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Uvod

,Stastny a spokojeny je ten, kdo Zije v harmonii s vesirem*

(¢inské pislovi)

Hlavnim tématem ijedkladané diplomové prace jsou moznosti redukce
a odbouravani stresu v podminkach prace palicikteti jsou za#azeni u sluzby
poradkové PolicieCeské republiky.

Stres je povazovan za jeden ze zavaznych prdbl&otasné spokosti.
Negativie maze ovlivnit ¢innost jednotlivé i pracovnich skupin a zhorSit vykonnost
a zdravotni stav. &inkim stresu je vyraznvystavena i profesni skupina policist
Téma ,Moznosti redukce a odbouravani stresu v pokiath prace policidt Policie
Ceské republiky* je aktuélnitpdevsim proto, Ze uptaivani fiznych technik redukce
a odbouravani stresu je nutné v profesnim i osobfiVote policisty. Je nezbytnym
predpokladem pro udrZovani jehdgigravenosti pro vykon sluzby a posilovani jeho
psychické odolnosti. Policisté jsou kazdodenwystavovani vyraz& zatzovym
situacim. Sluzba gadkové policie je sluzbou nejuniverzgii, policisté zde jako prvni
ieSi podstatnotast trestné€innosti. Ze statistik vyplyva, ze policisté sluzpgradkové
policie pati mezi nejohrozef)Si skupinu vzhledem kriziku Gték a moznému
napadeni. Na policisty jsou tak neustale kladerspkg naroky nejen po strance fyzické
a psychické, ale i po strance profesni, moralnické

Cilem pgedkladané diplomové prace je vymezit z teoretick@lamliska zakladni
mechanismy fisobeni stresu a moznosti redukce a odbouravarsustr@odminkach
prace policisi, kterymi Ize nefijemné disledky stresu co nejvice zmirgitodstranit.

Diplomova préace jeileréna do Sesti kapitol. Prvni kapitola vymezuje zaklad
pojeti stresu, druhy stresu, stresové faktory esetré reakce. Objagje, jak rozpoznat
razné projevy stresu.

Druha kapitola popisuje stres v podminkach prackciptii, definuje pozadavky
na profil policisty, koly Polici€eské republiky a povinnosti policisty. RozliSufgmé
stresové situace v policejni praxi. Poukazuje na gtandardniho az extrémniho
zatizeni na policisty a na moznosti zvladani tolzatdzeni.

Treti kapitola upozdiuje na nefijemné disledky stresu jak v oblasti psychického,

tak i v oblasti fyzického zdravi.



Ctvrta kapitola poskytuje informace o moznostechchsjogické podpory v Policii
Ceské republiky. Informuje atinnosti anonymni telefonni linky pomoci v krizi,
0 systému posttraumatické inter¢ah p&e a o moznosti vyuzivat sluzby policejnich
psycholog.

Pat4 kapitola je anovana moznostem redukce a odbouravani stresu.ujgkgaké
jsou g@irozené obranné mechanismy proti stresu, jak sd@ paskytnout prvni pomoc
v akutni stresové situaci. Seznamuje s rozmanigtnaitegiemi zvladani stresu, které
umoziuji dosadhnout rovnovahy mezi rigipn a uvolrgnim. Ukazuje zfisoby, kterymi
si Ize ve svém kazdodennim Ziyatsvojit zdravy Zivotni styl.

Sesta kapitola obsahuje interpretaci vysiedkteré byly ziskany ip empirickém
vyzkumu u policisi sluzby pdadkové policie #kolika vybranych odéeni Policie
Ceské republiky. Tito policisté maji v mendi vétsi mie zkuSenosti se zvladanim
standardnich az extrémnich situaci. Cilem empiri¢&séti diplomové prace bylo
na zaklad provedeného dotaznikového igeii zjistit, analyzovat a vyhodnotit, jaké
faktory povazuji policisté za zdroje svého strgalige symptomy stresu se u polidist
projevuji a jaké mechanismy antistresové obranycigté pouzivaji, kdyZ se u nich
objevi projevy stresu. Cilem bylo také zjistit, Zdau policisté vice ohrozeni stresem
nez pimérna populace. Na zakladdosazenych vysledklze navrhnout moznosti
vhodnych a efektivnich opani, ktera mohouspét k redukci a odbouravani stresu
u policisti a na zaklagl toho k jejich lepSi fipravenosti na zvladani néroych

profesnich i osobnich situaci.



1. Stres

V dasledku fiznych gicin nastavaji v soukromém a pracovnim Zévé@azdéeho
¢lovéka néar@né situace, které lze zvladaasto jen aktivizaci vSech psychickych
a fyzickych sil. Kron¢ silnych ¢i dlouhodobych strés pasobi naclovéka neustale
znané mnozstvi drobnych situaci, kteréuagpbuji utité zatizeni. Vyhnout se tedy
zcela stresu neni mozné. V optimalnieniam stres pomaha zmobilizovat naSermhit
sily a zvladat problémy. iBsahne-li vSak ditou hranici, kter4d je u kazdého

individualni, z&ne ¢lovéka oslabovat a Skodit jeho zdravi.

Casto pouzivané slovgstres® k nam proniklo z anglickéhgstress”, které vzniklo
z latinského slovesastringo, stringere, strinxi, strictum,' coz znamena utahovati,
stahovati, zadrhovati. Vipneseném smyslu vyrqhkyti ve stresu“muazeme chapat jako

,PYyti vystaven nejiizrejSim tlakim* ¢i ,byti v tisni“. (Ktivohlavy, 1994, s. 7)

.Pojem stres (napti, zaez) poprvé pouzil pro ozdani charakteristickych
fyziologickych projew, jimiz organismus reaguje né@aneé zatze, kanadskyedec Hans
Selye (1966). Stres je stav individua vznikajidiistedku nad@rné psychické anebo
fyzické zafze, ¢i ohroZeni organizmu, ktery srmuje k obnoveni narusené psychické
rovnovahy. Selye ho chapal jako tzv. obecny adaptayndrom, ufity nespecificky
soubor projex organizmu na jakoukoliv z&." (Palowikova, 2009, s. 115)

V dalSi odborné literate miZzeme nalézt mnoho definic, které olija$ pojem
stres:

.otres je jakykoli vliv Zivotniho prosdi (fyzikalni, chemicky, socialni,
psychologicky, politicky), ktery ohrozuje zdravkterych citlivych jedinz.” (Schreiber,
2000, s. 17)

.Stresem se obvykle rozumi vmit stav cloveka, ktery je bd pfimo rec¢im
ohroZzovan, nebo takové ohroZzewekava a pitom se domniva, Ze jeho obrana proti

nepfiznivym vlivim neni dostatie silna.” (Krivohlavy, 1994, s. 10)



.Stres je fyziologickd, emocionalni a poznavaci kea v chovani jedince
vystaveného stresim, kterymi byvaji neépstji kazdodenni ZzZivotni skuteosti.”
V piipack prilis silné nebo filis trvalé reakce dochazi k mnohym probigm (Cungi,
Limousin, 2005, s. 134)

Ludmila Cirtkova uvadi, Zesoucasny vyzkum a teorie chapou pojem stres jako
obecné a souhrnné ozfemi nar@nych Zivotnich situaci bec a pojem stres
se tak stava synonymetaskeho vyrazu z&. V tomto Sirokém pojeti je stres chapan
jako néarok (nebo zak) pwesahujici schopnosti jedince peibné kjeho zdolani
a prekonani.“ (Cirtkova, 2000, s. 127 - 128)

.oStres Ize v odborném jazyce definovat jako kommlgxoces, ktery vznika jako
odpowd’ na nadndrné pozadavky kladené na nagksné a duSevni rezervy. Nesoulad
mezi pozadavky, které na nas doléhaji, a naSimomubstmi na tyto pozadavky
odpowvdet je prozivan jako ohrozeni rovnovahy organismudaskié ¢lo na takovou

situaci okamzi reaguje.” (Kebza, Solcova, 2004, s. 11)

Jan Cimicky definuje stres jakgpsychologickou, fyziologickou a spdknskou
adapta’ni odpo¥d’ na vliv vnitniho a zejména visiho tlaku a nadprahové zae.
Selhavani organismu vigledku stresu fize byt:

» z nadprahové, individudémezvladatelné zéie
=z protichidnych, opakovanych a feSitelnych pod#ti
= Z monotdnni a stereotypni prace”
Tyto stresové situace v zivotlovéka vedou k nekordmému retézci poplachovych

reakci a nasledrk selhavani jedince. (Cimicky, 2007, s. 203)

Funkce stresu sptva v ochrag organismus f@d nebezpgm tim, Ze:
* nas pimo upozofiuje na nebez@éci hrozbu,
= dostavadlo i mysl do pohotovosti,
= nas udrzuje ve stavu pohotovosti, dokud neb&zpepomine. (Prasko,
Praskova, 2001, s. 14)



Abychom dokéazali |épe pochopit vSechny souvisltydtajici se stresu, jé¢dba znat
zakladni principy, podle kterych funguje na$ negveystém. V lidském organismu
pracuji dva velké nervoveé systémy:

1. Volni (somaticky) nervovy systém-— podléha naSi i a vnimani, tidi

nagr. pohybovy systém a zpraéstlkovava smyslové vjemy.

