubuje celkova zatéz. K dalsim projeviim nevhodného boje se
stresem patii pfejidani s naslednou obezitou. Pii nevhodnych technikach zvladani
stresu je mozné se setkat s kombinacemi nevhodnych faktord, jako je alkohol, kouteni
a drogy, nebo alkohol a pfejidani apod. s naslednym dopadem na zdravotni stav

“1 x1 81
gloveka.®

® KRIVOHLAVY, ., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 57
% KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 58
8 KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 202-223
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Nadéjné zpusoby zvladani stresu

»Moderovani stresu se déje radou ruznych faktoru. Patri sem jednak osobnostni
charakteristiky lidi bojujicich se stresem, jednak styly zvladani, strategie zvladani,
techniky zvlddani, které je mozno se naucit.“®

Nasledujici kapitola se zabyva vhodnymi zplsoby boje se zatézi a stresem.
Tento boj je ovlivnén celou fadou faktort. K nejzasadnéj$im jsou fazeny osobnostni
charakteristiky. Vnitini iniciativa Clovéka a odhodlanost ,jit do boje” je hlavnim
predpokladem uspésného zvladnuti. Prikladem efektivnich forem boje s tezkostmi miize
byt modifikace chovani, kognitivni ovliviiovani, ,, psychologické ockovani“ a ventilace
emoci.”
Modifikace chovani

Metoda vyuziva tzv. kladné a zaporné posilovani. V Cestiné je tato metoda
oznacend jako ,cukr a bic“, tedy kladné jednani je vhodnou formou odmeénovéano
a negativni oproti tomu postihovano. Metoda je G¢inna napi. u chronickych bolesti

hlavy.

Kognitivni ovliviiovani

,, Zdkladem pristupu kognitivniho ovliviiovani lidi v obtiznych situacich je hypotéza
o vyrazném vlivu predstav, myslenek, osobnich norem, domnének a presvédceni (tzv.
kognitivnich jevii, kognici) na nase jednani. “_83

Ukolem kognitivniho ovliviiovani je nejprve zjistit nevhodné a falesné
predstavy. Rozpoznat (diagnostikovat) tyto ptfedstavy a vzorce chovani a nahradit je
vhodnéjSimi a spravnéjSimi. Jde o posileni sebejistoty a osobni zdatnosti (tzv. self-
efficacy). Metoda je G€inna zejména pii zvladani bolesti, kdy mé ptimy vliv na fyzickou

stranku ¢lov€ka. Metoda rovnéZ odvadi pozornost od zdroje bolesti a tim ji snizuje.

Psychologické oc¢kovani proti bolesti a stresu

Metoda je ekvivalentem epidemiologického terminu (vakcinaci). Samotné
psychologické ockovani ma Ctyfi faze: Prvni faze (nekoncepce uvédomeni si psychické
stranky problému a jeji ovlivnitelnost psychologickymi. Druha faze - nauceni novych

zpusobu zvladani téZkosti jedna se napi. o relaxacni trénink, vycvik imaginace apod.

8 KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 70
8 KRIVOHLAVY, I., Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-551-2, str. 83-84
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Treti faze — zkousSka — pfi ni se mirna forma bolesti ¢i stresu spojuje s nacvicenou
zménou postoje a relaxace. Ctvrtou fazi tvoii tzv. Ziva situace, kdy bolest ¢i stres
pusobi bezprostfedné. Technika tak vede k aplikaci nauceného uklidiiujiciho chovani

a zménou k postoji ke stresové nebo bolestivé situaci.

Socialni opora

,, Osamoceny clovék nema zazemi. Neustdle se boji, Ze ztrati i téch par lidi, kteri
Jjsou mu blizci. * (M. Bédy)

Pii policejni praci, vice nez kde jinde, pracujete s lidmi. Je velké mnozstvi
¢innosti, které policista miize vykonavat sam, bez toho, aby se zvySovala jeho zatéz.
Typickym ptikladem je ohleddni mista ¢inu, vyslech svédka nebo oznamovatele,
kancelaiska prace, kdyz se vyhodnocuji stopy a diikazy. Pak je tu cela skala ¢innosti,
kde policista potiebuje ,.kryt zada*, nebo alespoil mit moznost zatézovou situaci sdilet.
Termin ,,socialni opora“ (anglicky ,,social support) se vztahuje k sile, kterou ¢lovéku
poskytuje jeho socidlni sit’, tedy spoleCenstvi lidi jemu blizkych. Podle Kiivohlavého
(1999) se tim v $irSim slova smyslu rozumi pomoc, kterd je poskytovana druhymi lidmi
danému c¢lovéku, nachazejicimu se v zatézové situaci. Jde o Cinnost, kterd mu tuto
situaci svym zpusobem ulehcuje. V literatuie se 1ze setkat se tiemi pFistupy, tj. socialni
opora jako secidlni sit’, socialni opora jako poskytovani a pFijimdni pomoci, socialni
opora jako pfijimatelem vidénd pomoc druhych lidi. Socidlni opora je ucinnd jako
bariéra, Celici stresu, €1 tlumici stres (buffer). Pomaha tak lidem zvladat vyzvy, které jim
zivot stavi do cesty. 84

Krivohlavy (1994) vyjmenovava druhy socialni opory, k niZ radi zejména
naslouchani partnerovi, ktery socialni oporu hleda, technicka (vécnd, materialni) pomoc,
technickd vyzva (napf. povzbuzovani), emocionalni pomoc (napf. empatie),
emocionalni povzbuzovani, sdileni socidlni skutecnosti s Clovékem, ktery je v t&zké

situaci (napf. pocit vzajemnosti).

Zvladani stresu s vyuzitim poznatki psychologie uceni

wZpusob, jakym clovek zachazi v mysleni s informaci, ktera se vztahuje k jeho

S KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6, str. 176
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tezké zivotni situaci, hraje pri zvldadani stresu ustredni roli.” (D. C. Kendall)

Psychologie uéeni poskytuje moznou pomoc ve dvou oblastech:
a) Pasivniho uéeni — diky objevu podminénych reflext I. P. Pavlovem

b) Aktivniho uéeni — diky pracim americkych behavioristi, znaimych v posledni

dobé¢, napt. Hulla, Skinnera

Diky objeviim a vyzkumu v této oblasti vznikly vhodné metody ke zvladani stresu. P. C.

Kendall naznacuje postup téchto piistupt:

Nejprve se zjistuje, jak dany clovék doposud zvladal tézké Zzivotni situace,
jakych metod a postupii pouZival ke zdolavani stresu. Udelem je udélat
si obrazek o operatoru jeho metod

V navaznosti na vySe uvedeny repertodr zplisobli pouzivanych danou osobou
ke zvladani tézkych situaci se ty strategie, které je mozno charakterizovat jako
,dobré*“, postupné zdokonaluji — S vyuzitim poznatkli psychologie uceni
(cviceni).

Repertoar pouzivanych strategii zvladani stresu se dale rozSifuje o nové
strategie. Ty si dany ¢lovék zkouSi nejprve v piedstavach (myslenim,
imaginaci).

Ovéreni piredchazejicich strategii v praxi

Zjistovani maladaptivnich strategii a iraciondlnich strategii (nerozumnych,
az zcela faleSnych)

Tyto maladaptivni a iracionalni postupy se za pomoci psychologie uceni —
,odnauceni odstranuji.

Pfi stanoveném postupu se zohlediiuje minulé chovani a strategie a rovnéZ se

predjimaji stresory a jejich zvladani 8

Zvladani strachu

Strach nas provazi celym zivotem a napf. Hartl a Hartlova (2000)

V Psychologickém slovniku odpovidaji na otazku co je strach takto:

wtrach je neliba emoce, neprijemny prozitek s neurovegetativnim doprovodem,

zpravidla zblednutim, chvenim, zrychlenym dychanim, busSenim srdce, zvySenim

8 KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 68
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krevniho tlaku a pohotovosti k obrané ¢i titoku.* %

Obecn¢ lze mit strach zmozné ztraty nebo ohrozeni osob, véci, vyhod.
Ocekavanim nemilych i milych véci. Casty je strach ze zlého psa, Ze o nékoho ptijdu,
ze ztratim blizkou osobu, strach o vlastni zivot, z umirani apod. Jedna se tedy o stresor

a tento nemusi byt aktualni, miiZe byt i potencionalni. ¥’

V psychologické literatuie se Ize setkat s az 180 pojmenovanymi druhy strachu.
Dalsi druhy strachu:
e Realny strach — zdéSeni pii konkrétnim ohrozeni — byk, lavina, autohavarie
¢ Vitalni uzkost (anxieta) — kdyZ na ¢lovéka vse pada, zivot v obavach
e Neuroticky strach — doprovazi ustraSené lidi na ,kazdém kroku* a putsobi
psychicky stav nazvany Fobie, ktery lze pojmenovat dle objektu, ktery jej
vyvolava na agorafobie — strach z otevienych prostor, Klaustrofobie - strach
z uzavienych prostor, Akrofobie — strach z vrcholkd hor, Xenofobie — strach
z cizich lidi atd.

Zvladani uzkosti

Uzkost nam pomaha, tim Ze pii vnimani nebezpeéi a pocitu uzkosti jedname
obezfetnéji, napt. pii fizeni vozidla. MiiZe byt i negativni, pfesdhne-li horni hranici
tolerance. Muze vést k omezeni vlastnich kompetenci. Snizeni moznosti rozhodovani
apod. Vzhledem k zaméfeni této bakalafské prace spatfuji nejveétsi nebezpeci z tizkosti
(anxiet€) ze styku s druhymi lidmi. Z psychologickych vyzkuml vyplyva, ze vétsi
sklony k anxieté¢ maji divky, které pfi osobnim setkani pocit'uji vétsi tizkost. Socialni
uzkost mize nabirat celou fadu forem. M. E. Jaremko nastifiuje obecnéjsi pojeti
takovychto situaci. Uvadi, ze mySlenkové pochody navozuji negativni sebehodnoceni
typu ,,jsem naprosto nemozny*“. To ma zpé&tny dopad na fyziologické projevy a tvoii se

tak ,,zaCarovany kruh®. 88

Dusledkem je celkovy stav, ktery posiluje touhu utéci
a vV mirn¢jsi formé touhu vyhnout se problému.
Jak tuto situaci zvladnout? ReSenim je zacarovany kruh nékde pferusit. Zapojit

do n¢j jinou tendenci. V tomto piipadé je vhodnou strategii zvysit obratnost v socidlni

% HARTL, P., HARTLOVA, H., Psychologicky slovnik, Praha, Portal, 2000, ISBN 80-7178-303-X str. 566
8 KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 69
8 KRIVOHLAVY, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada, Avicenum, 1994, ISBN 80-7169-121-6 str. 77
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komunikaci. Pomoci technik se naucit Iépe verbalné i neverbdln¢ komunikovat a posilit

tak vlastni schopnosti a sebevédomi.

