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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva problematikou stresu a jeho zvladani s ohledem na copingové
strategie u pracovnikii Policie CR. Prvni ¢ast teoretické &asti fesi pojmy stres z pohledu né-
kterych autorti, stresory a stresové situace, druhy a ptiznaky stresu, syndrom vyhoteni a
v neposledni fadé copingové strategie. Druh &ast je zaméfena na Policii CR a na problema-
tiku pracovniho stresu policistti. Prakticka ¢ast je zaméfena na zjiSténi copingovych strategii

pomoci dotazniku SVF 78.

Kli¢ova slova: stres, Policie CR, copingové strategie, obecni (méstska) policie, dotaznik

SVF 78

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the issue of stress and its coping with regard to coping strat-
egies among the staff of the Police of the Czech Republic. The first part of the theoretical
part solves the concepts of stress from the point of view of some authors, stressors and stress-
ful situations, types and symptoms of stress, burnout syndrome and, last but not least, coping
strategies. The second part is focused on the Police of the Czech Republic and on the issue
of work stress of police officers. The practical part is focused on the identification of coping

strategies using the SVF 78 questionnaire.

Keywords: stress, Police of the Czech Republic, coping strategies, municipal (city) police,

SVF 78 questionnaire
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UvVOD

Stres zna v dneSni dob¢ asi kazdy a da se fict, Ze se se stresovymi situacemi setkdvame denné
a kazdy se s nimi vyrovnava jinak, néktefi jedinci se se stresovymi situacemi mliZou setkat
naptiklad v praci, ve skole, pii zkouskach, jini pfi traumatizujicich udalosti, které se jim stali
nebo které vidéli. Za sebe mizu fict, Ze u me¢ to neni jinak, nejspis i proto jsem k tomuto
tématu méla nejbliz a proto jsem si ho vybrala. O stresu miZzeme také fict, Ze se jednd o
jakousi formu psychické zatéze, ktera by na ¢loveka urcité neméla dlouhodobé ptisobit, nebo
by mohli nastat velmi negativni ucinky, jak na fyzicky, tak i psychicky stav ¢lovéka. V né-
kterych piipadech mize dlouhodoby stres vyustit az k syndromu vyhoteni. V ur€itych situ-
acich, ¢lovek stres sam nezvladne, je to na ného takova velika zatéz, ze se musi obratit na

odbornou pomoc psychologa.

V této bakalaiské praci se viak zamé&fim na zvladani stresu u pracovniki Policie CR. Praci
policisty povazuji za jednu z nejnarocnéjSich a nejstresovéjsich profesi viibec. Myslim si, Ze
na tuto profesi jsou pozadovany velmi naro¢né pozadavky a hlavné urcita fyzicka i psychicka
odolnost. Policisté se denn¢ setkavaji s riznymi typy lidi, at’ uz se zranénymi nebo agresiv-
nimi. Zasahuji pfi riznych tragickych udalosti a musi se s tim umét n¢jakym zplisobem vy-
rovnat. I oni sami mohou byt pii zdchranné akci vystaveni nebezpeci nebo také zranéni.
V takovych situacich musi postupovat rozumné a nenechat se ni¢im a nikym rozptylit, musi
plnit tkoly, které jsou jim zdkonem stanovené a predevSim chranit obyvatelstvo pied nebez-
pe€im.

Bakalaiska prace je rozdélena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou. V teoretické Casti se
budu zabyvat problematikou stresu z pohledu nékterych autord, stresory a stresovymi situa-
cemi, ptiznaky, projevy a dusledky stresu, také syndromem vyhoteni a na zavér nejdilezi-
t&$i ¢asti prace copingovymi strategiemi. V druhé ¢asti teoretické prace budu fesit proble-
matiku Policie CR z obecného hlediska a také problematiku pracovniho stresu Policie CR,
ktera je velmi dilezita.

V praktické ¢asti mé bakalatské prace stanovuji cile a vyzkumné otazky. Ziskana data z do-
taznikového Setieni nésledné statisticky vypoctu pomoci programu Microsoft Excel 2013,
vysledky zapiSi do tabulek a nasledné vyhodnotim v souvislosti se zadanymi vyzkumnymi

otazkami.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Stres je povaZzovan za uhlavniho nepfitele a hlavni pfi¢inu pracovni neschopnosti. Spolec-
nosti se stresu obavaji, protoze snizuje vykonnost, lidé mizou také zjistit, Ze stres ni¢i jejich
zdravi a §tésti. Nicméné, stres je slozitym souborem riznych tikazii. Nemuze byt licen jenom
Spatné a dobfe. My vSichni ur¢itou miru stresu potfebujeme, je pro nas hnaci silou nutnou
k dosazeni stanovenych zamér. Skodi nam jak jeho totélni nedostatek, tak i jeho nadby-

tek.[1]

Se stresem to je t€Zké, neni totiz ani dobry ani Spatny. Hesla typu ,,stres zabiji* nas vedly
k tomu vidét stres jako jednozna¢né negativni. Ale podle hesel se zit neda — a v tomto pfi-

padé¢ byste to ani d€lat neméli.[1]

Stres muze byt kladny — mate Sanci dosvédcit své kvality, dand lhita vas motivuje k lepSimu
vykonu, ziskate pozitivni emocionalni naboj, dostanete skvélou naladu ¢i negativni — vase
vykonnost klesa, vynalézavost slabne, s blizici se lhtitou jste ¢im dal vice nervdzni, citite se

ochromeni, snazite se odpoutat piebyte¢nou konzumaci jidla, cigaret a alkoholu.[2]

Stres vznika v disledku pozadavkda, které jsou na ¢loveka kladeny. Jeho diivody mohou byt

jak vnitini, tak vn&jsi. Zit bez stresu s nejvétsi pravdépodobnosti nejde.[1]

1.1 Vymezeni pojmu stres

Slovo stres se dostalo do naseho jazyka zifejmé z anglictiny. Jak je u anglickych slov béZznym
zvykem, i tohle slovo ma dlouhou fadu vyznamu. Je mezi nimi i napéti ¢i pnuti. A piesné
v tomto smyslu si miizeme definovat stres — jako stav napéti, kterym lidsky organismus re-

aguje na podnéty ¢ili stresory.[9]

Pojem ,,stress* uvedl do védecké terminologie fyziolog W. B. Cannon v r. 1914 (stres z lat.

stringo, stringere — stahovat, zadrhovat, utahovat).[4]

Stres je soubor reakci organismu na podnéty Cili stresory, které narusuji normalni funkci
organismu. Jedinec je vystaven takovym pozadavkim ¢ili zatiZenim, o kterych se domniva,
ze k jejich zvladnuti nema postacujici adaptacni kapacitu. Podstatna je tedy subjektivita
emocniho a kognitivniho zpracovani situace, to, zda ¢lovék subjektivné proziva a vylozuje

situace ¢i podnéty jako zatézové.[3]
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Podle Nakonecného (1995) stres vznika tehdy, ptisobi-li na ¢lovéka pftilisny silny stimul po
dlouhou dobu, nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, které nemutze uniknout, a setrvava-li

v ni.[3]

Némecky psycholog S. Brockert (1993) charakterizuje vznik stresu tehdy, kdyz se nase zi-
votni zadmery jiz nekryji s nas§imi pozadavky. Podle tohoto autora stres tedy vznika tehdy,

nezijeme-li v souladu se svymi vlastnimi pozadavky.[3]

Viagnerova (1999) chape stres z psychologického hlediska jako stav ptiliSného zatizeni ¢i

ohroZeni.[3]

Cirtkova (2000) uvadi, Ze pro zatdz, tedy stres je podstatné, Ze spor mezi vnéj§imi naroky a
schopnosti jedince jim vzdorovat musi byt subjektivné zaregistrovan a prozivan. Pokud si
jedinec tento spor neuvédomuje ¢i nepiipousti, pak k zatézi nedochazi. Soucasné¢ miize byt
situace prozivana subjektivné jako zatézova, aniz by spor mezi tlakem situace a ptipravenosti

jedince skutecné nastal.[3]

Joshi (2007): ,,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢loveka, ktery je bud’ nécim ohrozovan,
nebo také ohrozZeni ocekava a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti nepriznivym vliviim

neni dostatecné silnad.““[4]

1.2 Druhy stresu

Akutni stres proziva jedinec, pokud je vystavovan urcité vyzveé.[5] Organismus mobilizuje
energetické rezervy pro okamzitou situaci ,,preziti“. Aktivovan je nervovy, endokrinni, po-
hybovy a kardiorespiracni systém. Cinnosti traviciho, vylu¢ovaciho a reprodukéniho sys-

tému jsou utlumeny.[6]

V Chronickém stresu trvajicim tydny, mésice, roky jsou aktivovany dlouhodob¢jsi ner-
voveé, hormondlni a imunologické mechanismy. Chronicky stres je nepfimym spojenim in-
formaci pomoci serotoninu v limbickém, hypotalamickém, hypofyzarnim a nadledvinkovém

systému.[6]

Intermitentni stres je nejvic ohrozujici formou stresu, ktera ohrozuje organismus. Je to
forma chronického stresu, jehoz vliv se méni v Case — objevuje se a mizi. Objeveni se stresu
mobilizuje copingové mechanismy, ale soucasn¢ organismus nema dostatek ¢asu na smifenti

se se zatézi a prizplisobeni se na ni.[6]
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Eustres neboli kladné pisobici stres — ptikladem mize byt rozechvéni pii o¢ekavani pozi-
tivné emocionalné zabarvené udélosti (naptiklad ptijezd milované osoby).[7] O eustresu se
da hovotit i tam, kde se lidé z vlastniho podnétu dostavaji do hrani¢nich situaci rizika (napf.

pfi sportovnich vykonech).[8]

Cim vice eustresu, tim vétsi odolnost a pevnost pro piipad invaze distresu a tim vic eustresu
(jde o typickou pozitivni zpétnou vazbu). Eustres je proto dilezité aktivné vyhledavat. Lidé,
ktefi dokézou hledat a nalézat radost v béznych situacich Zivota, piipadné i ve zvladani po-
tizi, které zivot pfinasi, maji vysokou odolnost vici stresu, a tedy piredpoklady byt pevnymi

osobnostmi.[9]

Jako snad viechno ma i plisobeni eustresu sviij rozumny rozsah a své limity. Clovék, ktery
by dokazal zménit v eustres kazdou nepiijemnou situaci, by se diive ¢i pozdéji dostal do
sporu s realitou a ztratil schopnost branit se jejim neptiznivym strankdm. Schopnosti v§im-
nout si distres jsme nebyli vybaveni proto, abychom se trapili, ale proto, abychom si byli
schopni pomoci.[9]

v

Distres neboli negativné plisobici stres je pouzivan pro nejnepiiznivéjsi stresové situace.[7]
Pti distresu je danou osobou subjektivné vnimano a vyrazné negativné hodnoceno jeji osobni
ohroZeni v poméru k moznostem zvladnuti situace. Jinymi slovy: K distresu dochazi tam,
kde se domnivame, ze nemame dost energie a schopnosti, kde nejsme s to zvladnout to, co

nas ohrozuje, a emociondln¢ ndm neni dobfe.[§]
Skute¢na dovednost je nechat na sebe distres plisobit pouze tehdy, je-li to nutné.[9]

Pfi volném pusobeni distresu vznika také pozitivni zpétna vazba. Cim vice nekontrolova-

ného distresu, tim v&tsi labilita. Cim vétsi labilita, tim vice distresu.[9]

Hyperstres mizeme definovat jako stres, ktery ptekracuje hranice adaptability jednotlivce

a jeho schopnost vyrovnat se se stresem.[5]

Hovotime-li o hypostresu, tj. o stresu nedosahujicim béznych toleranci stresu, jak je tomu
napiiklad u tzv. ministresorti, plizivych negativnich vlivii monoténnosti, nudy, senzorické

deprivace, frustrace apod.[7]

Absolutni stres je readlnou hrozbou, ktera spousti stresovou reakci organismu, které mu po-

mahaji tuto hrozbu zvladnout napt. zemétteseni, pozar.[5]
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Relativni stres je zplsobeny takovymi ptihodami, ve kterych je spusténi stresové reakce
zavislé od jednotlivych charakteristik jednotlivce — jeho odolnosti, aktualniho psychického

sefizeni a podobné.[5]

1.3 Co se déje pri stresu v naSem téle?

Veskeré reakce na vnéjsi svét jsou zpracovavany v ur¢itém stfedisku naseho mozku. Vyhod-
nocuji zatéz, urcuji, jak se s ni smifime, a také spoustéji fyziologické reakce umoziujici vy-
uziti skrytych prostord. V hypotalamu se ,,setkava" vliv vngjsiho svéta s nervovym a hormo-
nalnim systémem. Sidli zde souhrnné fidici centra dilezita pro nas zivot. Hypotalamus také
kontroluje hladinu riznych hormont v krvi, a je-li to potieba, vysild chemické signaly do
podvésku mozkového (hypofyzy). Ta reaguje vyplavenim nalezitych hormont, které na-
sledné€ ovliviluji €¢innost zlaz s vnitini sekreci. V piipad¢ stresové reakce jsou predevsim sti-
mulovany nadledviny, které uvolni do krve adrenalin a steroidni hormon kortizol. Stres vSak
také povzbuzuje ¢innost sympatiku - slozky vegetativni nervové soustavy, kterou nejsme
schopni ovlivnit svym rozhodnutim. A odsud putuji nervové impulsy prostfednictvim pie-
naSece nervovych vzruchli noradrenalinu dal do vétSiny organii v téle, kde se setkavaji s pli-
sobenim stresovych hormonil. Tento proces ma za ukol pfipravit ¢lovéka na uték nebo boj.
Do svalii a dalSich organti proudi s krvi ziviny a rezervni sila, které maji zvysit vykon. Ener-
gii ziskava organismus odbouravanim glykogenu, z n¢hoz se do krve uvoliuje glukédza -
hlavni zdroj energie. Cely proces vyrovnavani se se stresem je pro nase télo velmi vycerpa-

vajici a vyZaduje odpocinek a ¢as pro doplnéni energetickych zdroji.[10]
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2 STRESORY