2. Vegetativni nervovy systém- nelze ho ovladatili, ma svou vlastniétesnou

regulaci a kontroluRidi ¢innost vnitnich orgai, dychani, krevni ofh, traveni

a latkovou vynminu. Je sloZzen ze dvou podsystém

= Sympaticky nervovy systém-— zrychluje srdéni tep a dychani, aktivuje
potni Zlazy, zvySuje krevni tlak, prokrveni pokozkysval, zpisobuje
rozSieni zornéek, tlumi travici pochody, gsobi prostdnictvim hormonu
adrenalinu, uskriuje psychiku do b&#ého stavu, udrZzuje ji ve stavu
pohotovosti, uvadi organismus do stavu aktivity.

= Parasympaticky nervovy systém-— zpomaluje srd@mi tep a dychani,
zklidnuje termoregulaci, snizuje krevni tlak, prokrverdkpzky a sval,
zklidnuje pozornost, zlepSuje peristaltikuiest, pisobi prostednictvim
acetylcholinu, navozuje stav regenerace, ¢tk a pocit pijemné unavy,

uvadi organismus do stavu klidu.

Oba podsystémy neustale pracuji, ale jeden z ridlg @evazuje. B stresu se aktivuje
zejménacinnost sympatiku, zatimcéinnost parasympatiku je potiena. NaSi snahou
by tedy ntlo byt snefovani k utité rovnovdze mezi @ma podsystémy, kterd
nam poskytne klid, vykonnost a pocit vyrovhanosBohuzel mnoho lidi v modernim
swte Zije v neustalém stresu, ve stavu trvalého nekliten, kdo Zije bez ustani
v psychické roviei hroziciho nebezpge a zakoni& vyviji odpovidajici obranné
mechanismy,/@pina suj organismus do nedanosné miry. Udrzet si zdravje todnesni
dok¢ Ukol, nikoli samaozjmy dar. Jen ten, kdo z toho vyvodslddky a éco pro sebe
udela, dokdze se vymanit ze zajetych koleji a vésmabaicky Zzivot." (Dahlke,
2006, s. 126 — 130)
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1.1 Druhy stresu

Podle @&inku na organismus Ize rozliSit:

eustres — ozn&uje situace, které jsou spojovany s pozitiviadenymi
emocemi a s vysokou svobodnou volbou situace. &ustede ve &Sing
piipadi ke zvladnuti stresové situace.

distres — ozna&uje situace, které jsou spojovany s negatiladknymi
emocemi a s nizkou svobodnou volbou expozi¢ediBtresu dochaziasto
ke ztrat kontroly nad vyvojem situace a k neschopnosti tsttuaci
zvladnout. (Kebza, Solcova, 2004, s. 14)

Jaro Kivohlavy ¢leni stres podle délky trvani:

akutni — jde o stres, ktery je jednorazovy, ale velkyrazpny a nahly.
Hlavnim efektem akutniho stresu je reakce typunedjo G&k. Akutni stres
vede ke zvySenéinnosti imunitniho systému, jehoz vysledkem je [osi
imunity.

chronicky — stres, ktery trva delSi dobu a kdy neni mozpé&y&dnout
a dostat pod kontrolu. Chronicky strefispbi v podod mikrostresoi
tzv. kazdodennich drobnych starostéZkbsti. Nasledkem je poklémnosti

imunitniho systému tzv. potlani imunity. (Kivohlavy, 2009, s. 54 - 55)

Muzeme se setkat i s rozliSenim stresu z hlediskaitty stresové reakce:

hypostres — stres, ktery nedosahuje obvyklych tolerancisstrézn. stres,
ktery jeSt nedosahl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulatdshodobym
pusobenim mze dojit ke zvratu.

hyperstres — stres, ktery igkrauje hranice adaptability, schopnosti

vyrovnat se se stresorem.i{¥ohlavy, 1994. s. 8 - 11)
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1.2 Stresové faktory

Ke stresu dochazi vzdy, kdyitovék reaguje na &akou realnouci imaginarni

situaci, kdy podéty vnitrniho nebo v§§Siho prostedi zpisobuji nerovnovahu v lidském

organismu,,VSechny giciny, které zpsobuji a vyvolavaji stres, jsou ozioaany jako
stresory.“(Cv&ek, 2002, s. 38 - 39).

Obecrt Izetici, Ze stresor jgjakykoli nadmerny poZzadavek kladeny na nagkesné

a dusevni rezervy‘{Kebza, Solcova, 2004, s. 13)

Stresory lze rozlisit na:

realné — faktory, které ruSiv piasobi na Zivotlovéka nebatloveka aktualw
ohrozuiji.

potencionalni — faktory, které mohou vyvolat stregi plosazeni uiité
intenzity, frekvence, kumulac& doby trvani nap hluk ¢i nahromadni

povinnosti pi ¢asove tisni. (Paulik, 2010, s. 42)

Charly Cungi rozdluje stresory na:

akutni — traumatizujici &lovékem neovlivnitelné situace (namutonehoda,
piepadeni, znasiémi), nebo situace, které se jevi jako bezvyznamné
(nap. kritika, ponizeni), festo vSak mohou n&ilovéku zanechat
dlouhotrvajici nasledky. &Sinou se jednd o silny traumatizujici zazitek,
jehoz néasledkem je posttraumaticka stresova porudktera musi
byt co nejdive odborg Ié&¢ena. Psychoterapie dosahuje v tomt@rsnvelmi
dobrych vysledi.

chronické — dlouhodobé a opakujici se situace (pracovietifeni,
sougzivost, nevyhovujici pracovni prdéstli). Stresova reakcélovéka
se pak velmitasto opakuje nebo se stava trvalou. Nasledkem jmlstav
celkové vgerpanosti. (Cungi, 2001, s. 20 - 21)

Rovnovahu organismu mohou narusit Gej¢jSi stresory:

,chemické vlivy (alkohol, drogy, kokeni, kava, medikamenty, chemické

latky v ovzdusi, vypary chemickych latek apod.)
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» fyzikalni vlivy (hluk, Sum, varovné signaly, nedostate osvtleni, casté
ozaweni, dlouho trvajici tma, Spatna skladba barev recpvisti, geopatické
zény, monotonie v praci ...)

= vlivy biologického charakteru(nemoci, traumata, fyziologické problémy,
infekce, bolesti sval nespavost, bolesti u srdce, bolesti patéasté bolesti
hlavy, nedostatek pohybu:gmira pohybu ...)

= vlivy pfirodniho prostedi(zima, chlad, horko, zaplavy, neustaly #iésraz,
mihy ...)

= vlivy socialniho prostedi (vztahy vrodid, v pracovni skupi#) ztrata
zanmestnani, domova, ztrata partnera, blizké osoby, stdek socialniho
kontaktu, nizka spafenska prestiz a Zivotni Urovenedostaténa socialni
seberealizace, konflikty, nenaphd a‘ekavani, strach z propousi, strach
z drayjSich  spolupracovnik  nespokojenost v za@sinani, obava,
Ze nestéim na funkci ...)

= ekonomické vlivy(nedostatek finafmich prostedk: k zabezp#&eni osobnich
poteb, k zabezgeni rodiny, plateb nejizr¢jSiho charakteru, nemoznost
zabezpéeni bydleni ...)

» nedostatek pod#tiz (monotonni prace, nedostatek pédnu lidi zvyklych
na vysokou miru a uroxgpodretoveho pole ...)

» pifemira podmitiz (vyrazre exponované podioveé pole nepizregjSimi zvuky,
hluky, Sumy, konflikty, mnoZstvi terminovanych :idjkdlak casovych
a materialnich deficit apod.)