3.5 Techniky ke zvlddani zatéze z policejni prdace

»INekterym policistiim se nejspis zda, ze civilové byli poslany na zem jen proto,
aby je dohanéli k silenstvi.*“ (Terry Barker)
Ptfedchozi kapitola feSila zvladani zatéze v obecnéjsi roving. Tato kapitola se bude

zabyvat zvladanim zatéze v souvislosti se specifiky policejni prace.

Podminky vykonu policejni prace

Jak bylo v kapitole o vlastnostech osobnosti podmifnujici vnimani stresu
naznaceno, uchazeC o praci u policie musi podstoupit fadu osobnostnich testli, které
maji vybrat vhodné jedince pro policejni praci. Jedna se o provérky fyzické kondice
a motorickych schopnosti, psychologické vySetfeni intelektu a osobnostnich
predpokladii a rovnéz zdravotni prohlidka. VSechny tyto testy maji za ukol vybrat
jedince, kteti budou mit vlastnosti potfebné pro vykon policejni préace, kterd je v fade
ptipadl specifickd. Bézny policista musi vykazovat nékolik zdkladnich pfedpokladi
uptesnénych v Zakoné ¢. 361/2003 Sb. O sluzebnim poméru prislusnikli bezpecnostnich
sbori v §13 Zakladnim piedpokladem je Ceské ob&anstvi, plnoletost, trestni
bezthonnost, stupent vzdélani adekvatni k budoucimu zatazeni, zdravotni, osobnostni
a fyzicka zpusobilost, zplsobilost k pravnim tkoniim, opravnénost k seznamovani
S utajovanymi informacemi a dalsi predpoklady a omezeni. Aby se uchaze¢ o policejni
praci stal policistou, je dale nutné slozit pfisahu. Po sloZeni ptfisahy se uchaze¢ stava
policistou, jehoz zékladni povinnosti jsou feSeny Zakonem o policii a policista dle
zakona chrani bezpecnost osob a majetku, spoluplisobi pfi zajiStovani vetfejného
pofadku, a byl-li poruSen, ¢ini opatfeni k jeho obnoveni, vede boj proti terorismu,
odhaluje trestné Ciny a zajiSt'uje jejich pachatele, kona vysetfovani o trestnych ¢inech,
zajiStuje ochranu statnich hranic ve vymezeném rozsahu, zajiStuje ochranu Ustavnich
Ciniteli CR a zastupitelskych ufadu, dohlizi na bezpenost a plynulost silniéniho
provozu a spoluptisobi pfi jeho fizeni, odhaluje a projednava piestupky, vede evidence
a statistiky pottebné pro plnéni svych ukoli, vyhlasuje celostatni patrani, plni tkony

souvisejici s bezprostfednim prondsledovanim osob, které uprchly z vykonu trestu,

51



zadrzuje svéfence s nafizenou nebo ulozenou ochrannou vychovou %

Kazdy z téchto zakladnich bodl se dé rozsifit o znéni samostatné pravni normy,
ktera C¢innost policie podminuji. Policista se musi fidit zejména principem Trestniho
fizeni, tedy ,,co neni vyslovné dovoleno, je zakazano.” Dalsi zdkladni normou chovéni
policisty je Eticky kodex, jehoz zakladni principy cituji:

,,Cilem Policie Ceské republiky je chranit bezpecnost a poiddek ve spolecnosti,
prosazovat zakonnost, chranit prava a svobody osob, preventivné piisobit proti trestné
a jiné protipravni ¢innosti a potirat ji, usilovat o trvalou podporu a ditvéru verejnosti.
Zakladnimi  hodnotami Policie Ceské republiky je profesionalita, nestrannost,
odpovédnost, ohleduplnost, beziihonnost.**°

Ke specifické zatézi policisty 1ze rozhodné pfic¢ist mnozstvi informaci, které
pracovni Cinnost a chovani policisty maji upravovat a zpasob, jakym jsou tyto
informace K policistovi sdélovany. K zakladnimu seznamovani s novymi informacemi
a feSeni sluzebnich Cinnosti slouzi, periodickd schiize ,,sluzebni sraz®, webové stranky
LESIAR®, dile riizna $koleni a kurzy. Cinnost policisty je tak od pocatku sluzby
fizena nékolika tisici pravnimi normami, podle kterych by mél vykondvat svoji ¢innost.
V piipadé poruseni téchto norem hrozi policistovi projednani kazenského piestupku
a uloZeni trestu v riznych podobach od nejmirnéjsiho napomenuti, nebo ulozeni
pisemné vytky, aZ po sniZeni hodnosti, nebo propusténi ze sluzebniho poméru. Systém
¢innosti je tak silné svazan pevnymi pravidly chovani, coZ fadé¢ policistli miZe pusobit
pocit ohroZeni pii jeho poruseni a s tim souvisejici stres.

Informaci o tom, co tvofi nedilnou ¢ast prace policie, mize dobie vystihnout
nestylizovany ptepis radiového hovoru sluzebni vysilacky. Ukazuje, jakou mérou jsou
stresovani pfislusnici Integrovaného zdachranného systému, tedy Zdravotnicka
zéachranna sluzba, Hasi¢sky zachranny sbor a policie.

Nasledujici ptfepis obsahuje autentickou komunikaci mezi operacnim stfediskem
oznaCenym Stfediskol a autohlidkou obvodniho oddéleni oznafenou Obvod30,
autohlidkou potadkové jednotky oznacené Vrba2 a obvodnim odd€lenim oznacenym
Obvod3. Volaci znaky byly zménény:

21:15 hod. — Obvod30 — zde Stiediskol

¥ SOUCEK, S., STANOVA, V., LINHART, M. a kolektiv, Vnitini bezpecnost a verejny porddek, Praha: MV, 2005, u¢ebni
pomucka pro vzdélavani pracovnikit MV, str. 45-46

%VOKOUS. 1., Policie Ceské republiky, Praha: Policejni prezidium CR, 2010, ISBN 978-80-254-6098-6, str. 14-15
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21:15 hod. — Obvod30 na pfijmu

21:15 hod. — Obvod30 - jed’te do prostoru kiizovatky ul. Purkynova a Skacelova, doslo
zde ke srazeni pétiletého ditéte, které udajné krvaci z usi a nedycha, sanitky ti jedou na
misto

21:15 hod. - Obvod30 rozumi a jede na misto

21:18 hod. — Obvod30 na misté

21:20 hod. - Stiedisko, zde Obvod30, lezi tady na chodniku asi pétilety dité je dost
potluc¢eny a krvaci, zatim dych4, je tady s nim asi 10-tilety bratr, se kterym piechazeli
ptes silnici. Rodice tady nejsou.

21:22 hod. — (Stiedisko1) Obvod30, pokud by bylo potieba tak mé vyrozum a poslu ti
na misto psychologa.

21:25 hod. - Stfedisko, zde Obvod30 na misto se sem dostavili rodi¢e, jsou dost
rozruseny, posli ndm sem psychologa. Sanitky jsou na misté a doktor dava ditéti prvni
pomoc.

21:30 hod. (Stfedisko) Obvod30 na misto ti jede psycholog a vySetfovatel z dopravky,
zatim na misté zajisti svédky udaélosti a fid’'te dopravu, at’ se tam jeste néco nestane
21:30 hod. (Obvod30) J& ti rozumim, je tady s nadmi hlidka Vrba2, ktera odklani

dopravu

Kazdy z néas si umi pfedstavit, co musi prozivat lidé zicastnéni na feSeni
takového nestésti. Ksiln€ traumatizujicim prvkiim policejni prace patii dopravni
nehody s devastujicim a smrtelnym zranénim piedevsim pak u déti, nasilné trestné Ciny
proti détem a bezbrannym, vyrozumivani pozistalych o umrti blizké osoby, ohledani tél

mrtvych.

Strategie zvladani

Ptislovi ,,Lina huba, hotové nestésti,” vystihuje nejveétsi ¢ast problémul
spojenych s policejni praxi. Drtivd vétSina policejni prace se odehrava v interakci
S lidmi a spravné techniky komunikace a to jak verbdalni, tak neverbalni, vyrazné
usnadiiuji policistovi jeho praci. Pokud policista uziva Spatné komunikacni techniky,
snadno se dostdva do konfronta¢nich situaci, které jej nasledné stoji mnoho usili
a zvySuje se tim jeho zatéz.

, Nas uspéch casto zavisi vic na Stésti nez na dobré praci. Kdyz spravné
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zvladneme komplikovany incident nebo jako kouzelnym proutkem uklidnime vybusnou
situaci, miizeme se tesit z dobre vykonané prace: ale vime, jak se nam to vlastné
podarilo?