Stresor je Cinitel vnéjsiho prostfedi vyvolavajici v organizmu stav stresu ¢i stresovou reakci,
mezi nejvyznamnéjsi patii hlad, podvyZziva, uvédomované nouze, ramus, rozpory a trauma-

tické zivotni udalosti — frustrace, homeostaza, stres.[11]

Nakonecny (1997) terminem stresory oznacuje negativni vlivy plisobici ve stresovych situ-

acich, které mohou mit povahu fyzickou, socidlni ¢i psychickou.[12]

I Kfivohlavy (1994) chape pojem stresor obdobnég. Stresorem se tak mini udélost ¢i situace,
které se jedinec musi uzptsobit a spolu s dal§imi nepfijemnymi podminkami prostiedi naru-
Suji duSevni a télesné zdravi jedince. Stresory- tyto zdroje Ci faktory psychické zatéze vytvari
potencionalni podminky zvySujici vyhlidku pfitomnosti stresu. Pii vzniku psychické zatéze
hraji roli nejen nestranné vlastnosti vnéjsiho prosttedi, ale také subjektivni hodnocenti jejich
smyslu.[7]

e

L. Levi v roce 1974 rozsitil pivodni Selyeho pojeti fyzikdlnich a chemickych stresori na
psychosocialni stresory, za néz povazuje vSechny stimuly, které jedinec vnima, interpretuje

jako ohrozujici jeho zivot ¢i jednotu.[13]

2.1 STRESOVE SITUACE

Stresova situace je vysledkem vzajemného plisobeni jedince a jeho zivotniho prostredi, ktera

jej vychyluje z bézného rovnovazného stavu.[14]

Zda situace bude pusobit stresové, resp. do jaké miry ptisobi stresové, zalezi na mnoha fak-
torech, podili se na tom napt. subjektivni hodnoceni situace, vlastni ztvarnéni, resp. kogni-
tivni zpracovani situace, celkové subjektivni prozivani ptitéze, vlastni reakce, psychofyzické
odolnosti organismu a jeho adaptacni schopnosti a v neposledni fad¢ povaha, sila a délka

trvani stresoru.[13]

Podle Pugnerové, Kvintové (2016) stresové situace mohou negativné ovlivnit psychickou
rovnovahu jedince a vyvolat zmény v proZivani, vystupovani a uvazovani. Lze také konsta-
tovat, ze stres muze mit spoustéci, vyvolavajici ¢i doprovodnou roli pfi vzniku vétSiny psy-

chickych obtizi a nasledn¢ 1 duSevniho poskozeni.[15]
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2.2 Charakteristické znaky stresovych situaci

Charakteristické znaky negativné prozivanych stresovych situaci lze shrnout do n¢kolika

bodu (volné€ podle Atkinsonové a kol., 1995):[16]

Pocit neovlivnitelnosti situace — ¢lovek vidi s veétsi pravdépodobnosti urcitou situaci jako
stresovou, kdyz je ptesvédcen, Ze nelze predejit tomu, aby vznikla. Minéni, Ze miizeme pru-

beh udélosti n¢jak ovlivnit, snizuje prozitek stresu.[16]

Pocit nepredvidatelnosti vzniku stresové situace — nemoznost odhadnout, kdy by tato si-
tuace mohla vzniknout, a tudiz se na ni nelze pfichystat, zvySuje pocit intenzity stresu. Takto

muZze mit vliv 1 obava z opakovani pfirodni pohromy, napt. novych zaplav.[16]

Pocit nezvladnutelnosti situace, ktera klade subjektivné nepfimétené pozadavky. Napii-
klad ¢loveék neni schopen zvladnout pozadavky urcitého zaméstnani nebo je presvédcen, ze
se nemiize ubranit Sikan¢, které je na pracovisti vystaven. Za subjektivné nefesitelné mohou
byt povazovany i nékteré vnitini konflikty, napt. dité trpi neslusnym chovanim otce-alkoho-

lika, ale zaroven by rado ziskalo jeho lasku.[16]
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3 TEORETICKA POJETI STRESU

3.1 Biologické pojeti stresu

Nejvyznamnéjs$im predstavitelem biologického pojeti stresu je H. Selye (1983), povaZovany
za autora prvni systematické teorie stresu zahrnujici problematiku adaptace. Selye navazuje
na fyziology C. Bernarda a W. B. Cannona a stres popisuje jako globalni a nespecifikovanou
odpovéd’ organismu na stimuly narusujici homeostazu. Aby bylo mozno dosdhnout ho-
meostazy jako stavu relativni rovnovahy, musi clovek neustale reagovat a zvladat ménici se

fyzikalni, psychické i socidlni stranky Zivotniho prostiedi.[17]

Obecny adaptaéni syndrom (GAS) je podle Selyeho stejny bez hlediska na druhu naruseni

homeostazy organismu.[17]

Sklada se ze tii Casti:

Prvni faze GAS — je-li organismus vystaven velké zatézi, reaguje nejprve Sokem — srdce se
rozbusi, svalové napéti se zmensi, krevni tlak poklesne. Clovek se citi jako omraceny. Poté
télo vyvold své obranné mechanismy a na traumatizujici situaci se adaptuje: krevni tlak
stoupne, svaly se napnou a dany jedinec je uz schopnéjsi situaci ¢elit. Tato prvni faze se

se predevsim zvysenou bd¢losti, vétsim rozsahem publicity 1 schopnosti zapamatovat si a

lepsi pfizpusobivosti na danou situaci.[18]

Druha faze GAS — je-li ¢lovék vystaven stresovym faktortim delsi dobu, nastupuje druha
faze. Ta se vyznacuje stavem ,,pohotovosti, coz souvisi s tim, Ze organismus je v nepietrzi-

tém vypéti. Jedna se o fazi rezistence.[18]

Treti faze GAS — pokud organismus uz nema prostifedky na to, aby se ptizptsobil, vstupuje

do faze vycerpanosti.[18]

V kazdé z téchto fazi mize dojit v zavislosti na velikosti stresortl a na tom, jakou mé dany
¢lovek schopnost adaptace, k onemocnéni. Napiiklad zlost (poplachova reakce) miiZze vyvo-
lat zaZivaci potize, bolesti hlavy. Jestlize je stresor vyrazny, jako je naptiklad zprava o amrti,
vazna autonehoda pusobici trauma, mize dojit k dekompenzaci vaznéjsi nemoci, jakou je

diabetes nebo zalude¢ni vied.[18]
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3.2 Psychologické pojeti stresu

Kromé zkoumani nestrannych charakteristik stresorti a biologické stresové reakce se ukdzalo
jako potfebné zabyvat se v daném vztahovém ramci také psychologickou reakci. To si uvé-
domuje v pozdé¢jSim obdobi 1 H. Selye (1979), kdyz poukazuje na roli psychiky v ovliviio-
vani diasledku ptipadnych stresorti na lidsky organismus a piipousti, Ze psychika zde muze

mit vétsi vyznam nez vlastni reakce organismu.[17]

Psychologicky piistup ke studiu stresu se kromé neurohumoralnich déji zamétuje pravé na
faktory vyvoje €i zdbrany stresovych déju s dirazem na fidici a integrujici roli mozkové ktiry
a centralniho nervového systému, které 1ze jen nesnadné, ptipadné viibec vysvétlit pomoci
neurohumoralnich mechanismil. Z tohoto zorného tihlu je podstatné, Ze stres mtize vznik-
nout nejen tlakem objektivnich narokll a ohroZeni organismu ale i na zdklad¢ ztvarnéni vy-

znamu situace a hodnoceni rozsahu ohrozeni.[17]

Ptitom hodnoceni nebezpe¢i nemusi vychazet pouze z realného aktualniho stavu véci. Clo-
veék mize reagovat stresem i1 kvili zkreslenim a chybam hodnoceni situace nebo kvili anti-

cipaci.[17]

K nejzndméjSim koncepcim stresu patfi koncepce R. S. Lazaruse (1966) a S. Folkman

(1984)[17]

Lazarus rozliSuje mezi fyziologickym stresem, ktery se projevuje zménami v organismu, a
stresem psychologickym, ktery se projevuje zménami chovani a prozivani. Zakladnimi po-
jmy jeho pojeti jsou kognitivni hodnoceni a zvladani. Stres vznikd v disledku fyzického
ohroZenti, 1 pokud je situace jako ohrozujici hodnocena. V obou piipadech se uvadéji do ¢in-

nosti piislu§né fady udrzujici v organismu rovnovahu.[17]

3.3 Fyziologické pojeti stresu

Fyziologové Cohen (1978) upozoriiuji na to, Ze stres vede ke zvySeni celkového vyladéni
pozornosti, a to se projevi mimo jiné 1 zmensenim pole pozornosti. Tim se na jedné strané
zlepsi postieh v tomto uzkém poli pozornosti, zaroven se vSak zhorsi pozornost na okrajich
zorného pole, kde je ji zapotiebi pfi souhrnnych situacich, charakterizujicich stresovy pri-

b&h.[8]
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4 PRIZNAKY STRESOVEHO STAVU

Termin ,,pfiznaky* je Casty v medicing. Lékati hovoti o ptiznacich té ¢i oné nemoci. Neni
divu, Ze stejnou fe¢ pouzivaji, i kdyz jde o popis toho, co se d&je s Clovekem, ktery je ve
stresu. K tomuto popisu vSak Ize pouzit n€kolik riznych jazykt. Jednim z nich je jazyk psy-
chologie. Ten tika, ze takovy Clov€k proziva obavy a strach, Ze se propada do pociti bez-
mocnosti a zoufalstvi, Ze se citi ohrozen. V uvedeném jazyce najdeme fadu terminti, vztahu-
jicich se k negativnim emocim. Jiny jazyk této feci pfiznakii hovoii o tom, Ze ve stresu se
méni napt. frekvence a hloubka dechu. Tento jazyk je blizky 1ékaiim. Vyjadtuje tzv. fyzio-
logickou ¢innost, ktera se ve stresu meni. Jesté jeden jazyk miizeme v této souvislosti slysSet.
Je to jazyk behavioralnich véd, véd o chovani lidi. Ten fiké, ze ¢loveék ve stresu se vyhyba

druhych lidi, v jednani s nimi je nevrly, hovoii neucelené, je agresivni.[7]

Ptehled ptiznaki stresu tak, jak jsou uvedeny v publikaci vydané Svétovou zdravotnickou

organizaci v Zeneve:[7]

4.1 Fyziologické priznaky stresu

e Tlukot srdce — vnimani zrychlené, riznorodé¢ a silnéjsi funkce srdce
e Bolest a sevieni za hrudni kosti

e Nechutenstvi a nadymani v btis$ni oblasti

o Casté nutkani k moceni

e Bodavé, fezavé a Stiplavé pocity v rukou a nohou

e Migréna — zadchvatova bolest jedné poloviny hlavy

e Dvojité vidéni a te€zké soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod[7]

4.2 Emocionalni - citové priznaky stresu

e Vyrazné€ rychlé zmény nalady (od radosti ke smutku a naopak)
e PiiliSné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité

e Neschopnost projevit emocionalni sympatie s druhymi lidmi

e Nadmeérnd péce o vlastni zdravotni stav a fyzicky zevnéjsek

e Nadmérné pocity inavy a obtize pii soustfedéni pozornosti

e Zvysend nervozita, popudlivost a zkostnost[7]
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4.3 Behavioralni priznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu

Nerozhodnost a do zna¢né miry 1 neuvazené narky

ZvysSena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a poranéni
Naklonnost ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta

Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den

Zvysena konzumace alkoholickych napoju

Ztrata chuti k jidlu nebo naopak ptejidani

Snizené mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace[7]

4.4 Projevy stresu

DusSevni, zejména v oblasti citové a mysSlenkové: poruchami spanku, nervozitou,
unavnosti, tlakem (neschopnosti uvolnit se psychicky i fyzicky), hrizou, vztekem,
agresi, skli¢enosti, zhorSenym myslenim, snizenou myslenkovou plynulosti, pro-
dukei negativnich mySlenek, negativni anticipaci, snizenou sebejistotou, zhorSenou
koordinaci vSech kognitivnich funkci.[13]

Chovani: zvySenim nebo sniZenim aktivity, lhostejnosti, nepokojem, beziicelnym
zmatenym chovanim. V krajnim ptipad¢ vystupuje sebevrazda jako alternativni stre-
sova reakce.[13]

Télesné: svalovym tiesem nebo svalovou ochablosti, zvracenim, pocenim, a dalsimi
metabolickymi poruchami; ve svych dasledcich se stres podili na vzniku a udrzovani
nekterych psychickych (pfedevsim neurdz) a psychosomatickych onemocnéni a osla-

buje funkci imunitniho systému.[13]

4.5 Disledky stresu

Tématu disledky stresu se vénuje cela fada autordi: V. Schreiber (2002); A. Hladky a kol.
(1993); V. Kebza (2005)[17]