» nedostatek pohybusedavé za#stnani, pohodlnost, nemoc pohybového
aparatu, workoholismus, nezajem o pohybové aktiviydostatek ite
pracovat na sod).” (Cvaek, 2002, s. 52 — 53)

.Nadlimitni z&tzi nemusi byt jen jediny, byvelice silny stresor. Ne
ji byt i nadlimitni mnoZstvidinych starosti.“Vysledky psychologickych studii stresu
nazn&uji, Ze &zné kazdodenni starosti se podileji g&WN mnozstvi strésnez velke

individualni stresory. (Kvohlavy, 2009, s. 171)

.Kazdy znas je utv@n odliS&@ — ma jinou povahu, jiné zkuSenosti, jinak
si pripousti problémy, ma jinou psychickou odolnostridgou zdatnost a Zije viznych

socialnich, kulturnich a ekonomickych podminkachto@®, zda se pro nas ditd
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situace stane stresorem, rozhoduje jednak charskilea stresoru (nap jeho druh,
intenzita, rozsah, délkaipobeni), jednak naSe psychika, nase vnimani a lsednteto
situace: vyhodnotime-li situaci jako ohroZzujici, jako takovou, jejimz pozadawvk
nemizeme dostat, vyvola v nas stresovou odgolProto lidé reaguji na stejné situace
tak odlidw.* (Kebza, Solcova, 2004, s. 13)

Povahové vlastnosti, které snizuji schopnokivéka adaptive ieSit stresové
situace: ego-centrismus, pasivita, ustraSenosikawmast, nezdrZzenlivost, nedostatek
sebekaz#, nepoctivost, chamtivost, rigidita, strach z nemého, perfekcionismus,
impulzivita, bezcilnost, pycha, nedostatek Uctpkésa k druhym, zavistivost, zavislost
na nazorech druhych. (Prasko, Praskova, 2001, s668

Povahové vlastnosti, které umiodi optimalni zvladani stresovych situaci
a eliminaci negativnichigledii stresu: ssdomitost, systematnost, vnitni kontrola,
ochota pijmout novou zkuSenost, otenost ke s¥tu, extraverze, entoi stabilita,
optimismus, asertivita, pozitivni sebepojeti a dmha sebedlvéra. (Vagnerova,
2005, s. 266)

1. 3 Stresové reakce

Clovék je odedavna neustdle vystavovarznym nebezpém, proto ho firoda
postupr vybavila ugitymi mechanismy, které mu pomahaiji zvladat stréssituace.

.Stresova reakce je poplachova reakce organismukteeé mobilizujeme energii
potebnou pro rychlou sousdenou akci.” Stresova reakce&asto nezéina ihned
ve stresové situaci, ale pocité ¢asové latenci. Obvykle v débkdy je cela situace
jiz zdanliw vyreSena nap i nékolik mésiar po umrti partnera&i dokorteni Zivotrg
dulezitého ukolu. (Prasko, Praskova, 2001, s. 14, 36)

Cilem této reakce jgshromazdit vSechny rezervy organismu, ebné k aktivaci

organismu, nutné ke zvladnutigmbiciho stresoru{Kebza, Solcové, 2004, s. 12).
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O prozkouméani stresové reakce se niade zaslouZzil Hans Selye.

Je nejvyznam¥Sim predstavitelem biologického pojeti stresu a autoremanip

systematické teorie stresu zahrnujici problematiadaptace. Selye navazuje

na fyziology Bernarda a Cannona a stres popisufe globalni a nespecifickou

odpowd organismu na podty naruSujici homeostazu. DalSi vyzkumy vSak ukgzal

Ze odpo¥d’ organismu neni na typu po#ln nezavisla, ale je specificka.

Akutni reakce organismu na stres se nazyva GeAdggitation Syndrom (GAS) neboli

, obecny adapténi syndront a probiha verech fazich:

1.

faze poplachova— vyjaduje stetnuti organismu se stresoremti Bilném
stresu reaguje organismus nejprve Sokem s neomyamymi aZz chaotickymi
vngjSimi projevy utlumenim obrannych reakci. Poté dactk utité adaptaci
na situaci, ke zvySeni aktivace a ob&osbrany (protiSok). V této fazi
probihaji slozité biochemické zmy, které jsou spojeny s vyavanim
adrenalinu, glukézy a jinych latek do krve. Reakca stres je nyni
ovlivihovana sympatikem. Aktivuje se felt nadledvin, ktera uvolni
katecholaminy (adrenalin a noradrenalin)fitétnnost adrenalinu v krvi
podrécuje dalSi ¢innost sympatiku prostdnictvim retikularni aktivani
soustavy. Tak vznika uz#geny kruh udrzujici aktivaci a emocionalni vzruseni,
I kdyz prislusny podst jiz prestal msobit. Noradrenalin se dostava krevni
cestou k hypofyze, kde stimuluje produkci horringmodporujicich¢innost
kary nadledvin. Tyto zny v celém organismu umbiji pohotové uvolsni
energie. Behavioralnim projevem je utok neb&kUEmocionalnim projevem
je hrev, strach¢i uzkost. Organismus tak mobilizuje vSechny svéaonhé
mMoZnosti.

faze rezistence- vyjadtuje vlastni boj organismu se stresorem. V tomtdisgta
dochazi k relativnimu zklidmi, kdy se pednostd zaji¥uji dalSi zdroje
(nag@. travenim potravy) pro mobilizaci energie. Hormloiné cestou
je zajisStna zgtnovazebni informace pro centrum s cilem zastavwéssevou
reakci, jestlize jiz neni ptgbna. Pokud stresory staléspbi a energetické
zdroje nest&i na obnoveni homeostazy a adaptace je nedéséatdistava
organismus v pohotovosti a trvalém ¥ip V této druhé fazi se aktivuje
systém hypotalamus - hypofyza (adrenokortikotrdpmimon ACTH) - Kira
nadledvin (glukokortikoidycili kortikosteron a kortizol). ACTH podporuje
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vyplavovani glukokortikoil a hormoiri ovliviujicich metabolismus. Tyto
latky piasobi tlumiv¥ a protizastlive. ZvySuje se také produkce
antidiuretického  hormonu, ktery upobi pozitive na  pamndt,
coz je pedpokladem pro uplaini minulé zkuSenosti keSeni problérin
a pro nové &eni. Behavioralnim projevem je zde Ustup, rezignaoeldani
se doprovazené apatii, smutkem, depresi. V tonadiwstzalezi zejména
na bojeschopnosti organismu a sile stresoru.

3. faze vyerpani — nastava, pokud stresotigobi ilis dlouho a organismus
jiz nema progedky na to, aby se adaptoval. Objevuje se mnoho
fyziologickych dysfunkci z prvni faze.uBobi-li stresor i nadale, objevuji
se Gzné negativni nasledky, které mohou byt fatalnigadismus stresoru
podléha a hrouti se. Projeveniize byt nap. deprese a za titych okolnosti
I smrt.

V pripact silnych stresar maze dojit v ptibéhu kteréhokoli stadia k poSkozetismrti
organismu. (Paulik, 2010, s. 45 - 47)

1.4 Projevy stresu

Stres @isobi na kazdéholoveka rozdilrg. Nekteri lidé prozivaji stresovou reakci
zejména vdlesné rovig nag. se fesou, citi nafii, pribiraji ¢i hubnou, Spath
spi, €Zko se jim dycha. U jinych tpvazuji duSevni projevy jako napnervozita,
podrazénost, zmény nalad, Uzkost, tendence se uzavirditi vokoli. (PraSko,
2003, s. 28)

Projevy stresu izeme vnimat v &kolika oblastech:

1. vproZivani — nejtzrejSi psychické stavy s negativnim emocionalnim
ladknim, nafist emocionalni instability, vznik astenickych stagstrach,
neklid, obavy, vzruSeni, uzkost, nechujakékoliv ¢cinnosti, tisé, deprese,
pasivita, dezintegrace chovani, emocionalni deserekovani a jednéni)

2. v kognitivnich funkcich — zhorSuje seipsnost péitki a rozliSovaci prahy,

vnimani, rozdlovani a penasSeni pozornosti (r@kanost), omezeni
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soustedni, zUZeni rozsahu pozornosti a rozsahu pozorovarnget,
nepgesnost ve vybavovani vzpominek (amnézie naitéurskut€nosti
v urgitém useku), selhavani pétn zpomalenii enormni zrychleni mysleni,
problémy v socialni percepci, mezilidskych vztazichozhodovaci.

3. ve volnich procesech— pozorovatelna celkova volni ochablost nebo
neadekvatni népnéienda aktivita, pomalost, nerozhodnost, sniZuje
se aktivita, iniciativa, odpadnost, odvaha, stateost, naruSuje
se cileédomost, neadekvatni reakce mravni a bojové kvalitgada
prabojnost, houZzevnatost, vytrvalost, ztraci gékeyv

4. ve fyziologickych funkcich — méni se frekvence dychani (zvySuje
se 2,5 — 3 krat) a proporcionalita mezi vdechemydeghem (snizuje
se hloubka), absorpce kysliku (zvySuje se o 6% lacayani kysléniku
uhelnatého o 2%), tepova frekvence srdce (dosatife— 180 udeérmin.

i vice), tlak krve (z 90 na 180 — 190 mltitweho sloupce), sloZeni krve,
metabolismus, vykovani hormofi, bioelektricka reaktivita e,
biopotencialy mozku.

5. v motorice — pozorovatelnd snizena kontrola polnyiotorickych reakci
a jiz zvladnutych stereotyp nepruznost pohyly sniZzeni nebo zruSeni
svalové sily, motorické reakce jsou stereotypniprzéni koordinace,
piesnosti, plynulosti pohyly projevuje se svalova strnulost, tremates)
jako nésledek psychosomatickych etektv krajnich gipadech stupor
(znehybgni).