Terry Barker

Ve své publikaci ,,Jak byt laskavym a efektivnim policistou* podava Barker
jednoduchy soubor pravidel oznaceny ,,systém, kterym lze zefektivnit policejni praci.
Nekteii policisté by se dali charakterizovat tak, jak to uvadi Barker na str. 12:

., Za sedm let se Tack naucil, ze zvonici telefon znamena vzdycky Spatny zpravy.
Je cynickej, zatvrzelej, najezenej, agresivni a drsnej, mad stejny vlastnosti jako ty
policisti, ktery nejvic obdivuje — a je spokojenej, zZe je takovej“ a1

Mohu potvrdit, ze i v mém okoli se nachazi n¢kolik podobnych ,,Tackt“. Za
svoji praxi jsem se nesetkal stim, ze by vramci policie nékdo zdokonaloval
komunikac¢ni techniky. Pfitom verbalni a neverbalni komunikace je zdkladem policejni
prace a vyplyva z ni pievazna ¢ast zatéze.

Terry Barker pfinasi jednoduchou pomtcku - systém, jak si usnadnit komunikaci

S obc¢any a usetfit tak velké mnozstvi energie a tim efektivnéji zpracovat zatéz:

e Ovladni svoji zlost — pfirozena lidska reakce je odpovédét na vztek vztekem.
Situace se tak Casto zbytecné vyhrocuje a vznika stres. LepSi feSeni je vSe
ptedem promyslet — mit pozitivni filozofii.

e Poslouchej a ptej se — pozorné a ptfesné poslouchat, co se nam snazi druhy
Cloveék sdélit. Zasada ,,ptdat se* znamena ziskat dopliujici informaci pro
objektivnéj$i zhodnoceni. DalSi zasadou je ,,poskytnout zpétnou vazbu* tj.
udélat dil¢i zaveér se sdélované informace a zopakovat, co se nam protistrana
snazi sd¢lovat. Protistrana je tim ujiSténa, ze policista posloucha a zabyva se
problémem. Dochazi k uklidnéni. Dtlezité je

e projevit ucast kratkym sdélenim napt. ,,7o vas muselo prece dost nastvat, zZe?*
Dat lidem védét, Ze je chdpeme a zabyvame se tim, jak se citi. Dulezité je, ziskat
cloveéka na svoji stranu a to jednoduse tak, ze jej pozddame o drobnou sluzbu,
aby napf. pfi ohledani mista ¢inu piidrzel métitko, nebo sam navrhl, odkud by
Sel zajisti otisk — (daktyloskopickd stopa). Pfesméruje se tim jejich pozornost

k fesSeni problému a spolupraci, misto vybijeni agrese. S tim souvisi krok:

* BARKER, T., Jak byt laskavym a efektivnim policistou: pétiminutovy policista, Praha, Pragma, 1999, ISBN 80-7205-689-1 str. 3
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e 7adej o spolupraci — tak, aby energie Clovéka sméfovala ke spolupraci
a pozornost ¢lovéka smétovala k problému a jeho feSeni.

e Vlastni zasah policisty — pokud jsou ptedchozi kroky pfipravou k vlastnimu
zasahu, a jsou citlivé provedeny, nemusi jiz v nékterych piipadech dojit
k samotnému zakroku. Jednej — ale jen kdyz vSechno ostatni selze - pokud totiz
budeme poslouchat, projevovat Gcéast, vyzyvat ke spolupraci a pak neudélame
nic K zajisténi napf. nocniho klidu, kdyz si sousedovy déti udélaji ,,no¢ni

mejdan®, mizeme cekat opravnénou stiznost.

Velka c¢ast lidi tedy i policisti mé& problém piesné¢ vnimat, co jsme vidé€li na
vlastni o¢i. Kdyz mame nasledné situaci popsat dal§im lidem, nebo napsat Utedni
zaznam ze slozitého zakroku, narazime na stereotypy naSeho vnimani. Kone¢ny usudek
je tak zkreslen nasim temperamentem, predsudky a diivéj$imi zkuSenostmi a tim, Ze si
pro usnadnéni véci ,Skatulkujeme” a d€lame stereotypni zavéry na zdklade

y o < )
ptedchézejicich zkuSenosti.

Obrazek ¢. 6 Jednoduchy test pozornosti Barker (1999)

%2 BARKER T., Jak byt laskavym a efektivnim policistou: p&timinutovy policista, Praha, Pragma, 1999, ISBN 80-7205-689-1 str.
26-38
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Pii testu je obrazek promitdn pét vtefin a osoby maji napsat, co vidély na
obrazku. VétSina lidi uvadi text: ,fialky kvetou na zacatku jara*“, presto ze kompletni
informace je: ,.fialky kvetou na na zacatku jara‘

Chyby v komunikaci a nasledna nedorozuméni takto mohou zpisobovat

zbyte¢nou zatéz a nasledna nedorozuméni znamenaji dalsi zatéz a stres.

Velice zatéZovou situaci pri policejni praci je vyrozumivani pozistalych. Jedna
se o zékroky, které ve vas navzdy ,,zGstanou.” Lidé pfi sdéleni tragické zpravy casto
jednaji iracionalné a dochazi u nich K celému spektru silnych emocionalnich projevd,
které jsou popsané v kapitole 2.2, od nervového zhrouceni k popirani. Policista na misté
tak je v situaci, kdy si na koberci hraji dvé déti ve véku tii a pét let. ManzZelka se vénuje
domaécnosti a policista do této poklidné domaci atmosféry pfinasi informaci, ze manzel
zemiel na dalnici pfi tragické dopravni nehod¢. Sdélovani téchto informaci je velice
stresujici a vétSina policistd si na misté pozustalych mize predstavovat ¢leny svoji
rodiny. Nejdilezitéj$i pfi této smutné Cinnosti je mit ovéfené a nijak nezkreslené
informace. Tragické informace dle Barkera str. 105 Ize sdélovat v nasledujicich krocich:

e ovéfeni — ovéfit, Ze mame vSechna fakta, tak aby byl policista ptipraveny

odpovidat na otazky

e spojenci — kK vyrozuméni si piibrat osobu blizkou, popi. rodinného pfislusnika

vyrozumivané osoby,

e informaci sdélovat vbyté — nevyrozumivat na chodbach, zéasadné

nevyrozumivat telefonem

e pfi komunikaci sedét — nestat nad pozlstalymi

e sdéleni vlastni informace — citlivé s ohledem na osobnost vyrozumivaného,

e byt pripraveny na — silné emoce, lidé si mohou zacpévat usi, vyhroZovat

sebevrazdou, utikat a vykonavat stereotypni zbytecné pohyby

e poradit - mit pfipravené informace o pohfebni sluzbé, jak ziskat informace

a kde
e odchod — neodchazet dokud se situace neuklidni. Zajistit pfitomnost blizké

osoby, aby poskytli oporu pozistalym.

vvvvvv

doptedu pfipravit a stanovit si plan, jak postupovat s jednotlivymi body. Pfipraveny
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policista, je tak schopen snizit svoji psychickou zatéz.

Dalsi techniky zvladani stresu uvadi Mary Richards v publikaci Stres —
management do kapsy 5, ktery byl distribuovan v ramci Policie CR jako pomticka
k rozliseni pfiznakt stresu a jeho zvladani. Richards vychazi z poznatkli Lazaruse
a Seyleho a podava informaci o tom, ze my sami rozhodujeme o to, jak myslime
a reagujeme, tedy konecné rozhodnuti je v nasich rukou.

Pro rozpoznani reakce na stres uvadi M. Richards nasledujici symptomy:

o télo — svird se vam zaludek, boli vas hlava, vase dychani je povrchni

e mysl — zapominate, nejste schopni se soustiedit, délate si starosti

e emoce — jste hadavi, zaujimate obranny postoj, trpite nejistotou,

e chovani — nemate Cas na nic krom¢ prace, pijete/koufite vice nez obvykle,

nemuiZete v noci spat
M. Richards podéava v bodech jednoduchy navod, jak celit zatézi:

e MySlenky — udrzujte myslenky pod kontrolou. Timto zptisobem dosdhnete

zmirnéni stresu.

e Uhel pohledu uréuje miru stresu — myslete pozitivng, novinky vnimejte jako

piinos a obohaceni vaseho zivota.

e Vidy mate mozZnost volby — ackoli je pristup ke stresujicim okolnostem

ovlivnén riznymi faktory, je v konecném disledku ovlivnén jen vasim

svobodnym rozhodnutim. %

»Psychoanalitici se zvladanim zamérenym na emoce zabyvali jiz dlouho (A.
Freudova, 1946/1947. Napr. Freud uZival termin obranné mechanismy ve vztahu ke
Strategiim pouzivanym pri vyrovaavani se s uzkosti, které jsou prevazné nevedomé. Tyto
Strategie zaméiené na emoce nemeéni stresovou situaci, avsak meéni zpiisob, jakym ji
osoba vnima nebo jakym o ni premysli. Vsechny obranné mechanismy obsahuji prvek

sebeklamu« %

®RICHARDS, M., Management do kapsy 5, Stres, Praha, Portal, 2006, ISBN 80-7367-082-8, str. 34
#ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3 , str. 513
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Tabulka &. 2 Hlavni obranné mechanismy, jak je uvadi Atkinson (2003) %

Obranny mechanismus

Charakteristika

Vytésnéni

Vylouceni pfiili§ ohrozujicich nebo bolestnych impulzi c¢i
vzpominek z védomi

Racionalizace

Ptisouzeni logickych nebo socidln¢ Zadoucich motivli nasim
aktivitdm, abychom pusobili raciondlnim dojmem

Reaktivni formace

Neakceptovatelné sklony jsou potlaceny a nahrazeny
opacnymi sklony

Projekce

pfipisovani  vlastnich nezddoucich vlastnosti druhym
Vv ptehnané form¢e

Intelektualizace

Pokus oddélit se od stresujici situace pouZivanim
abstraktnich, intelektualnich vyrazi

Popieni

Popiréani existence neptijemné skutecnosti

Presunuti

Motivy, jez nelze uspokojit vurcit¢é formé, jsou
pfesmérovany na nahradni cil

Z prehledu obecnych i specifickych strategii uvedenych v této kapitole, vyplyva,

ze nekteré mohou efektivné feSit vzniklou situaci, nebo dokonce situaci, ktera jeste

nenastala. Na druhou stranu jsou uvedeny strategie, které nefesi pfi¢inu problému, ale

snazi se oddalit disledek, coz miiZe vést k uspiSeni problému a jeho pretrvani.