Z ¢asového hlediska 1ze uréit:

okamzité projevy zatéze a stresu, které se ¢leni na psychické reakce a kratkodobé
stavy, sem lze zaradit emocCni Spatnou naladu, emocni reakce, inavu a tnaveé podobné
stavy, jako napt. snizena bdélost a ospalost, mentalni pfesyceni, pocit monotonie,
ztrata motivace, somatické, sem patii rizné nepiijemné pocity jako bolest hlavy, bfi-

cha, dechova frekvence.[17]
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e Ucinky trvalejsiho razu rozdelené na psychologické symptomy, sem miizeme zatadit
naptiklad nespokojenost, inavu, vycerpani apod., somatické symptomy onemocnéni,
sem patii dlouhodobé bolesti hlavy, zvyseni nespecifické nemocnosti, poruch dusev-

niho zdravi jako napi. adaptacni poruchy, posttraumaticka stresova porucha[17]

Unava — inavu vyvolava intenzivni a ur¢itou dobu trvajici zatéz 1 slabsi a bézna stimulace,
ale také stimulace nepostacujici. Ramcoveé mizeme rozlisit podle pievladajiciho charakteru
zatéze a priznakl unavu fyzickou a psychickou. Oba typy tnavy jsou ovSem vzdjemné pro-

vazany. Unava miize byt bézna a patologicka.[17]

Fyziologickou inavu jako pfirozenou reakci na vynalozenou snahu, energii ¢i ndmahu lze
v podstaté odstranit patficnym odpocinkem. Patologickd tnava je zavaznéj$i, souvisi s vy-
cerpanosti obvyklych energetickych zdrojii v disledku intenzivni, neimérné dlouho trvaji-
ciho usili, pfipadné€ se na jejim vzniku podili 1 sniZzend vykonnost organismu, tfeba v di-

sledku nemoci ¢i nedostacujici stravy.[17]

4.6 Vliv stresu na imunitni systém

Imunitni systém je souhrnny mechanismus, ktery brani nase t¢lo pied ohrozenim zvné&jsku
napf. proti viriim, bakteriim, toxiniim a ptizivnikiim neboli parazittim, dale také zevnitt napf.
proti $patné fungujicim bunkdm. Zajimavé je, Ze vétSinou dokaze rozlisit mezi tim, co je pro
organismus Skodlivé a co neni. Nékdy, a to v piipad¢ autoimunitnich onemocnéni, se vSak

Zmyli.[19]

Vliv stresu na dobte fungujici systém byl prokazan, zavisi vSak na velikosti a délce trvani
stresoru. Kratkodoby stres miiZe na organismus piisobit jako ockovani a zpUsobit tak lepsi
fungovéani imunity. Akutnéj$i a trvalejsi stresy (napt. zkousky) ji mohou ¢aste€né utlumit.
Chronicky stres je pro imunitni systém nejvice ohrozujici a mize zpisobit 1 jeho trvalejsi
poskozeni.[19]

Z vyzkumii vyplyva naptiklad to, ze stresovani jedinci snaze podléhaji chfipce a stresovani
studenti maji niz§i hladinu cytokind, které fidi zanétlivé a uzdravujici reakce. VétSina vy-

zkum je zaloZena spiSe na souvztaznosti nez na kauzalité.[19]
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5 SYNDROM VYHORENI JAKO DUSLEDEK NADMERNEHO
STRESU

Syndrom vyhoteni je disledkem dlouhodobé ptlisobiciho chronického pracovniho stresu,
ktery je zvladan maladaptivné. Vyskytuje se zvlasté u profesi, které obsahuji jako podstatnou
slozku pracovni naplné ,,praci s lidmi“, na jejichZ hodnoceni jsou zavislé, a tlak na kvalitu i
kvantitu vykonu. Jedna se o zdvazny medicinsky a psychologicky problém, ktery vyznamné

ovliviiyje zdravi a kvalitu Zivota osob, u kterych se vyskytuje.[20]

5.1 Historie pojmu

Vyhoieni je jevem zndmym odedavna, aniz by byl takto pojmenovan. Pracoviti 1lidé patrné
v kazdé¢ dobé¢ prozivali tento tkaz tisnici a suzujici psychiku a lidské pozivani. Odjakziva se

rozviji na zéklad¢ negativnich zivotnich podminek.[20]

Hartl, Hartlova (2000) popisuji syndrom vyhoieni jako ztratu profesniho zajmu nebo osob-
niho zaujeti u piislusnika n¢které z pomahajicich profesi. Nejcastéji je spojen se ztratou Ci-
norodosti a postaveni. Projevuje se pocity zklamani, hotkosti pii hodnoceni minulosti. Po-
stizeny ztraci zajem o svou praci, spokojuje se s kazdodennim stereotypem, nevidi diivod

pro dal$i osobni rist. Snazi se pouze ptezit, nemit potize.[20]

Kebza, Solcova (2003) uvadéji, ze zdkladni charakteristikou pracovni ¢innosti, kterd miize
vést k vyhoteni, neni pouze prace s lidmi, ale 1 trvaly a neustupny prosazovany narok na
vysoké uskutecnéni, které je pokladano za uroven, s malou, ¢i zddnou moznosti tlevy se

zavaznymi dasledky v ptipadé chyb a omyli.[20]

5.2 Faze vyvoje syndromu vyhoreni

Ve spolecnosti existuji rizikové skupiny z hlediska syndromu vyhoteni. Vznikaji v profe-
sich, které vyzaduji vysoké pracovni nasazeni a u osob, které jsou v ¢astém styku s druhymi,
to je v profesi pomahajici (I€kati, hasici, ucitelé, zdravotni sestry apod.) Na druh¢ strané jsou
to lidé, ktefi jsou vici sobé velmi tvrdi, trpi strachem, ze nezvladnou tkoly, které jsou na né

kladeny, jsou nervozni a neumi se uvolnit.[4]
Vyvoj syndromu vyhoteni Ize rozdélit do nékolika fazi:

Piedchorobi — faze nadSeni: jedinec chce pracovat co nejlépe, prahne po uspéchu a ma
vysoké cile. Ty se snazi napliiovat i za cenu chronického pracovniho pietézovani. Uspéch

vsak neptichazi.[4]
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1. faze — frustrace: ukoly se mnozi, jedinec je stale hiif zvlada, dostava se do ¢asové tisné
a nedokaze udrzet pivodné planovany rezim vlastni prace. Dostavuji se prozitky zklamani

z nezdaru.[4]

2. faze — apatie a stagnace: jedinec je neurotizovan, neurotické ptiznaky jej vSak neodrazuji
od toho, aby stale néco nedélal. Jeho ¢innost v této fazi nabyva podob zmatkl. Jedinec po-

levuje ve svém snazeni, voli rutinni zptisoby prace.[4]

3. faze — celkové vycerpani: jedinec zjiStuje, Ze praci vykondva z nutnosti, za¢ind odolavat,
proti piivodnim zamé&ram se stavi kriticky. Rve na spolupracovniky, vytraci se jeho diivéjsi
nadSeni pro ptivodni plany a zajem o né. Je sklesly, unaveny a zklamany. Naristaji obtize
ve vSech oblastech Zivota: problémy psychické, socidlni, zdravotni. Je nevyhnutelné obratit

se na pomoc druhych, nejlépe profesionali.[4]
Kebza, Solcova (2003) uvadi faze burnout syndromu podle CH. Maslachové:

e pivodni zapal a zaujeti pro véc, spojené s déletrvalym pietézovanim,
e postupné se objevuje psychicka a ¢asteéné fyzicka vycerpanost,
e nastupuji pocatky dehumanizované percepce jako obranného mechanismu,

e totdlni vyCerpanost, nezdjem a lhostejnost.[20]

5.3 Lécba syndromu vyhoreni

Zakladem 1écby syndromu vyhoteni je psychoterapie. PfedevSim jsou uplatiiovany podoby

psychoterapie: logoterapie, daseinanalyza, existencialni psychoterapie.[4]

Utinnost psychoterapie zavisi na snaZeni ,,vyhofelého jedince spolupracovat s terapeutem
v posilovani samostatnosti pti setkani s t€Zzko zvladatelnymi situacemi, vyhybani se obran-
nym mechanismiim, nebot’ volba defenzivni strategie vede Casto k prohloubeni sebepodce-
novani. Naopak je potfebné obnovit zivotospravu, posilovat télesnou zdatnost a vykonnost,
naucit se relaxovat, zvladnout nékteré z relaxacnich cviceni, naucit se posileni socidlni opory

a vytvaret pozitivni postoj k Zivotu.[4]
K znovunabyti zdravi vyhotelého jedince slouzi:

o fyzicka, télesnd cviceni, cvieni paméti a mentalni jogging,

o relaxace, dechova a télesna relaxace, joga, aromaterapie, meditace.[4]
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6 STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Strategie zvladani stresu jsou zplsoby zpracovanim stresu, které nastupuji planovité ¢i ne-
planovité, zdmérné €1 neznale pifi vzniku stresové situace s cilem dosaZeni zmirnéni ¢i od-
stranéni stresu. Kazdy jedinec si v prubéhu Zivota osvojuje vlastni ,,zasobu* zptisobi zvla-
dani stresu, ktera ma urcitou ¢asovou a situacni stabilitu. Je tfeba o¢ekavat, ze dochazi k mo-
difikacim uc¢inkem zkuSenosti téchto strategii a tim dochazi k ovlivnéni situacni a casové

stability.[7]
Véagnerova (1999) popisuje také dva zakladni zpiisoby zvladani stresu:

Zvladani zamérené na FeSeni problému

v

Zvladani zamérené na zlepSeni emo¢ni bilance, tj. zmirnéni negativnich prozitkt, ¢imz se

sice dané potiZe netesi, ale presto mlizou cloveéku alespon docasné pomoci.
Uspésné zvladani stresu obvykle oba zplisoby spojuje.[20]

Blonna (2005) uvadi tzv. pét R v ramci zvladani stresu, ktery zahrnuje vicestupnovy pristup

k managementu stresu:

e piehodnoceni: tyto strategie ndm pomahaji minimalizovat kognitivni nabuzeni a sni-
zovat opakujici se negativni myslenky. Pomahaji nam ptehodnotit nase myslenky a
nelogické ocekavani o zivoté a také ndm pomahaji zneskodnit pfipadny stresor po-
moci zmény pohledu na n¢j. Napft. strategie stanoveni cilli, nauc¢eného optimismu,
racionalné-emocni terapie, management zlosti.[21]

e redukce: tyto strategie jsou zaméteny na vSechny tii urovné nabuzeni s cilem redu-
kovat mnozstvi stresori v naSem zivote. Mezi tyto strategie patfi napf. management
casu, efektivni komunikace a asertivita.[21]

e relaxace: je nekompatibilni se stresem a snizuje kognitivni, nervosvalovou exitaci.
Napt. fizené dychani, relaxace, meditace, autogenni trénink aj.[21]

e uvolnéni: tyto strategie nabizi pozitivni a krajni fyzicky ventil pro energii, ktera je
produkovana stresovou reakci k udrzeni homeostazy tvari tvai ohrozeni. Tyto strate-
gie pomahaji redukovat vSechny tfi Grovné nabuzeni navozenim situace uvolnéni,
ktery je asociovan s fyzickou aktivitou. Uvolnény, relaxovany stav, ktery pak na-
stava, je nekompatibilni se stresovou reakci. Zde patii napt. redukce stresu pomoci
fyzické aktivity, uprava stravovacich navykt, fyzicky kontakt jako forma fyzické

aktivity aj.[21]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 26

e reorganizace: smyslem reorganizace je spojeni technik z ptfedchozich urovni do vice
stresu rezistentniho zivotniho stylu. Takovy Zivotni styl vice odolava stresu ve vSech
sedmi dimenzich — fyzické, socidlni, spiritudlni, emocionalni, intelektuélni, pracovni

a enviromentalni.[21]

6.1 OBRANNE MECHANISMY

Obranné mechanismy jsou jednim z moznych zpisobil, jak zvladat stresové situace. Podle
Kebzy (2005) jsou vsak povazovany spiSe za rezervni, neplnohodnotny zptsob zvladani,
protoze v nich nejde o skutecné feseni situace, ale spiSe o jeho odSkodnéni, souvisejici s vy-
rovnavanim se s potlacenymi soubory, zatimco skutecné strategie zvladani smeétuji ke sku-

tecnému feseni stresové situace a byvaji vétSinou uskute¢iiovany védomé.[22]

Ukolem obrannych mechanismi je zkreslovat skute¢nost v piipadech, kdy zdroje sil a moz-
nosti jedince nedostacuji k uspésnému zvladnuti vnitinich konfliktti nebo vnéj$ich podmi-
nek, které ohrozuji zdravi a pocit pohody. Jde ¢asto o nevédomé reakce, které nastupuji au-
tomaticky, kdykoliv se objevi ohrozeni a vypotadat se s nim je pro nas prilis tézké. Prikla-

dem muze byt snaha ovliviiovat nékoho jiného, kdykoliv se dostanu do potizi.[23]

Objeveni obrannych mechanismu se dnes povazuje za pomérné nejoriginalnéjsi piispévek

S. FREUDA k naSemu pochopeni nepfimétenym zpiisoblim chovani lidi.[23]
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7 COPING

Piivod slova ,,coping® je odvozovan od feckého kotene ,,colaphos®. To je termin z boxu.
Rozumi se jim pfimy tder na ucho. Jinak feeno, znamena s n€kym bojovat, doslova ,,prat
se®, snazit se ho pfemoci, a tak se s nim vyporadat, zvladnout ho — v tom smyslu i zvladnout
zivotni krizi, konfliktni tlak a rozpor neptatelskych sil. Tento vyznam ma i francouzské znéni

slova ,,couper®.[7]