6. v osobnostnich vlastnostech— v oblasti postégj a vztali, zvySuje
se reaktivita (zejména socialni) a socialni peregpborSuje se sociabilita,
adjustabilita a adaptabilita, &mi se motivace, zatrenost, vykonnost
a hodnotovy systém, dochazi ke &rdm jednani a chovani s projevy
agresivity a afektivity. (Cugek, 2002, s. 47 — 49)

.V tomto okamziku si jenAgpomeime, Ze tam, kde g®vek propada stale hloufj
do stresu, tam se nejrg8i stadium obvykle nepozna podle fyziologickygilanaki
stresu, ale podle toho, co séjalv psychice. Poté je mozné diagnostikovat stoekep
toho, coclovek dela (jak se chova a jak jedna). Tam, kde se objetdliogické piznaky
stresu, tam si jiz fizeme byt na 100 % jisti, Ze se nemylime, kdyZhzusazujeme
na stres.“(Kfivohlavy, 2010, s. 24)
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2. Stres v podminkach prace policisi

Prace policist je na vSech urovnich n&ma. Na policisty jsou kladeny vysoké
naroky jak po strdnce fyzické a psychické, tak isp@nce odborné, moralni a etické.
Souasna doba s sebouimAsi naiist kriminality a stim roste i pragdodobnost

napadeni a ohroZeni kazdéeho z nas.

» Spolenymi znaky kriminality jsou zejména zvySujici seazaost a spolenska
nebezpénost trestnychrini, stale ¥tSi brutalita a agresivita osob (pachatefrestné
¢innosti), vysoky stupeorganizovanosti a technické vybavenosti osob pédbh
trestnou c¢innost, nerespektovani zadnych zakonnych noremasidal stanovenych
spole’nosti.” (Fidler, Jauce, 2008, s. 59)

Jde pedevSim o nové naroky na vykon policejni profesenikaji nové typy
nebezpenych situaci a zaji®vani bezpéosti lidi a jejich majetku je stale
komplikovargjsi. V rekterych policejnich profesich maji policisté nhbe¢zneé kontakt
se smrti druhéhalovéka. Pouziti zbray v dobach miru ziodid vykonu profese
je pro policisty zcela uité také lidsky narénou situaci. VSechny tyto pracovni

momenty ovliviuji duSevni stabilitu policisty({irtkovéa, 2000, s. 7)

Policisté jsou tak kazdode&irvystavovani vyrazk zatZzovym situacim. Mnohé
slozité Ukoly a problémyesSi a pekonavaji ruting. Na nadlimitni zatZz reaguji
a v nej¢tsSi mire se u nich mohou hromadit negativni emoce. Take@leou setkat
s mima@adnou situaci, kterd svou intenzitou a nezvyklostésahuje firozené
schopnostilovéka se s takovou zkuSenosti vyrovnat.ekteré tyto nadlimitni situace
nas mohou zasahnout hlafjib nez jsme ¢ekavali. Policisté se v ramci své odbornosti
mnohdy domnivaji, Ze mu&lit vSem mim&dnym udalostem, které by jinak kazdého
normalnihocloveka silre zasahly. V ramci tohoto mytu ,nezlomného poli¢isiynekdy
neuvdomuji, Ze v kazdédhoveku se negativni zazitky ¢igaji, a kdyZ nejsou adekvatn
zpracovany, mohou #pobit problémy pozji.“ Reakce na nadlimitni 2t mohou
policistu zaskosit a negativd ovlivnit jeho pracovni vykon i rodinné vztahy.
Dusledkem pak riize byt ztrata Zivotni spokojenosti, pocity bezvyaasti, odcizeni
a profesni vyhieni. VSechny tyto itsledky mohou vyustit v dalSi rozmanité problémy
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v osobnim i pracovnim Zivét policisty nap. pracovni neschopnost, zavislost
na alkoholu nebo sebevrazedné Uvahy. (¥ata kol., 2010, s. 33 — 34)

To vSe pak v souhrnutipaSi specifické naroky na profesionalitu, psychick
stabilitu, odolnost policist a poZzadavky na spravné hosp@aa s jejich vlastnim
télesnym i duSevnim zdravim, s osobnim potencialelicipty. (Lukes, 2001, s. 5)

.Policejni ¢innost spdiva v kazdodenninfeSeni a zvladani extrémnich situaci

a problémi, vrychlé a spravné valbtaktickych postup a to jak jednotlivé,
tak i skupin pod spotaym velenim.“Témeéi veSkera policejnéinnost s sebouimasi
mimoradna rizika. To dokazuje i pet mimdadnych udalosti souvisejicich s ghim
sluzebnich nebo pracovnich Ukolkteré se kazdoto¢ pohybuji kolem pti tisic.
Z materialu,Utoky na prislusniky PolicieCR v letech 2007(Odbor vnitni kontroly
Policejniho prezidiaR 2007) jednozrimé vyplyva, Ze nejohroZz&jsi skupinou jsou
policisté sluzby ptadkové policie. Tito policisté jsou v permanentrétyku s olbany
a jako prvniieSi podstatnodast napadu trestnégnnosti. Z analyzy utok na policisty
vyplyva, Ze vroce 2007 bylo z celkovéhoc¢po 545 evidovanych Gtdk 487 Gtok
(89,9 %), vedeno proti ifslusnikim Policie CR sluzby p#adkové policie. Pouze
59 % Fisludniki PolicieCR neutrgli zranéni, zbyvajicich 41 % tié zrareéni policisté,
coz se¢déi o vysokém riziku policejni prace. Ze 41 %ipgadi Skody na zdravi
se jednalo ve &tSir¢ pripadi o lehkéa zraéni (hematomy, zhmoZdiny, zlomeniny),
v 5 pipadech doSlo KEkému zradni (zlomeniny, poraini patdée a v 1 pipac
prastrel ramene). BohuZel ne vzdy konitok pachatele lehkym pagézkym zragnim.
Od roku 1991 je v tzv.éerné statistice” evidovano 7%ipadi, kdy policisté pi vykonu
sluzby svym zragnim podlehli. (Fidler, Jauce, 2008, s. 59 - 62)

Sluzba peadkové policie je zakladnim piim Policie CR. Tvai nejpaetrsjsi
skupinu policisi, a co se tyka obsahtinnosti, je sluzbou nejuniverz&jsi. Chrani
bezpénost osob i majetku, vejny pdadek, plni ukoly v trestnim, festupkovém
a spravnimfiizeni. Také dohlizi na bezpwst a plynulost sildniho provozu,
na bezpénou dopravu osob agpravu zasilek po zZeleznici. (Vokus, 2010, s. 22)
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2.1 Pozadavky na profil policisty

Jednim z hlavnich il vzatlavaciho procesu Polici€R je pipravit kvalitng
nastupuijici policisty pro vykon sluzby tak, abyitgdhopnicelit vzristajici kriminalit
ve spolénosti. Policista je jako profesional Skolen acewi k tomu, aby vykonaval
své povinnosti i za velmi obtiznych podminek, &dg také pedevsSimclovek. Nemel
by tedy byt na tyto obtizné situace fippaven. PoZadavky na profil policisty
zdaraziuji potrebu dobré urowhosobnich i profesnich kvalit a dobrou Grbwdastniho

sebepoznani.

Predpoklady k pjeti do sluzebniho po#&nu upravuje Zakoné. 361/2003 Sb.,
0 sluzebnim pokru prislusniki  bezpénostnich  sbar, vcasti  druhé,
hlava |, § 13, odstavec (Do sluzebniho porru mize byt pijat statni oldan Ceské
republiky (dale jen "otan"), ktery

a) o piijeti pisem#d pozada,

b) je starSi 18 let,

c) je bezuhonny,

d) sphuje stupé vzdlani stanoveny pro sluzebni misto, na které masgtgnoven,

e) je zdravots, osobnostéia fyzicky zpsobily k vykonu sluzby,

f) je plre zpisobily k pravnim ukaim,

g) je oprav@ny seznamovat se s utajovanymi informacemi podlaStaiho

pravniho gedpisu,

h) neniclenem politické strany nebo politického hnuti, a-fdo sluzebni poen

prislusnika zpravodajské sluzby, ani odborové orgeanaiz

i) nevykonava zivnostenskou nebo jinouélgihou cinnost a nenclenemyidicich

nebo kontrolnich orgah pravnickych osob, které vykonavaji podnikatelskou

¢innost.” (Zakon¢. 361/2003 Sb.)