Metody hodnoceni copingovych strategii

Utinnost jednotlivych strategii zvladani je pfedmétem &astych otazek v problematice

copingu. Nejcasteji jsou popisované dveé zakladni metody:

a) Prvni vychazi z teoretické analyzy a formulovani hypotetickych kategorii

spojujici rizné mozné postupy copingu. Takto se vytvaii deduktivni taxonomie

strategii copingu, které potom slouzi ke konstrukci dotazniki.

b) Druhy pfistup jde cestou dokumentace ruaznych copingovych strategii

spojenych s feSenim konkrétniho druhu situace Vv pifedem ureném vzorku.

Zpiisob vyuziva k podpote svych zaveéri empiricky ziskand data.

% ATKINSON, R. L. a kol., Psychologie, Praha:Portal s.r.0., 2003, ISBN 80-7178-640-3, str. 513
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Carver a Scheier vyuzivaji postup, kdy se nejprve ptaji lidi, jak vSeobecné zvladaji
stres a to tak, ze pozadujeme po respondentovi, aby piesné uvedl, jak reaguje v zatézové
situaci. Druha strategie spoc¢iva v tom, ze respondent popisuje stresovou udalost, kterou
prezili a vyjadiuji se k tomu, v jaké mife pouzili rizné varianty feSeni situace. Takto je
napi. koncipovany dotaznik WOC S. Folkmanové a R. S. Lazaruse Z roku 1980. Treti
pristup zjistovani ucinnosti, jako dispozi¢ni charakteristiky je postaven na vyjadieni
respondentl ke svému chovani ve vice zatézovych situacich. Tim je mozné sledovat
osobnostni rozdily ve zpiisobu zvladani. Tuto strategii uplatnili A. A. Stone a J. M.

Neale (1984) — (Daily hassless)

Ways of Coping Questionnaire
(dotaznik zptisobl zvladani)

Autofi: S. Folkmanova a R. S. Lazarus (1985) Jedna se o modernéjs$i modifikaci
dotazniku WCC (Ways of Coping Checklist). Dotaznik vyuzivad 66 tvrzeni, kterymi
respondenti prezentuji individudlni pfistup ke kognitivnim a behaviordlnim tsilim
uzitym v ndro¢né¢ situaci. Respondenti vyuzivaji C¢tyf polozkovou stupnici uziti
uvedenych postupi. Dotaznik obsahuje 8 subskal. Jedna zjistuje zvladani sméfované
k problému, Sest sméfuje k emocionalni orientaci copingu (ptani, popteni, zdiraziiovani
pozitivniho, sebeobvifiovéani, redukci napéti, socidlni izolaci a jedna Skdla je tzv.
smiSend smérovana k vyhledavani socidlni opory. Dotaznik je uzivany casto, ale je

kritizovany z diivodu nizké vnitini konzistence subskal a nedostateéné validité. %

COPE-Multidimenzionalni dozatznik copingovych strategii

Autofi: C. S. Carver, M. F Scheier a J. K. Weintraub (1989). Dotaznik existuje
ve dvou formach: a) Dispozi¢ni, b) Situacni
Dotaznik je sestaven z 15-ti subskal a kazda je tvofena ¢tyfmi polozkami - celkem 60
polozek. COPE u nas podrobné popisuje E. Fickova (1992), kterd jej rovnéz vyuziva pii
vlastnim vyzkumu. Subskaly dotazniku je mozné dile ¢lenit do tii skupin: Skaly
zamérené na problém — aktivni coping, planovani), ptekonani konkurujicich aktivit,
sebeovladani, hledani socialni opory. Dalsi skupinou §kal jsou aktivity smérované na
emoce a posledni skupinou jsou Skaly zamérené na maladaptivni strategie —

zaméfeni na emoce a jejich projevy, behaviordlni vypnuti, mentalni vypnuti.

% VYROST, J., SLAMENIK, L, Aplikovana socialni psychologie II,Praha, Grada Publisching, 2001, ISBN 80-247-0042-5, str. 203
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MCI (Multidimensional Coping Inventory)

Autory dotazniku jsou N. S. Endler aj. D. A. Parker (1990). Pti konstrukci
dotazniku se pokusili spojit teoretické tivahy o problematice copingu s empirickym
studiem. Metodika obsahuje 70 polozek, které popisuji rizné chovani lidi pfi feSeni
zatézovych situaci. Nasledné autoii vytvofili redukovany 44 polozkovy dotaznik
s tfifaktorovou strukturou. Subskaly obsahuji polozky: uloha, emoce, vyhybani.
Struktura dotazniku piedpoklada tfi samostatné zavéry pro zjisStovani strategii zvladani.
97
CSI (Coping Strategy Indicator) — indikator strategii zvladani

Autorem je J. H. Amirkhan (1990). Autor pii konstrukci dotazniku vychdzel
predpokladu, Ze je mozné identifikovat dimenze zvladani piedstavujici vSeobecné
jmenovatele zvladani zatéze a stresu. Z vysledkli vyzkumu vytvofil tfi zékladni postupy,
které maji odpovidat zdkladnim reakcim c¢lovéka na ohrozeni. Prvni piedstavuje
strategii zamétfenou na problém, druhd je strategie obraceni se s pomoci na jinych lidi,
hledani rady, opory a tfeti postup spociva ve strategii vyhybani (ve smyslu psychickém
a fyzickém), uniku, Gstupu. Dotaznik obsahuje 33 tvrzeni, které odrdzi rizné zpiisoby

zvladani problému. %

Moznosti psychologické pomoci v ramei Policie CR

,, Profese policisty je pokladana za psychicky velmi narocnou a stresovou, proto
Jji byla vénovana znacna pozornost. % Policisté se v ramci své odbornosti mnohdy
domnivaji, Ze musi Celit vSem mimordadnym uddlostem, které by jinak kazdého
normalniho cloveka silné zasahly. V ramci tohoto mytu ,nezlomného policisty* Si
nekdy neuvedomuji, Ze v kazdém clovéku se negativni zazitky nacitaji a kdyz nejsou
adekvatné zpracovany, mohou zpiisobit problémy pozdéji. * 100
Na vzorku osob (policistl) s riznou délkou sluzby a v riznych funkcich bylo zjisténo,
ze témer kazdy se setkal s traumatizujici udalosti, ktera né¢jakym zplisobem piechodné

nebo trvale ovlivnila jeho Zivot.

Z mého pohledu jsou v ramci policie druhy ¢innosti, které jsou na samé Spicce

% VYROST, J., SLAMENIK, 1., Aplikovan4 socialni psychologie I1,Praha, Grada Publisching, 2001, ISBN 80-247-0042-5, str. 203
% VYROST, J., SLAMENIK, L, Aplikovana socialni psychologie II,Praha, Grada Publisching, 2001, ISBN 80-247-0042-5, str. 204
® HLADKY, A., Zdravotni aspekty zatéze a stresu, Praha, Karolinum, 1993, ISBN 80-7066-784-2, str. 76

1% VYMETAL, $., a kol., Moznosti psychologické podpory v policii CR, Themis, Praha 2010, str. 51, ISBN 978-80-7312-065-8,

str. 33
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stresovosti. Naproti tomu jsou u policie Cinnosti, které dlouhodobé l1ze povazovat za
zdroj eustresu a prijemnych vjemi. Za takové ¢innosti osobné povazuji specializované
¢innosti, jako jsou kriminalisti¢ti technici, jejichZ praci povazuji za velice zajimavou,
déle takto vnimam Jizdni policii a zejména Oddéleni sluzebni kynologie. U téchto
policejnich ¢innosti jsou zatazeni prevazné policisté, ktefi svoji praci povazuji za svoje
hobby. Ke skupinam ¢innosti, které jsou vysoce stresogenni je nasmérovana
i psychologickda pomoc v Polici CR. Nejvyssi pravni normou, ktera stanovuje narok
policistd na psychologickou péci, je zakon ¢. 361/2003 Sb., O sluzebnim poméru
prislusnikti bezpecnostnich sborti. Obcansti zaméstnanci (nepolicisté) maji stejné
moznosti v rdmci péce o zaméstnance, kterd je jednou z priorit fizeni lidskych zdroji
a jednim z hlavnich hodnoticich kritérii managementu jakosti, jimz je ¢innost Policie
CR hodnocena v souvislosti se &lenstvim Ceské republiky v Evropské unii. Pfislusnici
policie a obcansti zaméstnanci takto mohou vyuzit zejména sluzeb: Anonymni
telefonni linka pomoci v Krizi - 974 834 688. Je poskytovana jako rezortni linka
divéry. Je ur€ena policistiim, hasi¢iim, zaméstnanciim policie, Hasi¢ského zédchranného
sboru, Ministerstva vnitra a jejich rodinnym pfislusnikim. Linku mlze vyuzit
1 vefejnost pii mimoradnych udalostech. Linka je dostupna 24 hodin denné po cely rok.
Linka je v provozu od 14. Listopadu 2002. Divodem ziizeni linky byl stoupajici pocet

naro¢nych zakrokl a vyskyt sebevraZzedného jednani v fadach policie.

Systém posttraumatické intervenc¢ni péce (PIP)

Je poskytovan na zaklad¢ Zavazného pokynu policejniho prezidenta €. 21/2009 o
posttraumatické intervencni péci a anonymni lince pomoci v krizi, ktery byl dale
zménén Zavaznym pokynem PP €. 79/2010. SluZby na telefonni lince jsou poskytovany
vyskolenymi odborniky s akreditovanym vycvikem. Staly tym linky je riznorody a je
sestaven z byvalych policisti z pfimého vykonu sluzby, policejnich psychologt,
socialnich pracovnikii apod. O posttraumatickou intervencni pé¢i miize pozadat sam
postizeny, nebo s jeho souhlasem nadfizeny, nebo kolega. Tym PIP jedna i proaktivné

a intervenci v ur¢itych piipadech sam nabidne.