V angli¢tin€ ,,coping’ znamend umét si poradit a vypotfadat se s mimofadné tézkou, téméef
nezvladnutelnou situaci, stacit na neobvykle t€zky ukol. Tento vyznam vystizn¢€ vyjadiuje

pouziti tohoto terminu Williamem Shakespearem.[23]

V cesting se terminu ,,coping™ stale Castéji pouziva ve smyslu ,,zvladat nadhranicni zatéz, tj.
zvladat stresovou situaci®. Clovek se do takové situace mlize dostat diky Zivotni krizi, roz-

porim, nedorozumeéni, té€zké nemoci.[23]

Lazarus vymezuje coping jako kognitivni a behavioralni snahu zaméfenou na regulaci urci-
tych vnéjsich a vnitinich pozadavkd, které vyzaduji zvysené usili, nebo dokonce ptrekracuji

zdroje, které ma dana osoba k dispozici.[14]

Ve svém vymezeni zdiiraziluje, Ze coping neni zaleZitost jednorazova, ale jedna se o dyna-
micky proces, v jehoz ramci dochazi k transakcim, tj. vzdjemnym interakcim mezi clovékem
a stresovou situaci. Dale akcentuje, Ze se nejedna o automatickou reakci, ale Ze je vyzado-
vano urcité zamérné Usili jednajici osoby.[12]

R. S. Lazarus (1966) d¢€li coping na Ctyti kategorie strategii:

e Utok na obtézujici a ruSivy fenomén (noxa)
e rlzné druhy aktivit smétujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti vii¢i noxam
e vyhybani se noxdm

e apatie (pocity zoufalstvi, deprese, bezmocnosti)[24]

M. Nakonec¢ny (1997) pojima coping jako nasazeni sil k boji se stresem, pii némzZ se uplat-
nuje stanovisko integrity osobnosti a jejiho Zivotniho prostiedi. Zvladnuti stresu tedy hodnoti
nejen jako zalezitost postizené osoby, jejich osobnich vlastnosti, ale pfedevsim 1 jejiho soci-

alniho zazemi.[12]
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7.1 Definice copingového stylu

Copingovy styl je ur¢itym stabilnim vzorcem chovani i prozivani ve stresové zatézové situ-
aci. Predev§im se jedna o inklinaci reagovat a hodnotit danou situaci ur¢itym zplsobem.
Nejcastéji se jedna bud’ o aktivni zptsob, nebo pasivni zptisob. Copingovy styl je mnohem
Sir$i pojem neZ copingova strategie. Je vice ur€ovan osobnostnimi znaky, specificnostmi 1

naklonnostmi daného jedince.[25][26]

7.2 Definice copingové strategie

Oproti copingovému stylu je copingova strategie jiz zaméfena vice situacné a predstavuje
detailn€j$i charakteristiku chovani v zatézove situaci. Strategie jsou tedy v porovnani se sty-
lem detailnéjsi. Jsou vice ovlivnény ucenim, nez je copingovy styl ovlivnén zvladanim. Pti
samotné volbé copingové strategie ovliviiuji vybér tfi oblasti. Jedna se o oblast kognitivni
tedy myslenkovou, emociondlni tedy citovou a volni tedy projev chovanim ¢i ¢innosti je-
dince. Z hlediska kognitivni oblasti se jedna pfedevsim o myslenkové feSeni nebo vyrovna-
vani se se zatézovou situaci. Jedinec si v myslenkéach piehrava scénare situaci pro jeho po-
stupy jedndni. Jedinec tak zvazi rizné¢ mozné postupy a az poté zhodnoti jejich vyhodnost,
efektivitu, rozhodne se a pouzije svlij vybér. V emocionalni oblasti se jedna o vniméni pocitii
vSech zainteresovanych osob ve vztahu k volb¢ strategie. Posledni oblasti, ktera piti volbé
strategie hraje roli, je oblast viile, neboli rozhodnuti, kterd znamena chovani jedince, ktery

je v zatézove stresové situaci.[26][27]
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8 COPINGOVE STRATEGIE

V této kapitole se budeme zabyvat copingovymi strategiemi z pohledu nékterych autori.

Hartl a Hartlova[11] popisuji coping jako ,,schopnost c¢loveéka vyrovnat se odpovidajicim
zpusobem s naroky, které jsou na nej kladeny, prip. zvladat nadlimitni zatéze, miize mit i
podobu zmény vnimani situace nebo zmény postoje ““. Tato charakteristika koresponduje s de-
finici Folkmanové[28], dle které coping jsou ,,behavioralni, kognitivni nebo socialni odpo-
vedi souvisejici s usilim osoby eliminovat, zvladat ¢i tolerovat vnitini nebo vnéjsi tlaky a

tenze pochazejici z interakce osobnosti a prostredi “.[17]
Lazarusiiv model zvladani Zivotnich téZkosti

Strategie obrany — tato strategie je zalozena na apatickém chovani, kdy jedinec po vyskyt-
nuti narocné situace upadd do pocitu bezmoci, deprese neboli sklicenosti a beznadéje cili
zoufalstvi. Tato copingova strategie ma vyssi pravdépodobnost vyskytu ve chvili, kdy ji at-
mosféra vice podporuje. Jedinec pouzije tuto strategii, kdyz je situace radikalngjsi a také
kdyz nema dojem, Ze by ohrozujici situaci mohl ovlivnit, anebo by mohl pouZit jinou ze

zminénych strategii.[29]

Strategie vyhybani se — strategie tohoto typu je obdobna s vyhybanim se nebezpecnému

zviteti. Tento druh strategie miize mit tfi podoby:

e vyjadreni se pfimo strachem
e vyhybani se beze strachu

e vyhybani se s tlumenou reakei strachu
Pfevazujicimi emocemi jsou obavy, bazen a strach.[29]

Strategie itoku — jednd se o strategii s pfirovnanim k pokusu zabit otravny hmyz, ktery
¢lovéka ohrozuje. Jedna se o nizsi formu obrany, zvlasté kdyz je v sporu se socidlnimi nor-
mami. Utok miiZe byt posilovan, anebo tlumen, dale také miiZze byt projevovan se zlobou,

anebo bez ni.[29]

Posilovani vlastnich zdroji sily — u této strategie zalezi na charakteru Skody a na moznos-
tech jedince, kazdy konkrétni krok vyzaduje zvlastni posouzeni okolnosti. Tato strategie je

ze vSech moznosti nejobecnéjsi.[29][7]

Lazarus a Folkmanova (1984) uvadi tfi typy, zpisoby nebo i1 faze vyrovnavani se se streso-

vou situaci: primarni hodnoceni, sekundarni hodnoceni a prehodnoceni.[30]
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Primarni hodnoceni je spojeno s otazkou ,,Co se déje, co je v sazce pii tomto stietnuti?*
Odpovéd’ na ni pak pfispéje k hodnoté a sile vznikajici emoce. Napf. je-li ve vypjaté situaci
v sdzce sebetcta, pak jedinec miize reagovat studem, ostudou nebo rozhot¢enim, zatimco je-

li v sazce fyzickéa pohoda, vznika pravdépodobné obava nebo strach.[23]

Inaky _ Zména
situace r situace
I
| A
f I
event. nové |

1. hodnoceni:
Posouzeni situace |g — — — — —

jako |
s irelevantni :
* pozitivni 2. hodnoceni:
* nebo stresujici: »| Posouzeni
: moznosti zvladani
- ztrata
- ohrozeni na zakladé
- WyZva : )
' gy _| Rozhodnuti
7y kompetenci 71 zplsobu zvladani
« moralni
hodnotové « shleddni
orientace informaci
* bilance : ——
pravdépodobnosti * piimé akce
naroki a zisku e
= tlumeni akci

= intrapsychicke
procesy

¥ Aktivace odpovidajicich
BImoci

Obrazek 1 Transakéni model psychologického stresu[38]

Po této emociondlni odpovédi nastupuje proces sekundarniho hodnoceni, v némz si jedinec
klade otazku ,,Co mohu délat, jaké mam moZnosti copingu, tedy moZnosti tuto situaci zvlad-
nout, vyrovnat se s ni?* Jedinec se tedy zaméfuje na problém, ktery v obtizném piipadu

vznikl. Snahu orientuje jak na svou ¢innost, své chovani, tak na kognitivni (myslenkov¢)
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zpracovani situace. Lazarus hovofi v této souvislosti o zhodnoceni obranyschopnosti, o po-
tencidlu ubranit se, o schopnosti obrannych sil. Do souboru téchto sil zahrnuje nejen schop-
nosti a dovednosti ohrozeného, ale i1 jeho postoje k druhym lidem, tzv. socialni zdroje sil,

ptipadné moznosti vyplyvajici z pomoci odbornikii.[23]

Piehodnoceni na zaklad¢é novych informaci a zkuSenosti dochazi ke zméné vnimani situ-

ace.[30]

Neustale je tteba zdlraznovat, Ze jak primarni, tak sekundarni hodnoceni situace neni jed-
norazovou zalezitosti. Neni staly, nejde o to, provést je jednou provzdy. Pravé naopak, je
tteba provadét je neustdle znovu a znovu, nebot’ situace se miize ménit. Méni se v pribehu
nemoci, méni se v pribéhu partnerské krize, méni se i1 v disledku toho, co ohroZeny pro
zvladnuti krize déla. Lazarus pouziva pro tento okamzik terminu ,,pfevazovani. Jde o neu-
stalé znovu uvazovani o tom, jak vypada situace, ktera mé ohrozuje, 1 o tom, jaké Sance a

zdroje mam k dispozici, abych tuto situaci zvladl.[23]

V nyn¢jsi dobé existuji odlisné hlediska ke klasifikaci zptisobil zpracovani stresu a nékolik
modelt jejich tfidéni. VSechny modely vSak miizeme ve shodé s Medvédovou (1997) rozlisit
podle jednoho zasadniho rozdilu: zda se jedna o zvladani zaméfené na proces, nebo na cil.
Modely zaméiené na proces rozdé€luji strategie podle zakladni tendence setkat se, kontakto-
vat se se stresorem, nebo se mu vyvarovat. Jedna se naptiklad o model ,,ptiblizeni vyhybani*

S. Rotha a L. J. Cohena (1986).[31]

Modely zamétené na cil rozdé€luji strategie podle toho, zda jde o snaZzeni zménit nebo ovlad-
nout Cinitele prostiedi, nebo vlastni neptijemné emoce. Z riznych taxonomii v rdmci tohoto
modelu je snad nejzndméjsi a nejcastéji pouzivana taxonomie Lazaruse a Folkmanové

(1984) rozlisujici zvladani zamérené na problém a zvladini zamérené na emoce.[12]

Zvladani zamérené na problém je naplnéno Usilim o aktivni a konstruktivni vychodisko
stresové situace. Spéje jednak k identifikaci a odstranéni stresoru, ale i k obméné dosavad-
nich ptedpokladi vyvolavajicich stresovou situaci, v¢etné intrapsychickych zmén, kterymi
jsou zména motivace, aspira¢ni trovné¢, stupné znalosti, dovednosti a schopnosti neboli

vloh.[12]

Zvladani zamérené na emoce, Cili na vyrovnavani se s nepifijemnou emocni situaci, snazi
se o regulaci emociondlniho stavu, o znovudosazeni emo¢ni vyrovnanosti. Jde o zmirnéni

velikosti uzkosti neboli obav, strachu, hnévu ¢i zlosti. Zahrnuje jak metody behavioralni,
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napt. rizné podoby chovani, tak kognitivni, napf. procesy prehodnoceni situace. Toto za-
kladni ¢lenéni orientace na ptibliZeni ¢i vyhnuti nebo na problém ¢i emoce je nasledné v riiz-

nych taxonomiich vyuzivano a rozpracovano.[12]

Jini autofi, jako napt. J. H. Amirkhan (1990), popisuji tfi typy zvladani: feSeni problému,
hledani socialni opory a vyhybani.[22]

Z tohoto c¢lenéni vychazeji i Poon a Lau (1999) a uvadéji kategorizaci podle zdroja, které
jsou mobilizovany: mobilizace vnitinich zdroji, mobilizace vnéjSich zdroji a vyhnuti se fe-

Seni.[22]
Endler a Parker (1990) rozliSuji zvladani zamétené na ulohu, emoce a vyhnuti.[22]

Toto ¢lenéni spojuje postoj Lazaruse a Folkmanové (1984) s doplnénim strategie vyhnuti,

ktera tvofi soucast taxonomie Poona a Laua (1999).[22]

V podstaté stejny postoj k taxonomii copingovych strategii vyuziva E. B. Bandova a J. R.