V prabéhu @ijimacihofizeni uchaze prokazuje fyzickou, zdravotni a osobnostni
zpasobilost. Sodastitizeni je i vySaeni zandrené na zji&ni pritomnosti omamnych
a psychotropnich latek. Fyzickoutgmbilost uchazeprokazuje testyétesné zdatnosti,
zdravotni zfisobilost posuzuje policejni lIéka osobnostni Zsobilost se prodtuje
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prostednictvim psychologického vyseni. (http://www.policie.cz/clanek/podminky-
prijeti-do-sluzebniho-pomeru.aspx)

.Psycholog byva mezi prvnimi lidmi, které budouoiigista coby uchazeo tuto
praci potkd, a to vramci psychologického vy8et pi zjiSfovani osobnostni
zpisobilosti k vykonu sluzby. Snahou jak personaglisak policejnich psycholdg
je vybrat k policii takové lidi, ki¢ spliuji naracna kritéria tykajici se psychické
odolnosti a stability.“(Vymeétal a kol., 2010, s. 51)

Pozadavky na osobnostni profil policisty Ize shtraimnasledujicich bad

1. Subjektivni piredpoklady determinujici vykon policisty:

a) fyzickd kapacita — étesné pedpoklady (trénovanost, sila), svalova
a motoricka koordinace, vytrvalost, zdravotni sgpsychické a dusevni
zdravi, fyzické, fyziologické a anatomické&epdpoklady, neexistence
patologickych zran).

b) intelektualni kapacita — Urokea struktura obecnych rozumovych
schopnosti 1Q, urove emocionalniho intelektu EQ, uravesocialni
inteligence SQ.

c) odborna kapacita — pozadované &ladi, potebna doba praxe, praktické
zkuSenosti v oboru, specialni navyky a dovednagstofesni kaze,
specialni zfpsobilosti potebné pro zvladanirislusné funkce, do které
je policista zéazen.

2. Profesni pripravenost policisty — odborna kvalifikace policist ktera
jim umoziuje elne, co nejlépe vyuzit vlastni sily,édomosti, navyik,
dovednosti a prosdki, které maji k dispozici ve spojeni s taktickymi
schopnostmi, dovednostmi a zkuSenostmi tak, abgdad GasgsSré plnit
policejni zakroky a fitom zabezp&t Uc¢innou ochranu sebe samych.
Jedna seiedevsim o profesionalni Urav&ompetenci v oblastech:

a) pravni,

b) technické,

c) takticke,

d) psychologické,

e) socialni a kulturni.
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3. Motivace a zaméifenost pro praci policisty — vnitini psychicky proces
vyvolavajici a udrzujici @itou miru aktivity a zamtujici ji na splgni
Ukoli. U policisty by ngély dominovat hodnoty demokratického systému,
Ucta k zakofim a rozhodnost v jejich prosazovani, pozitivni émdackni,
vzajemna Ucta,ivéra mezi policisty a kolegialita.

4. Psychicka pripravenost policisty — predstavuje vnini pohotovost policisty
k aktivni a efektivnic¢innosti. Ri nepredvidanych &kostech umaiije
policistovi rychle a pruzhprizptisobovat viastnéinnost novym podminkam.
Zahrnuje:

a) psychickou pohotovost k pini Ukoli,

b) funkéni spolehlivost poznavacich, senzomotorickych ahadpvacich
proces,

c) motivainé aktivatni procesy a dispozice,

d) psychicka odolnost.

5. Pozadované vlastnosti policisty- pati k nim:

a) vlastnosti vyjadujici vztah k profesi — motivace pro vykon profese,
profesiondlni znalosti, sitdai ci€ni, odolnost u¢i stresu, komunikéni
dovednosti, zajem o své okoli, smysl pro povinnastazrénost,
nedplatnost, nezkorumpovanost, vyborna fyzick@rpvenost, sluzebni
zdvailost, pracovitost, firozena autorita, kolegialita, adaptabilita,
presnost, tslednost, systematiost, administrativni schopnosti.

b) vlastnosti vyjadujici vztah k sob samému — sebeznalost, sebeda,
hrdost, distojnost, skromnost, ot&gnost k sob samotnému, zdrave
sebe¥domi, sebekritinost, sebeka#e osobni stabilita, optimismus,
sebevzdlavani, seberozvoj, pi@ba mit pimétenou kulturni arovie

c) volni vlastnosti policisty — iffimérena staténost, sndlost, seberegulace,
sebeovladani, cilédomost, rozhodnost, samostatnost, ukéost,
ohleduplnost, houZevnatost, vytrvalogipgiena iniciativa, trplivost.

d) vlastnosti vyjadujici vztah k druhym lidem — Gcta k lidem, humanism
byt napomocny, usmi naslouchat, otéenost, korektnostgestnost,
objektivita, racionalita, bezipdsudk, zdvailost, nezavislost na jinych
lidech, empaticky, chapavy, rgswdcivost, spoléenskost. (Cvéek,
2002, s. 31 — 36)
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2.2 Ukoly PolicieCeské republiky a povinnosti policisty

Policie Ceské republiky je ozbrojeny bezpestni sbor, ktery slouZi k realizaci
Ukoli bezpénostni politiky statu. Ukoly Polici€Ceské republiky vymezuje Zakon
&. 273/2008 Sb., O Policiieské republiky, ¥asti prvni, hlava |, § 2;Policie slouzi
verejnosti. Jejim Ukolem je chranit beZpest osob a majetku a Aggny pdaadek,
predchéazet trestnéinnosti, plnit tkoly podle trestnihgadu a dalSi Ukoly na Useku
vnitniho pdddku a bezposti s¥rené ji zakony, /Mo pouzitelnymi jedpisy
Evropské unie nebo mezinarodnimi smlouvami, ksmé godasti pravniho adu (dale

jen ,mezinarodni smlouva"“).(Zékon¢. 273/2008 Sb.)

Tyto Ukoly jsou zajisovany prostednictvim policist, ktefi pasobi v Giznych
atvarech s odlisnym zatfenim a specializaci. Prace u Polidgizeské republiky
a samotny vykon policejni sluzbyagulstavuje celozivotni povolani se vSemi zakonnymi
a moralnimi pravidly. Ukolem policisty jergdevsim,chranit bezpenost a psadek ve
spole’nosti, prosazovat zakonnost, chranit prava a svghaogbb, preventivhpisobit
proti trestné a jiné protipravndinnosti a potirat ji, usilovat o trvalou podporudaveru
veejnosti“. Zejména se jedna o Ukoly v oblastichrany Zivota, zdravi a majetku,
odhalovani a prevence trestnyctini, zaji¥ovani veéejného peadku, boj proti
terorismu a organizovanému #iou, ale i dohledu nad bezpsti a plynulosti

silnichiho provozu*.

~Policistou by se il stat takovy oban, ktery chce ve svém Ziwaastavat a ctit zakon,
pristupovat individuald a spravedli¢ ke kazdému @hnovi a prohlubovat svoje

znalosti a odbornou kvalifikaci.(http://www.policie.cz/clanek/povolani-policista)

V souwasné dob dynamika socialniho vyvoje kladetsi pozadavky na psychiku
policisty. Profese policista je specifickou pomatiajprofesi, kterd se od jinych
pomahajicich povolani liSi zejména tim, Ze v zakonganovenych mezich uziva
formalni autority, sily a represe k vynuceni pravento mocensky aspekt jefegosti
vniman jako problematicky pro i@zeni profese policisty mezi typické pomahajici
profese. Bez spolupraceie@osti je ale prace policie slojii a még usgsna.
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2.3 Stres v policejni praxi

Termin policejni stres" ozna&uje situace, které&Sina policist vnima jako zat

spojenou s emocionalnim a fyzickym ¥ymn. Normalni reakci je vnimat tyto situace

jako zdroj stresu. Policejni stres nenisi@édkem Spatného psychologického &yb

policisti ani produktem osobnosti napzmekeile, precitlivé povahy policisty.

~Policejni stres musi byt spojovan s policistoierit

= byl vybran podle modernich \dovych procedur (tj. ziskal lékske
i psychologické ogdceni),

= je clenem relativa normalniho oddeni (tj. zjevid dobra disciplina, jasna
diferenciace roli, ote¥ené kooperativni vztahy apod.),

= se khem sluzby ocitl v situaci, jezkierymi svymi parametry/pkracuje
obvykly ramec &né zkuSenosti, naruSuje emocionalni stabilitue &teré
jsou tudiz piznaky stresucastym a zakonitym jevem.{Cirtkova,
2000, s. 131)

Stresory v policejni praxi:

1.
2.