Sluzby policejnich psychologii
Policejni psychologové jsou s policistou jiz od pocatku jeho profesni kariery,

rotoze az na vyjimky prochazi uchaze¢i psychologickym vySetienim pii zjistovani
p YjmKy p psy gIcKy Yy p11 Zj
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osobnostni zptsobilosti k vykonu sluzby. Prace téchto psychologl tak byva mylné
spojovana pouze s personalnim vybérem. Velkou c¢ast ¢innosti policejnich psychologt
tvofi také péCe o policisty a jejich rodinné piislusniky. Policejni psychologové jsou
dostupni na Odborech psychologickych sluzeb Reditelstvi pro Fizeni lidskych zdrojt
KRP &i Policejniho prezidia, dale jsou psychologové zatazeni u zasahovych jednotek,
specialnich potadkovych jednotek, a nékterych utvarech policie s celostatni ptisobnosti.
Zakladnim principem v pomoci policistim je diskrétnost psychologii, kteti jsou vazani
mlcenlivosti o vSech skutecnostech, které jim byly klientem svéfeny. Tento zavazek je
natolik zavazny, Ze poznatky ziskané pii psychologické péci nemohou byt uzity
v souvislosti s vySetfovanim Generalni inspekci bezpe¢nostnich sbori. O obsahu této
péce nejsou vedeny zadné zaznamy, které by byly poskytovany jinym osobam.

Policejni psychologové jsou vybirani mezi osobami se znalosti policejniho prostiedi
a prochazeni akreditovanym vycvikem. VeSkeré cinnosti v rdmci psychologické
pomoci jsou poskytovany bezplatn¢.

Pfi hovoru na anonymni linku je rozebirana podstata okolnosti tizivé situace. Pracovnik

linky je volajicimu oporou a pomaha mu v orientaci v feseni jeho problému.

Analyzou rozhovori bylo zjiSténo, Ze jejich zakladni tématika obsahuje nasledujici
zatéZové situace: PouZiti sluZebni zbrang, vztahové problémy s kolegy a nadfizenymi
sebevrazedna tématika, kdy volajici je bud’ sam, nebo projevuje obavu o kolegu, silny
stresor je Setfeni dopravnich nehod susmrcenim ditéte, problémy s nezvladanim
zadluzenosti. Linku dale vyuZivaji operacni distojnici pozadujici kontakty na ¢Eleny
tymu posttraumatické intervencni péce v ptipadech mimotadnych udalosti (hromadnych

dopravnich nehod).

Piiklad konkrétnich situaci reSenych anonymni linkou: Zena, kterd chce ukoncit
svlj Zivot, hasi¢ Sikanovany na pracovisti, Sexualni obtéZovani a Sikana na pracovisti,

vedouci ma obavy o podiizeného, matka policisty, ktery hraje automaty.

Piiklad zasahi PIP tymu: Umrti policisty pii dopravni nehodg, hromadné nestésti,

onkologicka onemocnéni, zavislost — alkoholova i drogova, stielba 101

101 VYMETAL, § a kol., Moznosti psychologické podpory v Policii CR, dostupné na
http://ppportal.pcr.vitavska/vitav_pr.htm, stazeno 16.2.2012
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3.6 MozZnosti vyuZiti poznatku socidlni pedagogiky v policejni

praxi

Jak bylo uvedeno v predchazejici kapitole, vtymech PIP jsou cilené
zaméstnavani pracovnici se socialné pedagogickym vzdélanim, ktefi ovladaji techniky
k poskytovani posttraumatické intervencni péce.

Dalsi vyznamny piinos socialni pedagogiky spatiuji v aplikaci poznatkl studia pii
pravidelnych ptednaskach vetejnosti. Policisté obvodnich oddéleni a policisté zarazeni
V Preventivné informacni skupiné Casto nemaji potifebné vzdélani pro vedeni téchto
pfednasek a vystavuje je to nepfiméfenému stresu.

Jako ptiklad mohu uvést zplisob, jakym jsem absolvoval svoji prvni pfednasku na
stfedni Skole. VSe probéhlo v duchu hesla: ,,Hod’ neplavce do vody.* Naprosto bez
ptipravy, bez osnovy. Navic ucitelky spojily dv¢ tfidy dohromady, ,,abych usettil cas*.
Ptednaska byla zfejmé zabavna i poucnd, protoze v zavéru jsem za ni sklidil potlesk
1 pochvalu ucitelt. Série skutecnych piibehti ze sluzby byla jedinou oporou. Do
souCasné doby tento zazitek povazuji za jeden =z nejzatézovéjSich vramci své
patnactileté praxe.

Profese policisty v sobé zahrnuje slozku socidlné pedagogickou jiz z podstaty.
Policista pii ve vykonu sluzby musi vychovné plisobit na socialni prostor ve svém okoli
tim, Ze vymaha dodrZovani zédkoni a to zejména Obcanského zakoniku, zikona
O ptestupcich, Trestniho zdkona, Spravniho tadu a celou fadu dalsich norem, které tvofi
dil¢i obsah socidlni pedagogiky a sociologie. Problémy socidlniho charakteru tvofi
drtivou cast problémi, se kterymi se policista denné setkava. Jednd se o nejbeézné&jsi
a pfitom vysoce socidlné patologické jevy, za kterymi je spatfovano domaéci nasili,
projevy xenofobie, Sikana, zavislosti na psychotropnich latkach a celé spektrum trestné
¢innosti souvisejici se socialni patologii. Policisté nékterych obvodnich oddéleni,
v ramci vykonu sluzby, provadéji ukony v souvislosti s odhalovanim trestné ¢innosti,
I s chovanci diagnostickych ustavty, nebo specialnich skol, kde musi uplatiovat daleko
Sir$i znalost socialni prace, nez se kterou byli seznameni v Zakladni odborné piipravé.

Samotnéa dobréa znalost Trestniho fadu v téchto ptipadech neni dostatecnéd a bez
znalosti psychopatologie mlize policista vést vyslech zcela nepfimé&fenym zplsobem,

vzhledem k psychickym omezenim téchto déti a mladeze. Z praxe mohu uvést ptiklad
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vyslechu Vv Détském diagnostickém tstavu Hlinky, kde jsem provadél vyslech
¢trnactiletého romského chlapce v piitomnosti etopeda. S chlapcem jsem mluvil jako
s normalnim ditétem. Chlapec projevoval ochotu véc vysvétlit, ale pfi polozeni otazky
a jejim zopakovani mlcel a byl rozpacity. Etoped mu moji otazku ,,pretlumocil tak, ze
podstatné zuzil slovni zasobu a snizil tempo feci. Nasledn¢ mi sdélil, ze chlapec ma
poruchu intelektu a ovlada pouze zakladni slovni zasobu. Bez znalosti téchto dovednosti
by vyslech nebyl vitbec mozny. Z tohoto pohledu mtize Obvodni odd€leni policie Brno
— Vystavisté slouzit jako modelové, protoze v rdmci jeho uzemni plsobnosti se nachazi
Diagnosticky ustav MladeZe, na ul. Veslaiské, dale Détsky diagnosticky ustav na ul.
Hlinky, Vazebni véznice Brno na ul. Jihlavské a fada dalSich zafizeni se socidlnim
kontextem. Policisté rovnéz casto aplikuji prdvni normy, které znaji pouze z(zené
k problému konkrétniho zakroku, ktery rutinné opakuji. Kdyz se nasledné musi opfit
o §ir§i znalost napt. Spravniho fadu, nebo Obcanského zakoniku, Casto se V situaci
prestanou orientovat a zakrok nejsou schopni bez metodické pomoci sami zvladnout,
nebo neumi oznamovatelim poskytnout potfebnou radu. V tomto spatfuji nejveétsi
ptinos studia Univerzity Tomase Bati, konkrétné Institutu mezioborovych studii — oboru
Socialni pedagogika. Prevaznd vétsSina informaci sméfovanych na studenta je

bezprostiedné vyuzitelna v policejni praci.
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II. PRAKTICKA CAST

4 Obsah a cile vyzkumu

Nasledujici ¢ast této bakalaifské prace se bude vénovat vyzkumu, jehoz cilem
bylo zjistit, co tvofi podstatu interni a externi zatéze u policistd a jaké copingové
strategie policisté upiednostiuji. Vyzkum byl proveden ndhodnym vybérem mezi
pfislusniky oddéleni PCR Brno - Vystavi§t®é na adrese Brno, Rybatska 17.
V provadéném vyzkumu jsem hledal odpovédi na nasledujici otdzky: Jaké situace
policisté vnimaji jako nejvice zatézové. Jak se s pracovni zatézi snazi vypotadat a zda

uptednostiiuji vhodné, ¢i nevhodné a riskantni copingové strategie.

4.1 Vyzkumny soubor

Soubor pro vyzkum byl tvofen ndhodnym vybérem mezi policisty obvodniho
oddéleni Policie CR, Brno — Vystaviité na adrese Brno, Rybafska 17. Vzorek
respondentl tvofilo celkem 25 policisti zafazenych na dokumentaéni a obchlzkové

skuping.

4.2 Metody

Ke sbéru dat byl vytvofen nestandardizovany dotaznik (p¥iloha ¢&.2), protoze
touto metodou jsem mél moZnost v kratké dobé =ziskat data od velkého poctu
respondentli. Respondenti byli policisté Obvodniho oddélni Brno — Vystavisté. Celkem
byla ziskdna data od 25 policisti dokumentaéni skupiny. Dotaznik byl sestaven z
celkem tfinacti polozek, které tvotily uzaviené otazky. Sbér dat probéhl v mésici dubnu
2012. Distribuci mezi policisty jsem si zajistil osobné¢.

Ziskana data byla statisticky vyhodnocena. Stanovené hypotézy:

Hypotéza ¢. 1. Policisté upiednostituji ke zvladani stresu castéji vhodné
copingové strategie a techniky, nez nevhodné popft. rizikové strategie.
Hypotéza €. 2. Pii feSeni zatéZe a zvladani stresu policisté spiSe vyhledavaji

oporu Vv blizkych osobach, nez v odbornicich.