Weiss (1988), jez je déli na primarni zvladani a Gstup od zvladani.[31]

M. Nakonecny (1997) uvadi také rozdéleni na tfi zplisoby zvladani: instrumentalné oriento-

vané, emociondln¢ orientované a zvladani zaméfené na precenéni.[32]

W. Janke a G. Erdmannova (2003) rozumi copingovymi strategiemi duSevni pochody, které
nastupuji pfi vzniku stresu, aby se docililo jeho snizeni nebo ukonceni. Jedna se o jisty typ
reakce na stres, kterd vede k dosazeni psychosomatického stupné, eventudlné k zamezeni

vétSiho rozdilu od prvotni situace.[38]

Tyto zplsoby zpracovani stresu jsou podle jejich ndzoru natolik uvédomované, Ze je mozné
se na n¢ dotazat. Chapou je jako ,,habitudlni* znaky osobnosti, tedy jako relativné ustalené
v Case a relativn€ nezavislé na typu vlastni odezvy na zatéz a také do jisté miry nezdvislé na

odlisnych osobnostnich charakteristikach.[38]

Je ovSem pochopitelné, Ze uvedené odhady mohou navodit fadu polemik. W. Janke a G.
Erdmannova (2003) uvadéji, ze vSechny prezentované odhady nejsou doposud ve vsech

svych dusledcich a vyznamech dostate¢né objasnény.[38]

Dale naptiklad Kliment (2014) zminuje par déleni, kdy jsou strategie rozdélitelné na feSeni
problému, vyhybani se a hledani socialni opory.[14]

Rozdéleni dle Sidleho je jiZ konkrétnéjsi a obsahlejsi co se ty¢e mnoZzstvi. Jeho prace ma 10

strategii a jsou jimi: diskuze s druhymi, hledani informaci, humorny pohled, bezstarostnost,
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odvadéni pozornosti, uskutecnéni akce, pfiprava na nejhorsi, planovéni, vyuziti minulych

zkuSenosti anebo pfekonani emoc¢niho napéti ndhradni aktivitou.[14]
Vymezeni strategii mize byt odlisné i podle oblasti, kde se uzivaji.[14]

Burke a Belcourt vymezili strategie, které jsou dany do vztahu s pracovnim stresem. Jsou
jimi: odklon od pracovni aktivity, analyza situace a zména strategie, do¢asné odstoupeni od

situace, zvyseni pracovniho Gsili a komunikace s druhymi o nastalé situaci.[14]

8.1 Pozitivni a negativni strategie

Jednim z vySe uvedenych kritérii ¢lenéni copingovych strategii je hledisko jejich ptisobeni
na velikost pocit'ovaného stresu, na jehoz zékladnim principu se rozliSuji pozitivni a nega-
tivni strategie. Ackoliv neni mozné pokazdé jisté urcit, zda lze danou strategii zatadit jisté
mezi pozitivni neboli strategie stres snizujici, nebo negativni neboli strategie stres zvySujici,

je toto stanovisko pfi pojeti n¢jakych dotaznikii urcujici.[12]

8.2 Pozitivni strategie

Za pozitivni, celnou ¢i adaptivni jsou v§eobecné povazovany strategie konstruktivniho fe-
Seni situace, pokus o fizeni situace a emoci, kognitivniho pozitivniho pfehodnoceni, zmény

stanovisek ¢i ndhradniho feSeni, stejné jako zvétSeni Gsili nebo vyhledani socidlni opory.[12]

8.3 Negativni strategie

Naopak mezi negativni, nefunk¢ni ¢i maladaptivni strategie je zafazovano nete¢né vyhy-

bani, rezignace, agrese, perseverace, sebeobviiiovani, aj.[12]

Zastavame postoj, ze zejména u déti a dospivajicich je rozd€lovani strategii na negativni a

pozitivni mnohdy diskutabilni a velmi relativni.[12]

L. Medved’ova (2000) na bazi vysledkli zkoumani pisobivosti ur¢itych copingovych strate-
gii konstatuje, ze za adaptivni je pfijatelné povazovat pouze aktivni strategie zvladani —

hlavng pfimé feSeni problému a u dévcat i hledani podpory pfi feSeni problému.[31]

Nasledujici zjisténi podle Dunkel-Schetter, Feinstein, Taylor, Falke (1992); Haley et al.
(1996) vsak naznacuji, ze i ostatni strategie mohou zmirfiovat ¢i sniZzovat distres a napéti,
zvlasteé v situaci, kdy neni mozné stresor svymi silami ovlivnit napft. pii ztraté blizkého clo-

veka, 1€karském zakroku apod. Studie potvrdily, Ze strategie zaméefené na emoce jsou znacné
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prinosné. Snizeni velikosti negativnich emoci a vyvoj emoci pozitivnich ma hluboky smysl

pro dalsi, pozitivné zaméfené prehodnoceni stresové situace.[22]

Kwvtli socidlnimu postaveni déti, jejich zkusenostem a pravomocim existuje spousta piipadii,
v nichz jsou pii feSeni problému déti odkazany pravé na vyhledavani socidlni podpory, na
poskytnuti pomoci. V situacich, které pro né nejsou zvladnutelné, jsou jisté pfijatelné a
ucinné rovnéz strategie uniku a rozptyleni, ponévadzZ jim pomahaji snizit pesimalni zatéz a
pieckat situaci ohrozeni az do ptfichodu pomoci. Lze pochopiteln¢ souhlasit s ndzorem, ze
se tyto strategie mohou stat nevyhovujicimi, ba i negativnimi, jestlize budou strategiemi pie-
vazujicimi ¢i jedinymi. Pokud jedinec uziva stereotypné urcité strategie nehledé¢ na ménici
se typ stresoru a nehledé na hledisko $irSi souvislosti situace, je mozné oc¢ekavat hodné ma-

lou G¢innost ve sméru zvladnuti stresu.[12]

Pti urCeni, zda je existujici situace pozitivni nebo negativni, je prvoradé zjiSténi efektivity
jejiho pouZiti ptimo v urcité situaci. Za kritérium Gc¢innosti strategie v psychologické roviné
lze povazovat moznost snizeni psychického tlaku, navraceni se k bézné aktivité a pokraco-

vani v zapocaté epizod¢ ¢i zralejSim postoji ke skute¢nosti.[8]

Podle Allena (1983) by m¢l vskutku uc€inny zptisob prace umoznovat snizeni psychofyzické
aktivace, nemél by branit nebo znemoziovat realizaci jednotlivych aspiraci a Zivotnich tceld
a nakonec by jeho zdkladni princip nemél byt ve sporu s zivotnim stylem a osobnostnim

ziizenim individua.[22]
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9 POLICIE CR

Policie Ceské republiky je jednotnym ozbrojenym bezpeénostnim sborem, ktery byl zalozen
dne 21. 6. 1991 a vznikl promé&nou z tehdejSiho sboru narodni bezpecnosti. Jedna se o vo-
jensky organizovany sbor, ktery ma svou organiza¢ni konstrukci a je podiizen Ministerstvu
vnitra Ceské republiky. Nicméné, zakladnim faktem je, Ze je soudasti integrovaného za-

chranného systému Ceské republiky.[33]

Policie slouZi vetejnosti, jejimi zdkladnimi povinnostmi jsou ochrana bezpecnosti osob a
majetku, dohled nad vefejnym potfadkem, piedchazeni trestné ¢innosti, plnéni tikolli podle
trestniho adu a dal$i ukoly na useku vnitiniho fadu a bezpecnosti svétené zakony, ptimo
pouzitelnymi ptedpisy Evropské unie nebo mezindrodnimi smlouvami, které jsou slozkou

pravniho tadu.[33]

Ukoly Policie CR vykonavaji piedev§im policisté. Ti jsou ve sluzebnim vztahu ke statu a
zakony jim pfiznavaji pomérné rozsahlé pravomoci k tomu, aby efektivné mohli vykonavat
svou profesi. Na funkce Policie CR se ale kromé& policisttl podileji i tzv. obéansti zamést-
nanci (zameéstnanci policie). Ti jsou na rozdil od policistli v pracovnim poméru ke statu,
respektive Policii CR a jejich pravomoci jsou uzsi. Casto vykonavaji riizné pomocné, orga-
niza¢ni, administrativni a technické tkony tedy tzv. kancelarské prace. Navic ale mohou vést

tfeba i spravni fizeni, ktera probihaji u Policie CR.[34]

Zékladni povinnosti podle zikona o Policii CR plati jak pro policisty, tak pro ob&anské za-

méstnance.[34]
Policistu mizete poznat podle riiznorodych znaki.[34]
Policista se prokazuje:

e uniformou (sluzebnim stejnokrojem)
e sluzebnim prikazem nebo odznakem policie

e Ustnim prohlasenim ,,policie®.[34]

Na uniformé i sluzebnim prikazu nebo odznaku policisty musi byt zietelné viditelné jeho

identifikacni ¢islo.[34]
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10 STRES A SYNDROM VYHORENI U POLICISTU

Policisté nejsou zdaleka jedinou profesni kategorii ohrozovanou pracovnim stresem, ale je-

jich préce patifi mezi nejstresovejsi spolecenské profese.[20]

Stres policistil 1ze vymezit jako stres, ktery souvisi s vykonem jejich povolani, ktera piinasi
priliSnou zatéZ spojenou s emocionalnim a fyzickym vypétim. Tento stres mize po nékolika

letech sluzby vyustit v syndrom vyhoteni.[20]

O dulezitosti stresu v policejni praci nasvédcuje 1 fakt, Ze stres nalezi k jednim z nejfrekven-
tovangjsSich diivoda pracovni neschopnosti ¢i pred¢asného odchodu ze sluZzebniho poméru
policisty. Z téchto argumentii patii problematika stresu k tradi¢nim namétiam policejni psy-

chologie.[35]

Policejni stres vznika v takovych ptipadech, které byvaji ze strany policistd vnimany jako
zatéz, kterd je spjata s emocionadlnim a télesnym vypétim. Situace tohoto typu je mozno

oznacit jako zdroj stresu.[36]

Densky (2000) uvadi, ze zdrojem stresem u policistil a syndromu vyhoteni jsou nasledujici

situace:

e zakroky proti narusitelim vetejného poradku,

e odsuzujici pfistup fidich vici silniénim kontroldm,
e feSeni situaci domaciho nasili,

e (cast pii smrtelnych dopravnich nehodach,

e nedostate¢né ocenéni,

e neuspokojujici vztahy na pracovisti.[37]
Cirtkova (2000) upozoriiuje, Ze policejni stres musi byt spojovan pouze s policistou, ktery:

e byl vybran podle soucasnych prvottidnich procesii to znamena, ziskal 1é€katské i psy-
chologické potvrzeni,

e je prisluSnikem pomérn¢ ,,normalniho* odd¢lenti,

e v prub¢chu sluzby se ocitl v situaci, ktera nékterymi svymi parametry piekracuje béz-
nou sféru zkuSenosti, naruSuje emociondlni stabilitu, a ve které jsou tedy znamky
stresu béznym a zdkonitym ukazem. Jde o takové situace jako napt. pouziti stielné
zbrang proti Cloveéku, nasazeni zdsahové jednotky v nepiehledné situaci, situace
ohrozujici Zivot a zdravi jednajicich policistli, mimofadné udalosti, ve kterych do-

chézi ke styku se smrti, napf. pii vySetfovani nasilné trestné ¢innosti.[36]
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U policistd mizeme sledovat podobné znamky vyhoteni jako u jinych profesi.[20]
V souvislosti se specifikou tohoto povolani se projevuje tim, Ze:

e policista pomalu, ale jisté ztraci zajem o plnéni pracovnich povinnosti, které se sta-
vaji nudnym stereotypem,

e sluzebni pfiprava se stava nezbytnym zlem, které je tieba co nejrychleji odbyt,

e pulsobeni souvisejici s vykonem funkce se za¢nou stavat nepiijemnou tihou, vSe se
redukuje na snahu piekonat sluzbu s co nejmensim vydejem energie a s co nejmensi
osobni angazovanosti,

e dochazi ke ztraté¢ ucasti o dalsi vzdélavani a trénink podpory osobniho ristu,

e policista ztraci zajem o své okoli,

e policista projevuje negativni, necitlivé az bezohledné piistupy vii¢i ob¢antim, kterym

by mél slouzit a které by mél ochranovat.[37]

Jako dilezity se ukazuje vztah mezi syndromem vyhoteni a délkou sluzebniho poméru. Po-
licisté, kteti ve sboru pracovali 6 — 15 let, vykazovali vys$si miru syndromu vyhoieni nez

policisté pracujici kratsi obdobi.[37]

Cirtkova (2000) uvadi pro policisty nasledné obecné zasady zdolavani stresovych situaci

v terénu:

e relaxacni cviCeni a sebeovladani,

e vycvik koncentrace na policejni tkol,

e zvladani strachu a pochybnosti v nepiehlednych situacich,

e duSevni pfipravu neboli co vSechno mlZe nastat a jak se v riznorodych variantich
déje nalezité zachovat,

e pozitivni sebeinstrukce napf. jsem na situaci pfipraven a zvladnu ji,

e psychologickou pfipravu na urCité typové situace (jednani s agresorem, jednani s
psychicky naruSenym, jednani s obéti ¢i poskozenym, vyjednavani, zasahy v rodin-

nych kruzich, silni¢ni kontroly aj.).[36]
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II. PRAKTICKA CAST
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11 CILE A VYZKUMNE OTAZKY PRACE

Cilem bakalatské prace je zjistit, které pozitivni a negativni strategie zvladani stresu pouzi-

vaji pracovnici Policie CR v Olomouci a Uherském Brodé nejéastgji, jestli existuji rozdily

v pouzivani copingovych strategii s ohledem na délku praxe a vék a zda existuje rozdil v po-

uzivani copingovych strategii u pracovniki Policie CR oproti normé populace v ptirucce dle

Janke a Erdmannové.

11.1 Vyzkumné otazky

VO1

vVO2

VO3

VO4

VOS5

Které pozitivni a negativni strategie zvladani stresu jsou u pracovnikl Policie CR

v Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouzivany nejcastéji?

Které pozitivni a negativni strategie zvladani stresu jsou u pracovniki Policie CR
v Uherském Brod¢ dle dotazniku SVF 78 pouzivany nejcastéji?

Existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii u pracovnikii Policie CR v Olo
mouci a v Uherském Brod¢ s ohledem na délku praxe?

Existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii u pracovnikii Policie CR v Olo
mouci a v Uherském Brodé¢ s ohledem na jejich veék?

Existuji rozdily v pouZivani copingovych strategii u pracovniki Policie CR oproti

normé populace v ptirucce?
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12 METODIKA

Pro svou bakalafskou praci jsem si zvolila metodu kvantitativniho vyzkumu formou dotaz-

niku.

12.1 Popis pouzité metody
Kvantitativni vyzkum

Kvantita znamend mnohost, ¢etnost, mnozstvi, velikost. Filozoficky je to cokoliv, na co se
ptame otdzkou ,,kolik*“? TudiZ je to pokazdé vlastnost, kterou lze zméfit a vyjadfit Cis-

lem.[39]
Dotaznik

Dotaznik je snad nejrozsifenéjSi a nejpropracovanéjsi technikou ziskavani dat. Ze vSech
technik je urcité nejméne obtizny, co se tyce Casu. Zaroven lehce a také relativné levné za-
sahne velké mnozstvi i mnoho prostorové vzdalenych zkoumanych osob. Jeho piiprava i
zpracovani je rychld. Klade malé naroky na pocet zkoumanych osob a malé naroky na za-
Skoleni spolupracovniki. Dotaznik je také vstiicny smérem k respondentiim. Poskytuje vétsi

¢as na rozmysleni pro respondenta a relativné presvéd¢ivou anonymitu.[39]

Jelikoz se jedna o standardizovanou psychologickou testovaci metodu, neméla by byt nikde

Sifena, z toho diivodu nebude dotaznik v ptilohdch pouzit a ptilohy nebudou tedy zadné.

12.2 Dotaznik SVF 78

Dotaznik SVF 78 je zkracenou verzi dotazniku SVF 120. Jeho zkracenou verzi SVF 78 vy-
pracovali Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova (1997, 2002), dotaznik je vicedimenzionalni
sebepozorovaci soupis zachycujici jednotlivé sklony pro nasazeni riiznych styli reagovani

na stres v zatézovych situacich.[38]

V dotazniku jsou stru¢né, zietelné pokyny. Védome se neuziva vyraz stres. Predpoklada se,
ze respondent pracuje samostatn¢. Dotaznik 1ze zadat 1 ve skuping, jestlize je zajisténo, ze
nedojde k ovlivnéni jinymi osobami nebo jakymikoli rusivymi dopady. Pro zpracovani do-
tazniku potiebuji respondenti obvykle 10-15 minut. Jestlize bylo vypliiovani piferuSeno,

nelze ¢ast dotazniku pouzit. Test se osveédcil pii srovnavani skupin vystavenych odliSnymi
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formami zatéze ve vSech obtiznych situacich, v oblasti psychologie zdravi, psychologie ne-
moci, pracovni psychologie atd. V behavioralni terapii mize byt charakter SVF zdkladem

pro cileny trénink zamétfeny na feseni zatézovych situaci zdkazniki.[38]

Tabulka 1 Popis subtestti dotazniku SVF 78[38]

Cislo subtestu Mazev subtestu Charakteristika
1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru stresu
2 Odmitani viny Zdiraznit, Zze nejde o vlastni odpovédnost
3 Odklon Odklon od zatézowych aktivit / situaci, pfipadné pfiklon
k situacim inkompatibilnim se stresem
4 Mahradni uspokojeni Obratit se k pozitivnim aktivitam/situacim
5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskuteénit jednani
za Ucelem kontroly a fefeni problému
6 Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci
7 Pozitivni sebeinstrukce Prisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly
B Potfeba socialni opory Pfani zajistit si pohovor, socialni oporu a pomoc
9 Vyhybani se Pfedsevzeti zamezit zatéZim nebo se jim vyhnout
10 Unikova tendence Tendence (rezignacni) vyvaznout ze zatézove situace
11 Perseverace Medokazat se myslenkové odpoutat, dlouho premitat
12 Rezignace \zdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
13 Sebecbvifovani Pripisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani

12.3 Popis jednotlivych subtestii dotazniku SVF 78
Pozitivni strategie (POZ)
POZ 1: Strategie prehodnoceni a strategie devalvace

Strategiim této oblasti je spole¢né usili pfehodnotit, snizit zavaznost stresoru, prozivani
stresu nebo stresovou reakcei. Oblast pfedstavuji dva subtesty.[38]

Subtest 1 Podhodnoceni: Subtest zachycuje sklon podhodnocovat vlastni reakce ve srov-

nani s jinymi osobami nebo je hodnotit vlidnéji.[38]

Subtest 2 Odmitani viny: PoloZzky tohoto subtestu vyjadiuji, ze chybi vlastni odpovédnost
za zatez. Tento subtest patii k strategiim pfehodnoceni a strategiim devalvace, nicmén¢ vice

neZ ostatni se v§ak vyznacuje defenzivni strategii.[38]

POZ 2: Strategie odklonu
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Subtesty této oblasti zahrnuji tendence jednani orientovaného na odklonéni od stresujici si-
tuace nebo na ptiklon k alternativnim staviim nebo aktivitdm. Oblast reprezentuji dva sub-

testy.[38]

Subtest 3 Odklon: Tendence spojena s timto subtestem sméfuje k odklonu pii zatézi, zahr-
nuje dva prvky. Zaprvé jde o odvraceni zatéze, zadruhé je vyjadiena tendence vyvolat psy-

chické stavy, kter¢ stres zmiriuji.[38]

Subtest 4 Nahradni uspokojeni: Subtest zahrnuje tendenci k vyjednavani zaméfeného na
kladné city, které nejsou kombinovatelné se stresem a vztahuji se k sebeposileni vnéjSimi

odménami napft. pojist néco dobrého, koupit si néco hezkého na sebe.[38]
POZ 3: Strategie kontroly

Subtesty Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce tvoti oblast, ktera zahr-
nuje konstruktivni Gsili po zvladani a kompetenci. Subtesty maji az na jednu vyjimku mirné

korelace. Oblast reprezentuji tfi subtesty.[38]

Subtest 5 Kontrola situace: V tomto subtestu je tendence ziskat kontrolu nad zatézovymi
situacemi tvofena tfemi komponentami: analyza aktualni situace a jejiho vzniku, planovani
prostiedkli ke zlepSeni situace a aktivni zasah do situace. Tato podoba zvladani stresu se
vSeobecné povazuje za mimotradné konstruktivni. V disledku tfi obsazenych komponent
neni subtest stejnorody, coz vyjadiuji nizké korelace mezi polozkami a vnitini soudrz-

nosti.[38]

Subtest 6 Kontrola reakci: Tendenci kontrolovat vlastni reakce pfi zatéZi zachycuji dvé
hlediska tohoto subtestu: jednak nedovolit, aby doslo k rozruseni, piipadné to nedat na sob&

znat, jednak jiz vzniklému rozruSeni vzdorovat.[38]

Subtest 7 Pozitivni sebeinstrukce: Tento subtest je pfedstavou toho, v jakém rozsahu maji
jedinci tendenci prisuzovat kompetenci sobé a dodavat si kurdz v zat€zovych situacich. Sub-
test zahrnuje dva komponenty. Jednak zahrnuje klidné stanoviska a myslenky zvysujici se-
bedtvéru, coz se dnes Casto oznacuje jako osobni kompetence. Jednak jde o apely vytrvat,
prip. sugesci nevzdat se, které jsou protipdlem rezignace. Subtest implikuje také iluze o oce-

kavané efektivité jednani.[38]
Zridka se vyskytujici strategie

Subtest 8 Potieba socialni opory: Tento subtest zachycuje tendenci jedince, ktery si pii

stresu pieje navazat kontakt s druhymi lidmi, aby ziskal podporu pfi zpracovani nebo feSeni
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problému. Pfitom mitiZe jit o podporu v podobé pohovoru, rady nebo konkrétni pomoci pti
feSeni. Tendence hledat socidlni oporu miize byt jednak projevem spiSe pasivné rezignac-
nich, bezmocnych pfistuptl, jednak mize ukazovat aktivni hledani konkrétni opory pfi zvla-
dani problému. Ztvarnéni tohoto subtestu by se tudiz mélo konat v souvislosti celého profilu.
Obycejné se v tomto subtestu setkavame s rozdily pohlavi, pii ¢emz Zeny maji vyrazng sil-

néjsi tendenci nez muzi fesit stres timto zptisobem.[38]

Subtest 9 Vyhybani se: Subtest zachycuje tendence vyhnout se z4téZi a zahrnuje umysl a

snahu zamezit dal$im konfliktim s podobnou situaci.

Muze to byt pozitivni zplisob zpracovani, pokud nelze zatéz jako takovou zamezit na zadklade
regulacnich Sanci jedince, ale také negativni zpracovani, jestlize jde pouze o to vyhnout se
zatézi. Potvrzujici kladné korelace subtestu s pozitivnimi i negativnimi strategiemi dokladaji

prilezitost obou styll pfifazeni.[38]
Negativni strategie (NEG)

Oblast negativnich strategii je v manualu dotazniku SVF 78 definovana subtesty Unikova
tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobvinovani. V tomto okruhu jsou zahrnuty tendence

k nasazeni nepiijemnych, spiSe stres zesilujicich zptusobt zpracovani.[38]

Subtest 10 Unikova tendence: Subtest indikuje rezignaéni tendenci vyvaznout ze zatézové
situace. Rezigna¢ni charakter této strategie pii zvladani stresu spoc¢iva v tom, Ze jak nezbyt-
nost vyvaznout ze situace tak jeji realizace se sdruzuji s ubytkem pohotovosti nebo zptlisobi-

losti vzdorovat zatézové situaci.[38]

Subtest 11 Perseverace: Prodlouzené pfemitani, perseverace, ve smyslu tohoto subtestu

indikuje neschopnost se myslenkové odpoutat od prozivanych zatézi.[38]

Subtest 12 Rezignace: Rezigna¢ni tendence ve smyslu tohoto subtestu zahrnuji vice hledi-
sek, v nichZ je vyjadren subjektivni nedostatek Sanci zvladat zatéZové situace. Patii sem po-
city bezmocnosti a beznad¢je ve vztahu k jisté zatézové situaci a k vlastnim moznostem ji

zvladnout, coz vede k tomu, Ze se jedinec vzdava dalsiho Gsili o zdoléani situace.[38]

Subtest 13 Sebeobvinovani: Tento subtest vyjadiuje vcelku nédklonnost ke sklicenosti ¢ili

depresim a pficitani chyb vlastnimu jedndni v kontextu se zatéZemi.[38]
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12.4 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofili pracovnici Policie CR z Uherského Brodu a pracovnici Policie CR
z Olomouce. Vyzkumu se zcastnilo 15 osob z mésta Uherského Brodu a 15 osob z mésta
Olomouce, celkem se tedy vyzkumu zucastnilo 30 osob z obou mést. Z toho tvoii vétSinu

prevazné muzi, av§ak zacastnily se i Zeny, s celkovym poc¢tem dvou Zen z obou mést.

mieny mMuii

Graf 1 Vyzkumny soubor podle pohlavi (zdroj vlastni)

V grafu ¢. 1 mizeme vidét pocet respondentti podle pohlavi.
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Graf 2 Vyzkumny soubor podle veéku (zdroj vlastni)

V nésledujicim grafu je zobrazena skupina respondentt dle vékového rozsahu. Vékovy roz-

sah se pohybuje mezi 25-58 lety, aritmeticky primér ¢ini 38 let.
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Vzdélani respondenti
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Graf 3 Vyzkumny soubor podle vzd€lani (zdroj vlastni)

V dal$im grafu je zndzornéno vzdélani respondentd, stftedoskolské s maturitou nebo vysoké

vzdélani.
12.5 Pribéh vyzkumu

Setteni probihalo od 10. tmora do 10. biezna 2018. Nejprve jsem osobné oslovila pracovniky
Policie CR z Uherského Brodu a seznamila je s tim, Ze provadim vyzkum v mé bakalaiské
praci a pripadné jestli pak budou chtit vidét vysledky vyhodnoceni, nebude v tom z mé

strany zadny problém a zaslala bych je zpétnou vazbou elektronickou formou.
Nakonec o zaslani vysledki mé prace projevilo zdjem celkem 5 respondentii z obou meést.

Nasledné sbér dat probihal elektronickou formou, celkem jsem rozeslala 35 dotaznikd, ale
vratilo se jich jen 15 a vzhledem k tomu, Ze jsem si zvolila metodu kvantitativniho vyzkumu,

oslovila jsem jesté dalsi pracovniky Policie CR, konkrétné pracovniky z Olomouce.

Nejprve jsem oslovila nékteré ze svych spoluzaka, jelikoZ pracuji u Policie CR v Olomouci.
Z jejich strany nebyl problém a ziskala jsem tak dalSich 5 dotazniktl, zbytek dotaznikl jsem
ostatnim respondenttim rozeslala elektronickou formou, konkrétn¢ 20 dotazniki a vratilo se

mi 10 vyplnénych dotaznik.

Celkem tedy dotaznik vyplnilo 15 pracovnikt Policie CR z Uherského Brodu a 15 pracov-

nik? Policie CR z Olomouce, z toho 2 Zeny a 28 muzi.