~Skuteché nebo pomysiné ohrozZeni Zivota, zdravi, perspeéticisty,
vysokd dynamik&innosti, rychlé acasté zrany situace, pozadavky na amy,

strereotyp, pepojovani pozornosti,

3. fyzikalni podminky, vlivy gasi a nedostat@é vybaveni policist

4. mnozstvi ruSivych viily vedomi rizika a nasledkv pfipade chybného vykonu

© © N o O

(ve vazb na zakon),

casovy faktor,

velké mnozstvi nebo naopak nedostatek informaci,

nutnost rozhodnout secasovém a informaim deficitu,

emocionalni nagi,

mnohdy slozité interpersonalni vztahy policisty zégem jak v horizontalni,
tak vertikalni rovir." (Cvatek, 2002, s. 50)

Stresoveé a traumatizujici situace v policejni praxi

»-akce na zachranu rukojmich,

pohled nadzkéa zrawni,
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= zakroky proti agresivnim skupinam,

= vazné dopravni nehody se smrtelnymi nasledky,

= scklovani tragické udalosti rodif

= konfliktni a vnitni vztahy na pracovisti,

= vyslech obti trestnychcini, nasili, pozstalych,

» pouZziti stelné zbrad se smrticimi nasledky neh&ékym zradnim,

= smrt policisty pi nasazeni,

= zrareni policisty s trvalymi nasledky, které policistapdl p7i nasazeni,

= (cast, prozivani aeSeni situaci, kdy ¢bn utrpl tezké zraeni neboreSeni
brutalnich vrazd a smrtelnychripads,

= vazné ohrozeni vlastniho Zivota neéiké ¢lesnéci duSevni poskozeni,

= vazné ohrozeni nebo poskozeni kileg

= vyjednavani a odebirani rukojmich unéscnebacinnost policist pii Gnosech,

» zazZitky z nasazenfifkatastrofach,

= vyhroZovani poSkozenim, inosem, smrti rodinnyistugnilé policisti,

* pasazeni v neznamém presti proti znamémui neznamému kriminalnikovi,
pachateli.* (Vyzkumny projekt Policejni akademi€R, 2000 in Cvéek,
2002, s. 51)

Policista by il pamatovat i na to, Ze jeho edmbd prepsti témei vzdy navozuje

emocionalizaci okana. Spoustim momentem rize byt:
~povysenecka, utma komunikace policisty,

* padrazené, nefimerené vystupovani,

= netrpelivost, projevy povysSenosti,

* poniZzovani oblana policistou,

= zleh'ovani problému afana,

= arogance a nezajem policisty(Cvaek, 2002, s. 44)

Urcita situace se fize stat pro policistu stresovou pouze tim, Z€asto opakuje
a je subjektivd vnimana jako nefjemna. Mlady policista fite vnimat zatykani
¢i pronasledovani jako stimulujici afipéreny Okol bez zndmek stresu. Pokud
se vSak tyto ukoly opakuji a jsou-li spojeny s riegémi zkuSenostmi, mohou

se pro i tyto ¢innosti v piibéhu sluzby zninit na stresory.((irtkovéa, 2000, s. 136)
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2.4 Vliv standardniho az extrémniho zatizeni

Vliv zatéZovych situaci nadlovéka:
1. Pozorovatelné znény:
= Zmény mimiky, zabarveni ohleje (Zervenani, zblednuti), stéle
vyrazrejsi gestikulace, jiné projevy neklidu.
= Poruchy psychomotorické koordinace, &hiv rukou, stale casgjsSi
zakoktavani.
= Naristajici emocionalni vzruSeni - skelné€i,ovzruseny hlas, stale
patrrgjSi zkraty v mysleni.
» ZhorSujici se sebeovladani - hrozba afektu tj. lestatelného
emocionalniho vybuchu.
2. NaruSeni schopnosti socialni kooperace:
= Postupné opoudti socialg uznavanych konvenci nap zpisohi
slusného chovani - hrubé, neslusné vyrazy, nesh§jumenty,
neschopnost naslouchat nebéjrpout radu nap ,Zanechte svého
protipravniho jednani, jinak proti vam pouziji zélemn povolené
prostedky!”.
= Stale ¢asgji pouziva drobné prostdky agrese (ironie, zesggiovani,
verbalni napadani, vyhruzna gesta).
3. Hluboké naruseni psychiky:

7w

= ZatZ blokuje pamit’ - ¢lovék najednou nerize najit vhodna slova
¢i argumenty, stalecastji pouzivA zvuky ééehm, nap policista
zapomina ustanoveni zakon

= Dochazi k zuzZeni pozornosti — misto mnohangch informacicloveék
vnima jen velmi omezeny rozsah pétin nag. u policisty to nize vést
az k protipravnimu jednani, jiné osoby se s@aitnap. jen na napadeni
svého partnera, jednani ztraci logiku.

= Hluboké rozruSeni psychomotorické koordinace —beebrag dolie
vycvi¢eny policista nedokaze spravpouzit chvaty a dalsi prastky,
které jinak v &locvicné témet dokonale ovlada, nebo nedokaze pouzit
zbrarg¢ v situacich, kdy je ktomu zadkonem opréwy nag. nedokéze

zbrai vyjmout z pouzdra nebo ji nabit.
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= Hlubokd blokace mysleni #pobi, Ze policista nedokaze sprévn
zhodnotit situaci z hlediska poruseni zakona, regitivné ustanoveni
zékona, ktery jej opramje nebo omezujeip zasahu proti pachateli

protipravniho jednani. (Sykora, 1997, s. 63)

Policejni prace {nasi standardni i extrémni situacetudd se stat, Ze i policisté,
ktefi si mysli, Ze extréemni z& zvladnou bez probl&msami, se s @itou mimaadnou

situaci nedokazou vypadat.

Psychické trauma znamena porani, které zasahuje celou osobnost, citové
prozivani i rozumovou stranku jedince. Jdefioogenou lidskou reakci na mirfadre
silnou, zavaznou a zétovou situaci, jejimz ikledkem je duSevni i@s. Tato udalost
svou neekanosti, osobnim prozivanim astédky gekratuje ramec zkuSenosti, které
¢lovék doposud ril. Prenista tak osobni kapacitu jedince, ktery ji pak nerfiopen

unést a zpracovat ji.

.Reakce na traumatizujici udalosti probihaji v chhteristickych fazich:
1. faze omréeni, Soku, desorientace,

faze vykiku — co se stalo?

hledani smyslu — ptomne (nas) to potkalo?

pop*eni a znovuproZivani #eba se mi to jen zdalo, kdyby se ...

a bk 0N

posttraumaticka faze — musi se Zit dal, nechciteenk uz vracet.
Nastup uvedenych fazi probihd se coyani individualnimi rozdily.“ (Sopek,
2004, s. 37)

.P 7 zakroku je policista oprdvm pouZzit za podminek stanovenych zakonem
donucovaci progedek a zbra, Kk jejichZz pouzivani byl vyeen. Bi pouZiti zbrad
je policista povinen dbat nutné opatrnosti, abyn#ma neohrozil Zivot jinych osob

a co nejvice et Zivot osoby, proti niz zakrok gmje.” (Vokus, 2010, s. 18)

V¢étSina policistt v prabéhu celé své profesiondlni drahyedhou zbré zpravidla
nepouzije. Jeji pouziti vSak vzdyfeglstavuje pro policistu miniédré zagzovou
udalost. Post-shooting trauma je anglicky termin, ktery fgdstavuje,psychickou

stresovou reakci nasledujici po pouZitfetté zbrad proti ¢loveku. KdyZz policista
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posteli ¢i zasteli druhéhocloveka, anebo kdyz /hlizi, jak dochazi k nasilnému
usmrceni jeho kolegyrppolicejni akci, vzdy jde o skuteost, ktera pesahuje Bznou
lidskou zkuSenost, a prot@quistavuje extrémni psychickouezat
Hlavni traumatizujici moment spiwa predevsim ve zborceni zakladnich Zivotnich
iluzi, které kazdy jedinec p@buje k normalnimu, zdravému a plnohodnotnému divot
Tato stresova udalost vede k naruseni:
= iluze nezranitelnostici nesmrtelnosti (nahly, svévolny zasah deané
integrity aktivuje ¥domi konénosti vlastni fyzické existence),
= iluze kontrolyci vlastni omnipotence (krizovy zazitek likvidujegedceni,
Ze vlastnim pcinenim lze wvyeSit kazdou, i tu nejobtiZSi situaci

bez setkani se smrti)“.

K typickym reakcim post-shooting traumatuipaejména:
= zvySena citlivost (pecitlivelost) na nebezp#
= obavy z budoucich situaci, strach ze selhani,
= problémy s normami, sluzebninfegpisy i s nadizenymi,
= konflikty v rodir a v okruhu znamych atel,
= abulzus alkoholu nebo medikamgnt
» podrazénost, popudlivost,
= sebevrazedné nalady,

= sexualni problémy*.

Psychologické dkledky post-shooting traumatu jsou individéélnodliSné
a ne vzdy a ne u vSech polidistnusi nutg dojit k jejich manifestaci. Post-shooting
trauma a dalSi typickértiznaky poststresové poruchy postihuji policisty awzle
na tom, zda Slo o opragmé nebo neopra¥né pouziti sluzebni zbran
AvSak predisponovani jsou policisté, Ktegedone potlaiuji své citové reakce, nedavaji
své city najevo a povrckintouzi po roli tvrdého, nekompromisniho straZceorak
Vzhledem k faktu, Ze pouzititelné zbran proti ¢lovéku je silre za€Zovou situaci,
jsou v zahrarii zcela BZné povinné rozhovory s policejnim psychologem.idista
zpravidla patebuje utitou dobu k duSevnimu zotaveni a k obnovenigaini psychické
stability. Na zakla8dl odborného posouzeni psychologa je poté policigigtoone
za‘azen do pIného vykon(Cirtkovéa, 2000, s. 51, 133 - 135)
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2.5 Zvladani standardniho az extrémniho zatizeni

Vykon povolani policisty i jeho &&ny osobni Zivot se svymi naroky jsou zdrojem
stresi, které nebyva snadné zvladnout. Proto je nutngepte/nd peiovat o vlastni
t¢lesné i duSevni zdravi. Pokud dojde k naruSeni ae&hny osobnosti v oblasti
psychické, zdravotnéi socialni, usilovat o obnovu Zadouciho stavu. ®net teba,
aby policista znal zakladni mechanismjspbeni stresu a vhodné techniky k redukci

a odbouravani aktualnich i dlouhodobych negativdichedli za€zovych situaci.