Hypotéza ¢. 3. Policisté, ktefi maji dobré vztahy s nadfizenymi a s kolegy,
zvladaji zatéz a stres v policejni praci 1épe, nez policisté, kteti piisobi na pracovisti, kde
jsou Spatné mezilidské vztahy.
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4.3 Interpretace a analyza dat

V nasledujici kapitole bude provedeno piedstaveni a interpretace vysledki
provedené¢ho vyzkumu. Nejprve bude charakterizovan vyzkumny vzorek. Nasledné se
bude provedeno vyhodnoceni odpovédi u jednotlivych polozek dotazniku s ohledem na

zodpovézeni vyzkumnych otazek.

Vék respondentii
Vék respondentd se pohybuje od 26 let do 51 let. Nejvétsi skupina respondentil
byla ve véku 31 az 40 let a to 64 %. Nejmensi zastoupeni bylo ve skupin¢€ 21 az 26

S jednim pfislusnikem zatfazenym v obchtzkové sluzbé.

24% 4% 8%
021-26
m27-30
31-40
41 a vice
64%

Graf ¢. 1 — Vék respondentt

Pohlavi respondenti

Dotaznikového Setfeni se zcastnilo celkem 25 respondentt, z toho 17 muzu
a 8 Zen. Ze statistickych tdaji Policejniho prezidia vyplyva, Ze v roce 2010 tvofilo
policii 85 % muzi a 15 % Zen. Vzorek respondentli tedy nebyl reprezentativnim

vzorkem z pohledu zastoupeni pohlavi.

O muz

M Zena

68%

Graf ¢. 2 — Pohlavi respondentt
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Pocet odslouZenych let u PCR — délka praxe u policie

Rozd¢leni do ¢ty kategorii bylo zvoleno tak, aby byli odliSeni policisté slouzici
V obchtizkové a dokumentacni skupin€ kratkou dobu po slozeni sluzebni zkousky (mén¢
nez 5 let), dale policisté s kratkou praxi slouzici 5 - 10 let, policisté s delsi praxi 11 - 15

let a policisté s dlouhou praxi a ndrokem na vysluhu v ptipadé odchodu od policie.

4%

0,
28% 28% O méné nezs

W5 az 10
O11az15
Ovice nez 16

40%

Graf &. 3 — Po&et odslouZenych let u PCR

Prace, kterou vykonavam je — hodnoceni subjektivniho postoje k policejni praci

Ze subjektivnich postoji ke své praci policisté nejcastéji volili odpoved
,Zodpovédna“ a hned na druhém misté ,stresujici s patrnou pti¢innou souvislosti
mezi obéma vyrazy. Na opaéném konci spektra je moznost ,riskantni®, ¢imz
respondenti mohli prezentovat skuteCnost, Ze obé skupiny a to jak obchtizkovd, tak
zejména dokumentacni vykonavaji podstatnou ¢ast ¢innosti v kancelafich nebo na misté

¢inu, v dobé¢ po zakroku ostatnich slozek.

O nudna
W klidna
12% O monoténni

(X’{% O bezpeéna

10% 6% 10%

B zodpovédna
O riskantni

4% 32% M stresujici

22%

O smysluplna
B nesmyslnd

Graf ¢. 4 — Préce, kterou vykonavam je
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MoZnost ovlivnit béh udalosti pri praci

Z vysledku je patrné, ze vétSina policistd, zastoupena 72% respondentli uvadi
subjektivni nazor, ze ,nemohou témér nic ovlivnit, ani zménit“ a dale 28 %
respondenti uvadi, Ze pouze ,nékteré véci mohou zménit“, coz mize byt
interpretovano jako jeden z hlavnich stresogennich faktorl, zejména s ptihlédnutim

k soubéhu odpovédi v grafu ¢. 4 ,,zodpovédna a stresujici‘.

0%

O nemohu téméF nic ovlivinit, ani
zmeénit

M nékteré véci mohu ovlivnit,
nebo zménit

O mohu hodné véci ovlivnit a
zZzmeénit sam

72%

Graf ¢. 5 — Ve svém zaméstnani

Vztahy na pracovisti

Z odpovédi vyplyva, ze prevazna cast 56 % ma vztahy na pracovisti ,,dobré*
a 12% respondentti dokonce ,,velmi dobré“. Na opacném konci stoji ,,velmi Spatné
vztahy* 4% respondentil (zastoupenych jednou odpovédi) a ,,Spatné vztahy* zastoupené
28% respondentl. Domnivam se, Ze v pfipad¢ Spatnych vztahll na pracovisti kromé
osobni antipatie mlize sehravat roli fakt, ze policisté slouzi spolec¢né fadu let a miize se
mezi nimi hromadit napéti. Dale ke Spatnym vztahlim na pracovisti piispiva, dle mého
nazoru, ,piehazovani prace“ na kolegy v pfipadé¢ neodivodnénych absenci nebo

bezdiivodné pomalé pracovni tempo.
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OVelmi dobré
4% 12% B dobré

Ospatné

Ovelmi $patné

56%

Graf ¢. 6 - Se svymi kolegy mam vztahy

Vztahy s nad¥izenymi

Jako ,,velmi dobré“ oznalilo vztahy s nadiizenymi 69% respondenti a 13%
vztahy s nadtizenymi oznaéilo dokonce jako ,,velmi dobré“. Jako ,$patné“ oznacilo
vztahy s nadiizenymi 18% respondentt. Skutecnosti je, Zze v dobé vyzkumu nemél

zadny s respondentti konflikt s nadfizenymi a $patné vztahy mohou byt dle mého nazoru

wrwe

18% 0% 13%

OVelmi dobré
B Dobré
O3patné

OVelmi $patné

69%

Graf ¢. 7 — Se svymi nadiizenymi mam vztahy

Hodnoceni preferenci copingovych strategii
Z odpovédi vyplyva, ze 19% policistl uptednostiiuje nevhodné a riskantni

zpusoby zvladani zatéze. Dale 10 % respondenti uvedlo, ze ,,byli unaveni a §li spat*
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a 19% respondentt, ktefi se Kk problému postavili podobnym zplsobem a nijak ho
aktivné nefesili. Oproti tomu se o vhodné copingové strategie optelo 20% respondent,
kteti vyuZili socialni oporu a o problému s nékym ,,mluvili, dale 19% respondentil se
vénovalo svému hobby a 16% uvedlo, ze vyuziva ke zvladani sport. Celkem tedy
z dotazniku vyplyva, Ze ke vhodnym strategiim se pfiklani 55% respondentt.
K pasivnimu zpiisobu boje se zatézi se piiklani 35% dotazovanych a jen 10% voli

nebezpecné a riskantni zplisoby copingu.

19% 10%

6%

10%

19%

16%

O Dal jsem si sklenicku, Sel jsem na pivo, jel jsem rychle v auté,
vybilil jsem lednicku

M Snaiil jsem se to vytésnit z hlavy, dival jsem se na televizi,
hral pocitacovou hru

OByl jsem z toho unaveny a Sel spat

OMiluvil jsem o tom s manzelkou, kamaradem, farafem,
kolegou . . . -

l Sel jsem do posilovny, na tenis, na kolo, sportoval jsem jinak

OVvénoval jsem se svému hobby

@ Problém jsem s nikym nefesil

Graf ¢. 8 Kdyz jsem mél problém v praci, fesil jsem ho takto

Preference v ramci socialni opory

Z vysledku vyzkumu vyplyva, Ze vétSina respondentl (44%) vyhledava socialni
oporu Vv kolegovi. Z mého pohledu je tomu tak zejména proto, Ze kolega je v blizkosti
bezprostiedné po expozici zatézi a projevy emoci ,,odnese jako prvni“.  Déle 24%
respondentll uvadi, Ze problém s nikym nefeSili a ,drzeli to v sob&“, coz miize
korespondovat s ,,mytem nezlomného policisty”. Stejny pocCet 24% respondentii jako

socialni oporu preferovalo domaci prostiedi a 8% kamarada.
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O Resim to doma

@ Resim to s kolegou

24% 24%

O Resim to s kamaradem
0%

O Resim to se svym lékafem,

8% psychologem

M Resim to se sluzebnim
44% psychologem

O Resim to na anonymni
telefonni lince

M Problém jsem s nikym
neresil

Graf ¢. 9 Kdyz mam problém V praci, tak ho pfevazné fesim

Preference v ramci odborné pomoci

Drtiva vétsina respondentti uvedla, ze by ,,odbornou pomoc z obavy z poruseni
diskrétnosti nevyuzili“ a zbyla mensina 12% by pak vyuzila vlastniho psychologa.
Ostatni moznosti jako Bily kruh bezpeci, Linku pomoci v krizi a sluzby policejnich

psychologli zddny z respondentli nevybral.

O Bily kruh bezpeéi

0% 12%

M@ Linka pomoci v krizi

O Sluzby policejnich psychologti

88% O Vlastniho psychologa
()

l Odbornou pomoc bych z obavy z
poruseni diskrétnosti nevyuzil

Graf ¢. 10 - Pokud bych se mél obratit na odbornou pomoc, vyuzil bych

Jakou mérou policisté vyhledavaji odbornou pomoc
Ztejmé v souvislosti s pfedchozimi vysledky (z obavy z poruseni diskrétnosti)
by pomoc nevyuzila drtiva vétSina respondentt 96%. Pouze 4% uvadi, Ze by odbornou

pomoc vyhledali.
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OAno
4%
Bl Ne

96%

Graf ¢. 11 - Psychické problémy ze zaméstnani jsem jiz fesil s odbornikem

Z.da respondent zvaZuje odchod od policie — ukonceni sluZebniho poméru
Z vysledku je patrné, ze nadpoloviéni vétSina 52% nezvazuje odchod od policie

a 48% odchod zvazuje.