Od respondenti nebyli pozadovany zadné osobni tidaje, seznamila jsem je s tim, Ze vyplnéni

dotaznikd je zcela dobrovolné a anonymni.
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12.6 Zpusob analyzy dat

Nejprve jsem piepsala data z dotaznikli podle ¢isla otdzek do vyhodnocovacich listl, pro
kazdého respondenta zvlast'. Po secteni vSech hodnot, od kazdého respondenta, jsem ziskala
hrubé skory, pro kazdou strategii a subtesty zvlast’, hodnoty jsem nasledné zanesla do tabu-
lek, které jsem si vytvortila v programu Microsoft Excel 2013. Poté jsem data zprimérovala

a urcila jejich smérodatnou odchylku.

Dale jsem si respondenty rozdélila podle délky praxe a jejich véku, abych ziskala odpovédi
na stanovené vyzkumné otdzky. Délku praxe jsem stanovila do 5 let a nad 5 let. Co se tyka
véku, rozdélila jsem 3 skupiny vékovych kategorii, s vékem od 25-35 let, 36-45 let a po-
sledni skupinu na 46-58 let. Podle takhle rozdélenych skupin jsem dale opét pocitala aritme-

ticky primér a smérodatnou odchylku pro kazdou skupinu zvlast’.

Dalsim krokem pro ovéfeni vyzkumnych otdzek byl ptevod hrubych skora na T-skory. Vy-
tvofila jsem dalsi tabulku a néasledné jsem porovnavala rozdily v pouzivani copingovych
strategii u pracovniki Policie CR s normou populace v ptiru¢ce. Dale jsem zarovei porov-
navala, jestli jsou jednotlivé strategie a subtesty v norm¢. Norma standartnich hodnot se po-

hybuje v rozmezi od 40 do 60.

Pro vypocet dat byli tedy pouzity ukazatelé polohy tzv. sttedni hodnoty, a to Aritmeticky

prumer- vypocitame tak, Ze seCteme vSechny hodnoty a soucet vydélime poctem hodnot.[39]

A ukazatelé tzv. variability, a to Smerodatna odchylka- je odmocnina z rozptylu.[39]
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13 VYSLEDKY

V této kapitole se budu vénovat samostatnym vysledkim mé bakaldiské prace, postupné

podle zadanych vyzkumnych otdzek, vysledna ¢ast prace bude rozdélena do péti ¢asti.

Vyzkumna otazka ¢. 1- ,,Které pozitivni a negativni strategie zvlddani stresu jsou u pra-

covnikii Policie CR v Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouZiviny nejéastéji?

Pro ptehlednost se nejprve zamétim a udélam tabulku s nejcastéj$imi pozitivnimi a negativ-
nimi strategiemi u pracovnikd Policie CR celkové. Nésledng dalsi tabulka bude zaméfena na
Policii CR v Olomouci, u téhle prvni vyzkumné otazky se tedy zaméfim na nejvétsi hodnoty

u jednotlivych pozitivnich a negativnich strategii, které vyjdou v tabulce.

Celkove tedy u vyzkumné otazky ¢. 1 budou dvé tabulky.

Tabulka 2 Strategie zvladani stresu u Policie CR (zdroj vlastni)

SVF 78 M SD
Podhodnoceni 13,46 5,38
Odmitani viny 14,26 3,72
Odklon 13,56 3,43
Nahradni uspokojeni 14,60 5,61
Kontrola situace 14,53 4,62
Kontrola reakci 3,92
Pozitivni sebeinstrukce 4,16
Potieba socidlni opory 14,50 4,83
Vyhybani se 14,30 3,54
Unikova tendence 4,84
Perseverace 5,93
Rezignace 9,30 3,59
Sebeobvinovani 9,06 4,75
POz1 13,86 4,02
POZ2 14,08 3,73
POZ3 14,95 3,96
POz 14,39 2,70
NEG 10,36 3,84
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Nejcasteji pouzivané pozitivni strategie budou vyznaceny zelen¢ a nejéastéji pouzivané ne-
gativni strategie budou vyznaceny modrte. Z toho vyplyva, ze v tabulce €. 2 jsou nejcastéji
pouzivané pozitivni strategie zvladani stresu u pracovnikii Policie CR Kontrola reakei a
Pozitivni sebeinstrukce. Mizeme vidét, ze mezi témato dvéma strategiemi neni moc veliky

rozdil, co se primeért tyce.

Nejcastji pouzivané negativni strategie zvladani stresu jsou Unikova tendence a Perseve-
race. U téchto dvou strategii vidime o néco vétsi rozdil v aritmetickém priméru, nez v pred-

chozich strategii.

Tabulka 3 Strategie zvladani stresu u Policie CR v Olomouci (zdroj vlastni)

SVF 78 M SD
Podhodnoceni 4,84

Odmitani viny 14,86 2,55
Odklon 13,26 3,02
Nahradni uspokojeni 13,80 5,06
Kontrola situace 13,53 3,57
Kontrola reakci 2,51
Pozitivni sebeinstrukce 2,55
Potieba sociadlni opory 3,40
Vyhybani se 2,30
Unikova tendence 5,35
Perseverace 4,63
Rezignace 2,95
Sebeobvinovani 3,06
POZ1 2,90
POZ2 3,33
POZ3 2,50
POz 1,42
NEG 2,96

V dalsi tabulce mizeme vidét, Ze z pozitivnich strategii prevladaji opét strategie Kontrola
reakci, Pozitivni sebeinstrukce a dale také Podhodnoceni. Strategie Pozitivni sebein-
strukce a Podhodnoceni vychazi primérove uplné stejné. Kontrola reakei vychazi prime-

rové jen o néco vic.

Z negativnich strategii prevladaji Unikova tendence a Rezignace.
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Vyzkumna otazka €. 2- ,,Které pozitivni a negativni strategie zvldddni stresu jsou u pra-

covnikii Policie CR v Uherském Brodé dle dotazniku SVF78 pousiviny nejéastéji?*“

U této otazky se zamé&¥im pouze na pracovniky Policie CR v Uherském Brods.

Tabulka 4 Strategie zvladani stresu u Policie CR v Uh. Brodé (zdroj vlastni)

SVF 78 M SD

Podhodnoceni 11,40 5,09
Odmitani viny 13,66 4,52
Odklon 13,86 3,77
Nahradni uspokojeni ‘ 6,01
Kontrola situace _ 5,28
Kontrola reakci 14,73 4,85
Pozitivni sebeinstrukce 14,33 5,23
Potieba socialni opory 14,86 5,90
Vyhybani se 14,13 4,44
Unikova tendence \ 3,86
Perseverace 5,83
Rezignace 9,53 4,12
Sebeobvinovani 10,46 5,64
POZ1 12,53 4,51
POZ2 14,63 4,02
POZ3 14,86 5,00
POZ 14,13 3,52
NEG 11,13 4,43

Tabulka ¢. 4 znazorfiuje, Ze z pozitivnich strategii u Policie CR v Uh. Brodg pievladaji stra-
tegie Nahradni uspokojeni a Kontrola situace, tedy jiné strategie, nez v predchozi tabulce

u Policie CR v Olomouci. Co se ty&e priméru, opét vidime jen velmi maly rozdil.

Co se ty¢e negativnich strategii, prevladaji strategie Unikova tendence a Perseverace. Pri-

mérove se tyto strategie 1i$i o néco vic, nez pozitivni.

Strategie Unikova tendence se shoduje s Casto pouZivanymi negativnimi strategiemi u pra-

covnikud Policie CR v Olomouci.
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Vyzkumna otazka &. 3- ,,Existuji rozdily v pouZivani copingovych strategii u pracovniki

Policie CR v Olomouci a v Uherském Brodé s ohledem na délku praxe?“

Tabulka 5 Strategie zvladani stresu u Policie CR s praxi do 5 let (zdroj vlastni)

PRACOVNICI POLICIE €R S PRAXi DO 5 LET

SVF 78 M SD
Podhodnoceni i 6,23
Odmitani viny 15,22 3,70
Odklon 14,44 3,97
Nahradni uspokojeni 14,66 5,75
Kontrola situace 14,44 5,18
Kontrola reakci ‘ 3,51
Pozitivni sebeinstrukce _ 4,00
Potreba socialni opory 15,11 3,07
Vyhybani se 14,44 2,36
Unikova tendence 12,77 4,10
Perseverace _ 6,93
Rezignace 10,00 3,16
Sebeobvinovani 9,44 6,18
POZ1 15,38 4,67
POZz2 14,55 4,68
POz3 15,95 4,00
POz 15,39 2,96
NEG 10,52 3,74

V predchézejici tabulce, tedy v tabulce ¢. 5 mtizeme vidét, Zze opravdu existuji rozdily v po-

uzivani copingovych strategii v obou méstech s ohledem na délku praxe. Konkrétné asi nej-

veétsi rozdily existuji ve strategiich Podhodnoceni, Kontrola reakei, Pozitivni sebein-

strukce a Perseverace.

Muzeme si strategie zase rozdélit na pozitivni a negativni, tedy z pozitivnich strategii jsou

to strategic Podhodnoceni, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce.

Z negativnich strategii je to strategie Perseverace.
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Tabulka 6 Strategie zvladani stresu u Policie CR s praxi nad 5 let (zdroj vlastni)

PRACOVNICI POLICIE CR S PRAXI NAD 5 LET
SVF 78 M SD
Odmitani viny 13,85 3,65
Odklon 13,19 3,09
Nahradni uspokojeni 14,57 5,55
Kontrola situace 14,57 4,35
Kontrola reakci 3,91
Pozitivni sebeinstrukce 4,03
Potreba socialni opory 14,23 5,39
Vyhybani se 14,23 3,93
Unikova tendence 11,90 5,10
Rezignace 9,00 3,72
Sebeobvinovani 8,90 3,97
POZ1 13,21 3,51
POZ2 13,88 3,22
POZ3 14,52 3,86
POZ 13,96 2,46
NEG 10,29 3,88
Nasledné jsem prevedla strategie zvladani stresu u pracovnikll s praxi do 5 let a nad 5 let
také do grafu.
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Graf 4 Strategie zvladani stresu podle délky praxe (zdroj vlastni)
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Vyzkumna otazka ¢. 4- ,, Existuji rozdily v pouZivdni copingovych strategii u pracovnikii

Policie CR v Olomouci a v Uherském Brodé s ohledem na jejich vék?“

Tabulka 7 Strategie u vékové kategorie 25-35 let (zdroj vlastni)

25-35 LET
SVF 78 M SD
Podhodnoceni 14,00 4,67
Odmitani viny 14,41 2,81
Odklon 3,76
Nahradni uspokojeni 5,34
Kontrola situace 15,08 4,00
Kontrola reakci 16,58 2,81
Pozitivni sebeinstrukce 16,33 3,17
Potieba socidlni opory 15,66 4,32
Vyhybani se 14,33 2,77
Unikova tendence _ 5,21
Perseverace 11,58 6,00
Rezignace 10,16 3,21
Sebeobvinovani 9,33 5,29
POz1 14,20 3,25
POz2 15,75 3,92
POZ3 15,99 2,95
POz 15,42 2,05
NEG 11,04 3,62

Z tabulek €. 7, 8 a 9 jsme opét zjistili, ze existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii

s ohledem na vékovy rozsah u respondentt.

Vétsi rozdily jsme zaznamenali u strategii Odmitani viny, Nahradni uspokojeni a Uni-

kova tendence.
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Tabulka 8 Strategie u vékové kategorie 36-45 let (zdroj vlastni)

36-45 LET
SVF 78 M SD
Podhodnoceni 13,84 6,06
Odmitani viny 14,92 3,22
Odklon | | 2,49
Nahradni uspokojeni 4,07
Kontrola situace 14,53 5,00
Kontrola reakci 15,61 4,02
Pozitivni sebeinstrukce 15,07 4,02
Potreba socialni opory 14,07 4,15
Vyhybani se 14,61 3,58
Unikova tendence _ 4,42
Perseverace 9,92 6,18
Rezignace 8,76 3,46
Sebeobvinovani 9,38 4,34
POzZ1 14,38 3,97
POZz2 11,92 2,48
POZ3 15,07 4,14
POz 13,97 2,65
NEG 10,07 3,84

Co se tyCe prumeéri, mizeme vidét celkem velky rozdil predevsim u strategie Nahradni
uspokojeni u vékovych kategorii 25-35 let a 36-45 let. U posledni vékové kategorie 46-58

let uz tak vyznamny rozdil neni.

S porovnanim posledni vékové kategorie 46-58 let, miizeme u strategie Odklon vidét opét

veétsi rozdil spise jen u vékovych kategorii 25-35 let a 36-45 let.

U negativni strategic Unikova tendence je tentokrat vétsi rozdil, co se ty¢e priméru u kate-

gorii 36-45 let a 46-58 let.
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Tabulka 9 Strategie u vékové kategorie 46-58 let (zdroj vlastni)

46-58 LET

SVF 78 M SD

Podhodnoceni 11,2 4,44
Odmitani viny 12,2 5,63
Odklon 2,93
Nahradni uspokojeni _ 6,27
Kontrola situace 13,2 4,7

Kontrola reakci 12,00 4,00
Pozitivni sebeinstrukce 11,2 4,35
Potieba socialni opory 12,8 6,61
Vyhybani se 13,4 4,71
Unikova tendence _ 4,11
Perseverace 12,00 4,56
Rezignace 8,6 4,31
Sebeobvinovani 7,6 4,07
POz1 11,7 4,98
POZz2 15,7 3,04
POZ3 12,12 4,21
POz 13,02 3,23
NEG 9,5 4,08

Nasledné je vytvoren dalsi graf vékovych kategorii 25-35 let, 36-45 let a 46-58 let.
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Graf 5 Strategie zvladani stresu u vékovych kategorii (zdroj vlastni)
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Vyzkumna otazka &. 5- ,, Existuji rozdily v pouZivani copingovych strategii u pracovniki

Policie CR oproti normé populace v piirucce?“

U posledni vyzkumné otazky €. 5 jsme zjistovali, jestli se v pouzivani strategii lisi Policie

CR a norma populace v pfirucce, zaroven jsme zjistovali, jestli jsou jednotlivé strategie a

subtesty dotazniku SVF 78 v normég.