Zvladani vyjaduje ,umeét se vypgadat s @c¢im mimdadre obtiznym. Vysoka mira
tvorivé aktivity cloveka i za mimgadnych obtiZznych, kritickych podminek. Schopnost
znenit vyhrocenost kraj nepriznivé situace, jeji obsah. Ale i schopnosératrvlastni
postoj pi hledani vychodiska. Tedy vSechno, ¢sgiva ke zm@ne situace Zzadoucim
smerem, k dosazeni zadouciho efekt{Sbpek, 2004, s. 14, 17)

Zvladani zatzovych situaci ve vykonu sluzby policisty zahrnuje:

= relax&ni cviceni - izna dechova &lesna cwieni, autogenni trénink,

= zdokonalovéani sebeovladani,

= nécviky koncentrace na ukol, ktery fetba spinit,

= zvladani strachu a nejistoty,

= mentalni pipravu - mySlenkova analyza toho, co vs&mgi feSeni utité
situace nastat, jak se chovat zéitych podminek, jaké jsou mozné postupy
veetrs dasledkd),

» pozitivni sebeinstrukce — ujiti se o tom, Ze jsem diwb pipraveny
a ze situaci zvladnu.

= psychologickou fipravu na ufité velmi konkrétni situace nappouziti
sluzebni zbrah proti ozbrojenému pachateli, sluzebni zakrok ps&tipire
osob, vyjednavani s pachatelem, ktery zadrZuje jmik@apod. (Marek,
1998, s. 8)

MoZnosti prevence a boje proti negativniniisgbeni psychické z&te na policistu:

1. Zabezpeit zménu prostedi, které na psychiku policistyigobi z&Zzowe

(nap. prefazeni policisty na mémpsychicky narénoucinnost).
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2. ZvySovat psychickou odolnosti#i ptisobeni zate:

= pravidelnou dasti na zagstnanich bojové alesné pipravy s prvky

psychologické fpravy (podle hesla ,8@ko na cwisti,

na bojisti.”),

= (casti na vhodh obsahow a metodicky usp@dané stlecké pipraw

(s dirazem na Uukoly policejniho parkuru, fedbu na pohybujici

se cil, pi snizené viditelnosti apod.),

= prostednictvim praktické realizace integrovaného

kdy policistaiesi ukoly, které seifplizuji ukolaim ve skuténém vykonu

sluzby,

= prostednictvim  dlouhodobé  policejni  praxe, feRonavanim

kazdodennich z&tovych situaci (Vlkova, 1999, s. 13)

Zakladni pravidlgsychické prvni pomociobstem traumatickych udalosti na ngst

platnd i pro traumatizované policisty:

= sdél, Ze tam jsi, a Ze seto tje,
= zakryj ol#ti, zrarené osoby fed divaky,
* hledej opatrnydlesny kontakt,

= hovo’, naslouchej a uspokojuj mozné jaity“. (Juraskova, 2004 in Sopek,

2004, s. 43)

Ke zmirréni nasledk stresu mize policista vyuZzit ndsledujici moznosti:
1. Vyrovna se s nasledky stresoveé situace sam.
2. Poctli se o0 negativni zazitky a pocity s blizkou osabou

3. Vyhleda odbornou pomoc.

Pomoc vlastnimi silami

.Psychickd situace postizeného je poznamenaradgvsSim hlubokou

a nanistajicimi pochybnostmi, péipac i pocity viny. Mnohdy musel jednatasové
tisni a mozna ve vysoce nebergesituaci a proto se sam sebetnp pta, zda jednal
spravre, nebo zda mohl jednat jinak/@mysli o tom, jak se nyni nézkni, kolegové,
pribuzni budou kdmu chovat a jak se postavi ke spornym udalosterotoRe
si sam neni jisty, snazi se nyni zjistit, jak s€ru ostatni lidé stavi./om reaguje,

ar chce nebo nechce, i na ty nejmensi signaly a hdztak, Ze si je vyklada negativn
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Mél by wdet, Zze se momentadlmachazi ve vyjim@é dusevni situaci, a proto se stava
citlivejSim. Mel by si také pozorh vSimat svych vlastnich patita reakci, zvlagt
tech negativnich (poduje-li nap” odmitani nebo ma-li//ni vyhybat se socialnim
kontakzm apod.). Saméejme je mozné se v takové situaci kratkodaktahnout

a tak se duSevnstabilizovat. Na druhé stranvSak pomaha, kdyz stovek vypovida
osol¥, kterd pro @ho ma pochopeni. &i-li se postizeny se svymi pocity a potizemi,
nebude se pak jeho okoli &mu chovat nejigt a necitliwe.” Pro ¢lovéka mize byt
velmi obtizné hoviit o tom, co prozil. Odbornici proto dop@uwji traumatickou udalost
postupr popsat na pafg. Vyuzit mohou i postupnou magnetofonovou nahravédoo
kresbu. Pedpokladem pro zvlddani traumatickych vzpominek njepotl&ovat

je, ale natit se je zpracovat affmout. (Sopek, 2004, s. 40 - 41)

.P 7 vyrovnavani se s nasledky komuwika ndracnych situaci se ukazala jako
funkeni (auto)analyza“.Tato technika vyuziva prvky racionéls ema@niho zpracovani
situace. Po ukafeni komunik&né narané situace policista za pomoci odbornika nebo
sam podrob& popiSe a analyzuje situaci. Pisemna autoanalyzanagolicistu
psychohygienicky €inek. Také se iize stat zdrojem uziteych informaci v fipack,

Ze s odstupentasu bude policista nucen reagovat n@padnou stiznost @¢hna
a vys\wtlovat nadizenym ¢i kontrolnim orgafm okolnosti vzniku a gib¢h situace.
(Matouskova, Spurny, 2005, s. 140)

Pomoc, kterou miZe poskytnout rodina a gratelé

Vyznamnou roli pi odbouravani zavaznych stéesmize plnit manzelstvi,
partnerstvi nebo iatelstvi. Moznost spoteého ifeSeni problédn a regulovani
negativnich pocit s partnerendi ptitelem ntize mit vyrazny tlumici dinek na zavazny
stres a jeho ukledky. Navic mze blizky ¢lovék sehrat uZittnou Ulohu
i prostednictvim pimého zapojeni do ¢By. Mezilidsky kontakt postizeného
je vtakovych stavech pro fyzické i psychické zdraelmi prosgsny, naopak jeho
absence pak patogengpiExtrémnim prozitkem je vzdy do zim& miry zasazen i Zivotni
partner postizeného. | on jeemim okolo partnera gesen a citi nejistotu. Dokaze-li
v8ak vytvait vstiicnou a ochranu skytajici atmosféru, pomaha svémtngrovi
extréemni zazitek zpracovat. Reaguje-li s nepocliopemize proces vyrovnavani
se s traumatizujici udalosti blokovatV dobé po traumatickém zazitku by dnbyt

Zivotni partnecki pritel nevtira¥ k dispozici. Ml by se snazit pochopit, Ze se postizeny
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stahuje do Ustrani, coZz neiglta chapat jako odmitnuti pomoci. Pro postizenétibem
byt obtizné hoviit o tom, co prozil. Je nutné mu ponecltas a prostor k plnému
vyjadieni smutku, litosti i h¥vu. Pokud navic svou situaci nezvladl #émbpotebuje
pomoc Vv pocitech viny a studu, které se po extréngdlosti¢asto projevuji. Chce-li
postizeny hoviit, mél by mu partner pozogn naslouchat, {liS se nevyptavat
a nenaléhat. Nezlébvat stav postizeného, neohevat ho a nepod@evat jeho
poznamky o sebevraZd Poskytnout mu citovou oporu. #nnostem ho nenutit,
ale trgglivé zvat. Podporovat hoiprozhodnuti vyhledat odbornou pomoc. Pokud

i Zivotni partner pocuje strachii nejistotu, n&l by si i on nechat poradit od odborfik