OAno

B Ne

48%

52%

Graf ¢. 12 - Zvazuji odchod od policie

RozloZeni divodi k ukonéeni sluZebniho poméru

Z vysledkd je patrné, ze na prvnim misté se 48% jsou motivem k odchodu
nejisté vyhlidky v resortu, dale s20% nedostatecné finan¢ni ohodnoceni a 16%
respondentll by od policie odeslo z diivodu Eerpani vysluhy. Jako nejméné zavazné

uvadi respondenti davody rodinné, Spatné vztahy s kolegy a moznost ¢erpani vysluhy.
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O Nedostateéné finanéni

ohodnoceni
[ Nejisté vyhlidky v

resortu
O 3patné vztahy s kolegy

16% 20%

4%
4%
O3patné vztahy s

nadfizenymi
Bl Pracovni pretizeni

4%
4%

48% O Rodinny divod

B Chci vyuzit vysluhu

Graf ¢. 13 - Pokud bych od policie odesel/a, bude to z divodu

4.4 Vyhodnoceni vyzkumu ve vitahu k hypotézam

S ohledem k omezenému rozsahu této bakalaiské prace byla data ziskana celkem
od 25 respondenttl, ktefi netvoii reprezentativni vzorek piislusniki Policie CR, proto
neni mozné vysledky vyzkumu zobeciovat na celou Policii CR, pfesto se jedna o sondu

do dan¢ problematiky a vysledky ukazuji na potiebu jejiho dalsiho zkoumani

Hypotéza ¢. 1

Policisté uprednostiiuji ke zvladani stresu castéji vhodné copingové
strategie a techniky, nez nevhodné pop¥. rizikové strategie.

Vyhodnocenim vyzkumného souboru respondentl bylo zjiSténo, Ze pfevazna
vétSina policistl, v tomto piipadé 55% uptednostiiuje vhodné copingové strategie a jen
10% dotazovanych policistd se ptiklonilo ke zjevné nevhodnym nebo rizikovym
copingovym strategiim. Zbylych 35% dotazovanych respondentd vyuziva strategii
neteCnosti (apatie) a strategie vyhnuti se plsobeni noxy (Skodliviny), jak uvadi

Lazarus, coz hypotézu potvrzuje.

Hypotéza ¢. 2

Pii FeSeni zatéZe a zvladani stresu policisté spiSe vyhledavaji oporu
Vv blizkych osobach, neZ v odbornicich.

Zvyzkumu dale vyplynulo, Zze respondenti se pifevaZznou vétSinou
reprezentovanou 76% ptiklangji, pti feSeni zatéze, k socialni opofe v podobé blizkych
0sob, coz hypotézu potvrzuje. Pomoc odbornika z fad dotazovanych nikdo nevyuzil.
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Mensi ¢ast respondentl zastoupena 24% uvadi, Ze by dany problém nijak neteSili. Zde

1ze spatfovat mozné obavy z poruseni diskrétnosti.

Hypotéza ¢. 3

Policisté, kteri maji dobré vztahy s nadiizenymi a s kolegy, zvladaji zatéz
a stres v policejni praci lépe, nez policisté, ktefi pusobi na pracovisti, kde jsou
Spatné mezilidské vztahy.

Rovnéz bylo zjisténo, ze na pracovisti, kde byl proveden vyzkum, vztahy
s nadfizenymi kladné hodnoti 82% a vztahy s kolegy 68% respondentt, pfi¢emz svoji
praci dotazovani oznacili jako stresujici pouze ve 22%, coz pii subjektivné hodnocené
vysoké odpovédnosti vlastni prace (32%) podporuje pravdivost stanovené hypotézy, ze
dobré mezilidské vztahy usnadnuji zvladani zatéze a stresu. Vysledek hypotézu

potvrzuje.
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Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo objasnit pfi¢iny a rozsah zatéze policisti
V pfimém vykonu sluzby a popsat a navrhnout mozné copingové strategie, kterymi
policisté s touto zatézi mohou bojovat.

Teoreticka ¢ast této bakalarské prace fesila zat¢z a narocné zZivotni situace, které
podmifiuji vznik a rozvoj riznych forem stresu. Uvodni kapitola se rovndz pokusila
definovat stres a vymezit jej vici zatézi, charakterizovala stresory a udalosti, které
vnimame jako stresujici. Byly uvedeny reakce na stres a jeho ucinky Vv v bio-psycho-
socialnim kontextu ¢lovéka. Kapitola se zabyvala i problematikou pracovni zatéze
a metod pro jeji hodnoceni.

Nasledujici kapitola byla zaméfena K naroénym zivotnim situacim, K jejich
vymezeni a jejich dopadim na psychiku suvedenim nejzasadnéjSich osobnostnich
zmén, kterymi jsou akutni stresova reakce, posttraumaticka stresova porucha, poruchy
prizptsobeni a dalsi.

Zavér teoretické casti byl zaméfen na coping, copingové strategie, jejich
hodnoceni a aplikaci poznatkl predeslych kapitol do kazdodenni policejni prace.

V empirické Casti byly stanoveny hypotézy se vztahem k elementarni policejni
praci v pfimém vykonu sluzby a jejich ovéfeni prostfednictvim dotazniku, tak aby byl
naplnén stanoveny vyzkumny cil. Vysledek byl prezentovan prostiednictvim graft
a interpretovan ve vztahu k hypotézam a moznostem praktického vyuziti.

Tato bakalafské prace nemohla ve svém rozsahu zdaleka obsdhnout tak Sirokou
psycho-socialné-fyziologickou problematiku, kterou zatéz u policistti piedstavuje, proto
by i zpohledu autora bylo =zajimavé ve vyzkumu pokratovat a pokusit se
zdokumentovat, zda se napf. 1i$i copingové strategie kratce slouzicich policistt, vuci

policistim na konci kariéry.

K pochopeni soudasné situace, ve které se Policie Ceské republiky nachézi, si
autor dovoluje v zavéru napsat n€kolik odstavci, které by mohly pfiblizit, co je
obsahem prace policisty a jak tato prace muze zpétné pusobit na psychiku c¢loveka.

Jedna se pouze o subjektivni ndhled autora na soucasny stav policie.
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Policie na tizemi Ceské republiky neméla nikdy ,na rizich ustlano“ a riizné
politické a ekonomické vlivy sméfovaly a i nyni smétuji policii smérem, ktery ji z mého
pohledu spise destabilizuje a dale prohlubuje asi nejvétsi souc¢asny problém, kterym je
z pohledu autora nekoncep¢nost. S kazdym novym ministrem a policejnim prezidentem
prichdzeji nové a nové myslenky a napady, které jsou dosti protichidné, financné
naroné a organizaci Skodi. Doslova pfed par mésici jsme vidali v televizi reklamni
Soty, které verbovaly odvazné a mladé lidi k tomu, aby nastoupili k policii a chranili
bezbranné a slabé pod nalepkou ,pomdhat a chranit“. Kampan se mi libila a délala
policii 1 dobrou reklamu, protoZe i na vefejnost musela ptsobit dojmem, ze s tim
vyhotelym starym policistou, ktery se tvaii pfepracované, se jiz vice nesetkaji a mladi
optimisti¢ti ochotni policisté zaplavi vSechny sluzebny a od zittka se ptestane krast.
Naborova kampan byla uspéSnd a nastoupilo nékolik tisic novych policistt, ktefi
obsadili tzv. ,,volné tabulky*, tedy pracovni mista, ze kterych n¢kdo pied tim odesel.
Policie se tim méla dle politikt ,,stabilizovat®.

Ube¢hlo jen par mésict a informaéné vyprahla média nés zacala ,,lakovat™ novou
,Krize®. Naborové kampané bleskové ustaly. Z policejnich $kol po roce zakladni
odborné pripravy odesli posledni studenti a nyni jsou tyto Skoly téméf dva roky
prazdné. Kdy do nich nastoupi dal$i novy policista, vSak viibec neni jisté. Nyni je zde
nova myslenka — z piivodné ctyficetidvoutisic policistll jich bude tficettisic a tim
uSetfime. Dfive od policie odchazeli ptfevazné starsi policisté do penze. Pokud odchézel
mladsi policista, potom prevazné z diivodu zdravotnich, nebo osobnostnich, kdyz nebyl
schopen dodrzovat pomérné svazany zpiisob prace, kde je vSe fizeno néjakym pokynem.

V soucasné dobé odchazi hlavné mladi policisté, kteti nastoupili po UspéSné
naborové kampani. Velkd ¢ast z nich ma univerzitni vzdélani a pfedpokladali, ze
dostanou pfilezitost uplatnit své znalosti a vypracovat se. Za soucasné situace, kdy
nejsou umoznény sluZzebni postupy, nebo pfesuny na jind mista, nemaji tito policisté
vyhlidku na postup a déavaji to casto hlasité najevo. Pro¢ by kvalifikovany clovek
setrvaval na misté, které miize vykonavat nékdo se zakladnim vzdélanim. Hlidac¢
parkovisté pfece univerzitu nepotiebuje. Pokud tento stav ptetrva, u policie zlistanou
opét jen frustrovani stafi policisté, kterym se navic k psychické zatézi ptida dalsi prvek
— existen¢ni obavy. V kombinaci se zna¢nym pracovnim pietizenim potom miiZeme

ocekavat celkové zhorSeni situace s logickym dopadem na spolecnost.
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Soucasna pracovni zatéz policie hlavné ve velkych méstskych aglomeracich je
na hranici snesitelnosti. Z mého pohledu k tomu zna¢nou mérou piispiva zpusob, jakym
se eviduje a vySetfuje trestna Cinnost, coz je spojeno se soucasnou Upravou Trestniho
fadu. Typickym piedstavitelem zbyte¢né zatéze policie je oznameni bez obsahu, nebo
S nesmyslnym obsahem. Policie mé& povinnost i zjevné nesmyslné ozndmeni pfijmout
a zabyvat se jim.