Norma se pohybuje v rozmezi od 40 do 60.

Zelen¢ a modie budou vyznaceny nejvetsi rozdily u strategii, co se tyce hrubych skor. Zelena

barva plati pro pozitivni strategie, modréa zase pro negativni strategie.

Cerven¢ budou vyznaceny strategie u t-skord, které pracovnici naduzivaji.

Tabulka 10 Hrubé skory a t-skory (zdroj vlastni)

PRACOVNICI POLICIE CR

NORMA POPULACE V PRIRUCCE

Subtesty HRUBE SKORY (M) | T-SKORY (M) | HRUBE SKORY (M) | T-SKORY (M)
Podhodnoceni 13,46 55,00 9,48 46,00
Odmitani viny 51,00
Odklon 49,00
Nahradni uspokojeni 49,00
Kontrola situace 14,53 47,00 16,78 50,00
Kontrola reakci 15,41 48,00 15,41 48,00
Pozitivni sebeinstrukce 14,93 45,00 16,37 47,00
Potieba socidlni opory 14,5 58,00 12,89 54,00
Vyhybani se 14,3 53,00 11,97 49,00
Onikové tendence |26 NN INNGHOONINN \NE2ANNN 51,00
Perseverace 10,93 47,00 15,13 54,00
Rezighace 9,3 56,00 8,04 54,00
Sebeobvinovani 9,06 47,00 10,64 52,00
POz 14,39 53,00 12,22 46,00
NEG 10,36 53,00 10,52 55,00

Co se tyce hrubych skor, mizeme vidét, ze primérove vyssi hodnoty vychazi u vyzkumného

souboru, nez u populace v pfiruc¢ce témert u vSech strategii, kromé strategii Kontrola situace,

Pozitivni sebeinstrukce, Perseverace, Sebeobvinovani a celkovych negativnich strategii.

Nejvetsi rozdily ve strategiich u hrubych skor jsme zaznamenali u strategii Odmitani viny,

Nahradni uspokojeni a Unikovi tendence.
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Kdyz se podivame na t-skory u jednotlivych strategii, tak vidime, Ze strategie Odmitani
viny, Nahradni uspokojeni a Unikovi tendence vychazi u vyzkumného souboru v rozmezi

od 61-62, to znamena, Ze tyto strategie pracovnici naduzivaji.

Ostatni strategie jsou v norme.
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14 DISKUSE

Co se tyce vyzkumnych otazek €. 1 a 2, které znély: ,,Které pozitivni a negativni strategie
zvladani stresu jsou u pracovnikii Policie CR v Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouzivany
nejcastéji?* Druhd vyzkumna otazka znéla: ,,Které pozitivni a negativni strategie zvladani
stresu jsou u pracovniki Policie CR v Uherském Brodé dle dotazniku SVF 78 pouzivany
nejcastéji?* Ve vysledcich na tyto otdzky mé prekvapilo, ze pracovnici z obou mést pouzi-
vaji jiné strategie zvladani stresu, tedy aspon co se ty€e pozitivnich strategii, méla jsem za
to, 7e kdyz se jedna o Policii CR, vyjdou pozitivni i negativni strategie stejné, coZ se u po-
zitivnich strategii nestalo. Av3ak ve strategii Unikové tendence se respondenti z obou mést

shodli.

Tteti vyzkumnou otazkou, kterd znéla: ,,Existuji rozdily v pouZzivani copingovych strategii
u pracovniki Policie CR v Olomouci a v Uherském Brodg s ohledem na délku praxe?* bylo
zjisténo, ze opravdu existuji rozdily v pouzivani strategii. Délka praxe u respondentti byla
stavena na délku praxe do 5 let a nad 5 let. Konkrétné jsme zaznamenali rozdily u strategii

Podhodnoceni, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce a Perseverace.

Co se tyce této vyzkumné otazky, rozdily mne nepiekvapily, dle mého nazoru se daly tyto
rozdily o¢ekavat, sice v délce praxe nebyli stanoveny az tak velké rozdily, jelikoz délka
praxe byla stanovena do 5 let a nad 5 let, ale i piesto si myslim, Ze pracovnici s délkou praxe
nad 5 let se se stresovymi situacemi vyrovnavaji lip a jsou odolné&jsi nez ti s praxi kratsi.

Rekla bych, Ze je to dano predevsim vice zkuSenostmi.

Ve vyzkumné otdzce €. 4, ktera znéla: Existuji rozdily v pouZivani copingovych strategii u
pracovnikd Policie CR v Olomouci a v Uherském Brodé s ohledem na jejich vék?* jsme
zjistili to samé, co v piredchozi vyzkumné otazce a tedy, Ze rozdily existuji a to konkrétné ve

strategiich Odklonu, Nahradniho uspokojeni a Unikové tendence.

U téhle vyzkumné otazky jsem rozdily také ocekavala, myslim si, Ze co se tyce veéku, bude

to dano zase zkuSenostmi v praxi.

Posledni vyzkumnou otazkou €. 5, ktera znéla: ,,Existuji rozdily v pouzivani copingovych
strategii u pracovnikl Policie CR oproti normé populace v ptirucce? jsme zjistili, Ze strate-
gie Odmitani viny, Néhradni uspokojeni a Unikova tendence pracovnici naduZzivaji. Co se

tyCe prameéra, byli zjiStény v téchto strategiich celkem velké rozdily.
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U téhle vyzkumné otazky jsem cekala, ze vyjdou vSechny strategie v rozmezi od 40 do 60,

tak, jak je stanovena norma.

Co se tyCe pozitivni stranky vyzkumu, zahrnula bych sem to, Zze se mi nakonec podarilo
ziskat alespon 30 respondenttl, za coz jsem rada, jelikoz ze za¢atku byl problém sehnat tolik
pracovnikil, vzhledem k tomu, Ze jsem si zvolila metodu kvantitativniho vyzkumu, kde bylo

potieba alespon pravé zmitlovanych 30 respondent.

Co se tyce slabych stranek vyzkumu, sem bych zahrnula to, Ze prace byla pfedev§im hodné

¢asoveé narocna, a to konkrétné prepisovani a vyhodnocovani dat z dotaznikd.
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15 OPATRENI

Jako opatfeni proti stresu u vyzkumného souboru bych navrhla naptiklad odreagovani se od
préace sportem, chodit na del$i prochazky, pokud je to mozné, jezdit nékdy na rizné vylety,
urcité také pravidelné a zdrave jist a hlavné ne jen ve spéchu. Tohle jsou vSechno obecné

rady, které urcit€é mizou byt zaméieny 1 na ostatni typy povolani.

Kdybych se zamétila na prevenci proti stresu, z odborn€jsiho hlediska, navrhla bych urcité

opatieni v podobé psychologického poradenstvi.

Kazdy policista ma Sanci vyuzit sluzeb policejniho psychologa, ktery mize poskytnout po-
moc ve formé& odbornych konzultaci, krizového zasahu, doporuceni feSeni problematickych

vztahtll na pracovisti, psychologické poradenstvi ¢i psychoterapie.[40]

Dalsi moznosti je vyuziti posttraumatické intervencni péce. Zakladem této péce jsou inter-
vencni pracovnici, ktefi jsou schopni poskytnout policistim urcité informace, potfebnou po-
moc ¢i zprostiedkovat dalsi odbornou péci. Priklady intervenci: imrti policisty pii dopravni
nehodé, hromadné nestésti ¢i stielba. Zakladem intervence je zachovat maximalni diskrét-

nost a anonymitu.[40]

Dale by mohla pomoct anonymni telefonni linka pomoci v krizi. Linka je urcena k neustalé
telefonické psychické podpote piislusnikim a zaméstnanctim Policie CR, Celni spravy CR,
Vézeniské sluzby CR, Generalni inspekce bezpeénostnich sborti a Armady CR nebo i Hasié-
ského zachranného sboru CR, kteii se ocitli v situaci akutniho & chronického stavu psy-
chické tisn€ nebo v nesnadné fesitelné zivotni situaci, kde potiebuji poskytnout kontakty a
informace na odborniky, ktefi by jim poskytli psychologickou, socialni ¢i pravni pod-

poru.[40]
Jako dalsi opatfeni bych navrhla opatfeni v podob¢ supervize.

Supervizi miizeme chapat jako nikdy nekoncici pribeh pro ty, ktefi maji chut’ objevovat,
radovat se a vylepSovat dojem z vlastni prace. V kritickych chvilich v ni miiZze zamé&stnanec

najit podporu, moznost ventilovat své emoce nebo ziskat vyhled, kudy jit dal.[41]

Supervize pomaha jedinci se zorientovat, eventualné mu navrhnout cestu, po které se mtize

vydat.[41]

Jako posledni opatieni bych navrhla, ze by se zaméstnavatelé méli vice starat o své zamést-

nance, naslouchat jim, ne jen piikazovat a ptfedevsim o zlepSeni jejich pracovni néplné¢.
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ZAVER

V bakalaiské praci byly sledovany, jaké pozitivni a negativni strategie zvladani stresu jsou
u pracovnikii Policie CR v Olomouci a v Uherském Brodé vyuzivany nejéastéji, dale jaké
strategie s ohledem na délku praxe a vek vyuzivaji nejcastéji a jestli existuji rozdily ve stra-

tegiich oproti normé populace v ptirucce.

Teoreticka ¢ast bakalarské prace je zaméfend predevsim na teorii stresu z pohledu nékolika
autort, dale na druhy stresu a stresové situace, které z nas zaziva asi kazdy, at’ uz kvili praci,
pii zkouskach nebo pii riznych traumatizujicich udalosti. Dale je v praci zminén také syn-
drom vyhoteni jako disledek nadmérného stresu a v neposledni fadé strategie zvladani

stresu Cili coping a copingové strategie, na které je bakalarska prace zamétena.

Prakticka ¢ast bakalafské prace byla zpracovana metodou kvantitativniho vyzkumu a formou
dotaznikového Setfeni. Byl pouzit dotaznik SVF 78, ktery byl poslan pracovnikiim z obou

mést. Vyzkumného souboru se nakonec zicastnilo 30 respondentti, z toho 28 muzii a 2 Zeny.
Cilem vyzkumné ¢asti prace bylo odpoveédét na vyzkumné otazky, které byly stanoveny.

Co se tyka vysledki prace, na vyzkumnou otazku €. 1, ktera znéla: ,,Které pozitivni a nega-
tivni strategie zvladani stresu jsou u pracovniki Policie CR v Olomouci dle dotazniku SVF
78 pouzivany nejcastéji?* bylo zodpovézeno, ze jako pozitivni strategie nejvice vyuzivaji
strategie Kontrolu reakci, Pozitivni sebeinstrukci a strategii Podhodnoceni. Z negativnich

strategii to potom byli strategie Unikova tendence a Rezignace.

Odpovéd’ na druhou vyzkumnou otazku, kterd znéla: ,,Které pozitivni a negativni strategie
zvladani stresu jsou u pracovnikii Policie CR v Uherském Brodé dle dotazniku SVF 78 po-
uzivany nejcast€ji?* jsme zjistili, Ze z pozitivnich strategii to jsou strategie Nahradni uspo-
kojeni a Kontrola situace, z negativnich strategii to dle priméru byli strategie Unikova ten-

dence a Perseverace.

Tteti vyzkumnou otazkou, kterd znéla: ,,Existuji rozdily v pouZivani copingovych strategii
u pracovniki Policie CR v Olomouci a v Uherském Brodé s ohledem na délku praxe?* bylo
zjisténo, ze opravdu existuji rozdily v pouzivani strategii. Délka praxe u respondentt byla
stavena na délku praxe do 5 let a nad 5 let. Konkrétné jsme zaznamenali rozdily u strategii

Podhodnoceni, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce a Perseverace.

Ve vyzkumné otazce €. 4, kterd znéla: Existuji rozdily v pouZzivani copingovych strategii u

pracovnikd Policie CR v Olomouci a v Uherském Brodé s ohledem na jejich vék? jsme
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zjistili to samé, co v piedchozi vyzkumné otazce a tedy, ze rozdily existuji a to konkrétné ve

strategiich Odklonu, Nahradniho uspokojeni a Unikové tendence.

Posledni vyzkumnou otazkou €. 5, ktera znéla: ,,Existuji rozdily v pouzivani copingovych
strategii u pracovniki Policie CR oproti normé populace v piiruéce?* jsme zjistili, Ze strate-
gie Odmitani viny, Nahradni uspokojeni a Unikova tendence vyboduji z normy populace,
tedy existuji rozdily. Co se ty¢e praméra, byli zjistény v téchto strategiich celkem velké roz-
dily.

Cile praktické casti bakalarské prace byly tedy splnény.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

GAS
CR
POZ
POZ1
POZ2
POZ3

NEG

SD
Apod

Napft

Obecny adaptacni syndrom

Ceska republika

Pozitivni strategie

Strategie pfehodnoceni a devalvace
Strategie odklonu

Strategie kontroly

Negativni strategie

Primér

Smérodatna odchylka

A podobné

Naptiklad
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Obrazek 1 Transakéni model psychologického stresu
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