Pokud vazebné stihany recidivista dojde k zavéru, ze mu lékarka nepiedepsala
1€ky, na které je zvykly a na které ma zavislost, podé na ni trestni oznameni. Pro policii
to znamend 5 pracovnich hodin, 4 cesty do vazebni véznice, korespondenci a témer
nutnost vypracovani znaleckého posudku. Do podobné kategorie muizeme zatadit
oznameni obc¢ant, ktera se tykaji nevracenych pujcek a dalsi obéansko-pravni ,,havét™,
ktera naklada policii dalsi zatéz na zada. Motivace vykonavat takovouto ¢innost je pro
policistu asi stejna, jako by lékati zachranné sluzby z mraziciho boxu, dva dny po umrti,
predlozili té€lo neboztika a nutili jej 5 hodin k ozivovacim pokusim. Plsobi to ismévné,
ale kdyz vam vykradou byt a policie pfijede az za hodinu, ¢i dvé, potom se zcela urcité
musel policista vénovat pravé takovym nesmyslnym nebo malichernym oznadmenim.

Velkou mérou prispiva k zatézi policie i pfistup vetejnosti k povolani policisty.
Policista v uniformé je ter¢em pohledii ostatnich lidi a uniforma jej zna¢né stigmatizuje.
V soucasné spolecnosti pak pusobi policisté v uniformé témét jako piislusnici
marginalnich etnickych skupin a musi pocit'ovat urcité socialni vylouceni.

Jak bylo vySe uvedeno, jsou policisté Casto vice stresovani organiza¢nimi
a administrativnimi ¢innostmi neZ kontaktem s trestnou ¢innosti, tragickymi udalostmi
a nebezpec¢im. Staré¢ Ceské piislovi pravi: ,,Stokrdat nic umorilo vola.“ Stres u policie se

timto heslem ¢asto fidi.
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Resume

Cilem této bakalarské prace bylo objasnit problematiku zatéze u policistt
v obecné roviné i v souvislosti se specifiky policejni prace. S ohledem na rozsah
problematiky zatéze a stresu byly prezentovany poznatky, modely a metody dtlezité pro
téma této bakalatské prace.

Bakalatska prace je rozdélena na dvé hlavni ¢ésti a to teoretickou a empirickou.
Empiricka ¢ast se v uvodu zabyva problematikou stresu, stresory a zatézi, dale jsou v ni
rozpracovany naroc¢né zivotni situace, vlastnosti osobnosti podmifujici vniméni stresu.
V teoretické Casti jsou dale rozpracovany problematiky pracovni zatéze, syndromu
vyhofeni a moznosti boje se zatézi — copingem. V zavéru empirické ¢asti jsou uvedeny
moznosti uplatnéni socidlni pedagogiky v policejni praci.

Empiricka ¢ast je zaméfena na ovéfeni stanovenych hypotéz prostiednictvim
vyzkumného Setfeni formou dotazniku S nahodné vybranymi policisty obvodniho
oddéleni PCR Brno — Vystavi§té se sidlem Brno, Rybafska 17 a tim vytvofit zpétnou

vazbu pro instituce i jednotlivce zabyvajici se touto problematikou.
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Anotace

Tato bakalaiska prace je zameéfena na problematiku interni a externi zatéze
U policistl. Je rozdélena na teoretickou a empirickou ¢ést.

Teoreticka ¢ast obsahuje seznameni se zdkladnimi pojmy a v teoretické roviné
fesi otazku stresu a zatéze. V nasledujici ¢asti fesi stres a zatéz v souvislosti s policejni
praci. V zavéru prace piedkladd vhodné zpusoby feSeni zatézovych situaci a dale
predklada informace o moznostech psychologické pomoci pro policisty i vefejnost.

Praktickou ¢ast tvofi vyzkumné Setfeni ndhodnym vybérem mezi pfisluSniky
obchiizkové a dokumentaéni skupiny obvodniho oddéleni PCR Brno — Vystaviste, se
sidlem Rybatska 17. Cilem praktické ¢asti je potvrdit nebo vyvratit stanovené hypotézy
a tim vytvofit zpétnou vazbu pro instituce i1 jednotlivce zabyvajici se touto

problematikou.

Klicova slova:

Zatéz, stres, distres, eustres, tlak, vyhoteni, zvladani, boj

Annotation:

This bachelor thesis is focused on the issue of internal and external load of
policemen. It is divided into a theoretical and an empirical part.

The theoretical part includes an introduction to the basic concepts and on the
theoretical level addresses the issue of stress and burden. The following section
addresses stress and burden in the context of police work. The conclusion raises a
number of ways to address stressful situations and presents information on the
possibilities of psychological assistance for police oficers and the public.

The practical part consists of a random survey among members of the patrol
group and documentation department of the district Police Czech republic — Exhibition
centre, located on 17 Rybatska Street. The Aim of the practical part is to confirm or
disprove the hypothesis and to create feedback for institutions and individuals dealing

with this issue.

Keywords

Load, stress, distress, eustress, strain, burnout, coping, fight
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Priloha €. 1:

Dotaznik
PROFESNI ZATEZ POLICISTU A JEJi ZVLADANI

Univerzita Tomase Bati ve Zlin€, IMS Brno

Vazena kolegyné, vazeny kolego,

jsem studentem Institutu mezioborovych studii v Brné a ve své bakalaiské praci se
zabyvam profesni zatézi policistli a zplsoby, jakymi policisté tuto zatéz zvladaji. Rad
bych vas pozadal o spolupraci pfi realizaci tohoto prizkumu a vyplnéni dotazniku.
Dotaznik je anonymni a jeho vyplnéni zabere pfiblizné 10 minut. Odpovézte prosim na
vSechny uvedené otazky. U kazdé ¢asti dotazniku si prosim pozorné prectéte uvedené

instrukce.

Dé&kuji vSem, kteti ptispéji k mému vyzkumu.

Otto Marecek



Dotaznik pro policisty PCR
Svoje odpovédi prosim zakrouzkujte nebo napiste slovy.

Dotaznik slouzi jako zpétna vazba pro vyzkum profesni zatéZe policistu.

1. Vék:
a) 21-30
b) 31-40
c) 41-50

2. Pohlavi:
a) zena
b) muz

3. Pocet odslouZenych let u PCR:
a) méné nez 5 let
b) 5-10 let
c) 10-151let
d) vice jak 15 let

4. Prace, kterou vykonavam je:

a) nudna

b) klidna

C) monotonni
d) bezpectna
e) zodpovédna
f) riskantni
g) stresujici
h) smysluplna
1) nesmyslna

5. Ve svém zaméstnani:

a) nemohu téméf nic ovlivnit, ani zménit
b) né&které véci mohu ovlivnit, nebo zménit
¢) mohu hodné véci ovlivnit a zménit sam

6. Se svymi kolegy mam vztahy:

a) Velmi dobré
b) Dobré
¢) Spatné
d) Velmi Spatné



7.

10.

11.

12.

Se svym nadfizenymi mam vztahy:

a) Velmi dobré
b) Dobré
c) Spatné
d) Velmi $patné

KdyZ jsem mél problém v praci, fesil jsem ho takto:

a) dal jsem si skleni¢ku, Sel jsem na pivo, jel jsem rychle v auté, vybilil jsem
lednicku

b) snazil jsem se to vytésnit z hlavy, dival jsem se na televizi, hral po¢itacovou hru

c) byl jsem z toho unaveny a $el spat

d) mluvil jsem o tom s manzelkou, kamaradem, farafem, kolegou

e) Sel jsem do posilovny, na tenis, na kolo, sportoval jsem jinak

f) vénoval jsem se svému hobby

KdyZ mam problém v praci, tak ho pirevazné:

a) fe$im to doma

b) fesim to s kolegou

C) feSim to s kamaradem

d) fesim to se svym lékafem/psychologem
e) fesim to se sluzebnim psychologem

f) feSim to na anonymni telefonni lince

g) problém jsem S nikym nefesil

Pokud bych se mél obritit na odbornou pomoc, vyuzil bych:
a) Bily kruh bezpeci

b) Linka pomoci v krizi

c) Sluzby policejnich psychologt

d) Vlastniho psychologa

ow W W

Psychické problémy ze zaméstnani jsem jiz FeSil s odbornikem:

a) Ano
b) Ne

Zvazuji odchod od policie

a) Ano
b) Ne



13. Pokud bych od policie odesel, bude to z divodu:

a)
b)
c)
d)
€)
f)

Nedostatecné finan¢ni ohodnoceni
Nejisté vyhlidky v resortu

Spatné vztahy s kolegy

Spatné vztahy s nadiizenymi
Pracovni pfetizeni

Rodinny diavod

Dé&kuji za Vas cas.



Priloha ¢. 2
Stupnice téZkych Zivotnich situaci (Holmes a Rahe, 1967) dle Ktivohlavého (2001)

Udalost Pocet bodli
Smrt partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Pobyt ve vézeni 63
Smrt piislusnika rodiny 63
Osobni uraz nebo nemoc 53
Svatba 50
Propusténi z prace 47
ManzZelské usmifovani 45
Odchod do diichodu 45
Zdravotni zmény piislusnika rodiny 44
Tchotenstvi 40
Sexualni problémy 39
Ptichod nového ¢lena rodiny 39
Zmény ve finan¢nim postaveni 38
Smrt blizkého pritele 37
Ptechod na novy zplisob prace 36
Ptibyvani manzelskych hadek 35
Vétsi zadluzeni 31
Ztrata velkého obnosu penéz 30
Zmény odpovédnosti v praci 29
Syn nebo dcera opoustéji domov 29
Potize s ptibuzenstvem s partnerovy strany 29
Mimotédny osobni tispéch 28
Partner/ka za¢inad nebo konci s praci 26
Zacatek nebo konec Skoly 26
Zmény zivotnich podminek 25
Zmé&ny v osobnich navycich 24
PotiZe se $éfem 23
Zmény v pracovnich hodinach nebo podminkach 20
Zmé&na bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména v rekreovani 19
Zmény v nabozenskych aktivitach 19
Zméeny ve spolecenskych aktivitach 18
ZadluZzeni 17
Zmény ve spankovych navycich 16
Velké zmény v poctu rodinnych ptisluSnika 15
Zmény V navycich v jidle 15
Prazdniny, dovolena 13
Vénoce 12
Drobna poruseni zakona 11