Pomoc, kterou mohou poskytnout nadizeni a kolegové

Nadizeny by ngl postizenému bezprasdre po traumatické udalosti poskytnout
piedevSim ochranu a Setrnyigiup. Mel by byt k dispozici pro rozhovor. Nefh
by zpaatku klast pilis otdzek ve vztahu k blizSim okolnostem udalost by mohlo
vyvolat u postizeného ¥itky, pocity odsouzeni nebo existem ohrozeni. Bhem
rozhovoru niZze nadizeny vnimat psychicky stav policisty, informovai b riznych
moznostech pomoci a projednat s nim dalSi postUmi-li nadrizeny dostat&e
zapojit postizeného policistu, nebudou & mznikat obavy, Ze seceo rozhoduje
za reho. Je fteba vys#tlit dalSi postup a fipadné dsledky ztoho plynouci
tak, aby si postiZzeny mohl vyi#itojasnou gedstavu o tom, co idne a@ekavat
v bezprostedni i bliz8i budoucnosti. K tomu je zamti ukitd osobni i profesionalni
zralost nadizeného i zngna davka pochopeni a lidskosti z jeho stranidlegové
mohou pomoci postizenému policistovi poddlako gateléci rodina. Mohou vyjatit
svou Wast, pipravenost byt tu pro & pripadré ho i vyslechnout.,Postizenému
policistovi pondze, kdyZz se kolegové vciti do jeho situace a ouowsiomi, Ze dana
tiziva situace mohla postihnout i jeélby se k @mu chovat tak, jak by si@li, aby se
v podobném jfipack zachazelo s nimi. Bude jim pakigadat snadgSi s nim jednat

Setrrji nez obvykle, mit tgivost a uvazeavolit slova.” (Sopek, 2004, s. 42 - 44)
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3. Disledky stresu

.Nespa‘et studii riznych proces vedoucich k onemoémi ukazuje, Ze spiSe neZli
kterykoli jiny faktor je to stres, co éuje, zda jeci neni poruSena rovnovaha v nasem

organismu.“(Selye in Kivohlavy, 1994, s. 33)

Stres je povaZzovan za pémeé vyznamny faktor § vzniku a rozvoji mnoha obtizi
a nemoci, coz je prokazaimadou vyzkuni. Pokud se stresové reaktasto opakuiji,
¢lovék nema dostatekasu, aby se na jednotlivé udalosti adaptoval aahamovu silu.
Tak dochazi kietzovani v psychické i fyzické oblastiovéka, jehoz dsledkem
je vyrazna negativni zé¢na zdravotniho stavu. Rozvoj onemécihvSak neumaiuje

stres sdm o s@bale gedevsim jeho nezvladnuti.

"Z hlediska vysledného vlivu na organismus je rdmfici pedevSim rozlozeni
Ucinkiz stresofi v case a zpisob 7eSeni stresogenni situace: jednorazovy, akutni
a relativre silny stres, jehozZ ijsobeni je aktivél 7eSeno s pozitivnim vydsfm
a naslednym odpinkem, nepedstavuje pravébodobr® samostaté pisobici riziko
pro zdravi, dlouhodabpiisobici nezvladany chronicky stres je naopak takaugikem
vzdy. Skodlivy dinek tohoto dlouhodabnezvliddaného stresu se pak ujlge v técasti
systému organismu, kde je jeho slabé mistos.namlisledku genetické predispozice
nebo jako jiny dsledek primarni¢i sekundarni vulnerability.“Zmény zdravotniho
stavu mohou byt vyvolany nejen vlivem stresu, aket mnohymi dalSimi faktory
individualni i spoléenské povahy ndp geneticka vybava, Zivotni styl, vlastnosti
osobnosti, charakteristika reaktivity, fyzicka zauadt, aktualni stav imunitniho systému,
urover psychické odolnosti, Uroyiea kvalita socialnich interakci, socialni koheze,
zpasob usptadani spoléenskych vztal a kvalita Zivota jedince i spdleosti jako
celku. (Kebza, 2005, s. 108)

Vysledky owtenych studii prokazaly, Zze 80 % veSkerych oner@&miciécenych
na somatickych oddenich nemocnic, maji &y puvod v psychice. #znaky stresu
se totiz manifestuji obvykle po skismi pIlného psobeni stresdar (Cimicky,
2007, s. 70, 72)
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V souvislosti s vlivem stresu na organismus se p@udvou termit:
1. Psychosomatické onemagn - chorobny stav, kde v soubordiznych
faktoni stojicich u zrodu choroby je mozZno zjistit nezdadiny
vliv psychiky (stisgnost, deprese, obavy a strach, uzkost, pocity emipz
2. Somatopsychicky jev - vlivétesného stavu (hotky, zarétu, vazného
zrareni nag. amputace karetiny) na psychicky stav (na celkové pocity,

myslenky, duSevni Unavu). fKohlavy, 1994, s. 35)

V puvodnich girodnich podminkach bylovék na stresové situace debgipraven.
Pri setkani se stresorem se v jeble spoudtly reakce, které hotjpravili na intenzivni
fyzickou aktivitu — boj nebo dk. Tyto reakce umaivaly ¢lovéku vypaadat
se s nartnymi Zzivotnimi situacemi. Problémem dnesSnitlovéka ale je, Ze jeho
organismus reaguje na stres stejnymisppem jako v davnych dobach ftepto,
Ze prevaznacast stresovych situaci je psychosocialniho chamaktgtresova reakce
je tedy tSinou zcela napmérend patebam zvladani psychologicky ndnych situaci
dnesnihoc¢lovéka. Tato prudkd energetickd mobilizace je procasnéhoclovéka
nelelna a pokud je pottano jeji vyusini ve fyzickou aktivitu, mze byt @i castém
opakovani i zdravi 3kodliva. (Kebza, Solcova, 26042 - 13)

Kortikoidy (adrenalin a noradrenalin) uniagi vykonani svalové aktivity. desny
pohyb (dive boj nebo @k) umoziuje odbourdvat nahromé&ubu energii, stresoveé
hormony a snizuje bojovou pohotovost. Pokud vSakatghne, tyto hormony dlouho
putuji krevnim obhem a &lo zastava v poplachové reakci. Timtotugpbem dochazi
k dlouhodobému ietZzovani organismu a nasledrk pozvolnému rozvoji trznych
chorob. PettZovani psychiky idlesnych systéinmize byt spougtem:
= vztahového problému (neporozdmi a konfliki v osobnim Zivet
i se spolupracovniky),

= psychickych poruch (depresi, Uzkosti,diamespavosti, sexualnich probl&m

= psychosomatického onemeénn (obezity, bolesti hlavy, bolesti p&gevysokého
krevniho tlaku, cukrovky, zaZivacich obtizedové choroby, ischias, snizeni
imunity a zvysené nemocnostijSopek, 2004, s. 9 — 10)
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3.1 Vliv stresu na psychické zdravi

.Podle kritérii mezinarodd platné klasifikace duSevnich poruch a poruch jedna
MKN 10 a DSM IV (2002) se rozliSuje:*

Akutni reakce na stres— grechodna porucha, k niz dochazi u dusexaravé
osoby. Na zavaznost akutni reakce ma vliv zraroslfedince a jeho adaptd
schopnosti. Fiznaky jsou ¥tSinou smiSené a pramlivé a obvykle se objevuji
v pribéhu rekolika minut po traumatické udalosti a mizihlem rékolika hodin,
nejvySe 2 az 3 dn Na udalost mize bytéast&ny nebo Uplny vypadek paitin
Typickymi projevy jsou spolenska izolace, zUZeni pozornostiietelna
desorientace, zmatenost, pocit nerealnosti sebkuace, h&v nebo slovni
agrese, zoufalstvi nebo beztpdepgimérenaci nesmysina nadamna aktivita,

neklid, nekontrolovatelné a nadmé projevy nessti a zarmutku.

Posttraumaticka stresova porucha (PTSP)} mize postihnout ali, blizké
ok¢ti, ucastniky a s¥dky traumatizujicich udalosti. Rozviji se zpravidla
po ema&né téZké udalosti, ktera svou zavaznostegahuje obvyklou lidskou
zkuSenost a byva traumaticka pré&tSinu lidi. Charakteristické je opakované
znovuprozivani traumatu v podob neodbytnych Zivych vzpominek,
sni nebo nonich mir, pii kterych se vyniuji dosud Zivé pocity ochromeni.
Nékdy se rozliSuje PTSP:

- akutni, jestlize fiznaky trvaji mé# nez 3 nésice.

- chronickd, jestlize fiznaky trvaji déle nez 3 &sice.

- sodlozenym zgtkem, jestlize fiznaky zdinaji nejmén

Sest ndsial po traumatické udalosti.

Typickymi projevy jsou obtize s usinanim nebo sadim spankui udrzenim
pozornosti, podrazhost nebo navaly Rmu, nadnérna ulekova reaktivita,
snaha vyhnout se mysSlenkam, poeit nebo rozhovd@m spojenych
s traumatem, snaha vyhnout &anostem, misim nebo lidem vyvolavajicim
vzpominku na trauma, neschopnost vyvolat &ityidulezity moment traumatu,
zietelrt je snizen zajem nebdast na dlezitych cinnostech, pocit Ihostejnosti

nebo odcizeni ve vztahu k jinym, dosud blizkym iideUzeny rozsah emotivity
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napr. citit a sdilet lasku, pocit omezenych moznostbddoucna nap prestava

mit zajem o kariéru, manzelstvitdnebo ztraci normalni cliwo Zivota.

= Poruchy prizpisobeni— jde o stavy subjektivnich obtizi a poruch emogjvi
které jsou obvykle naipkdzku spokenskému styku a vykonu. Typickymi
projevy jsou poruchy chovani jako rezignace, pé&sjviagresivita, zlost,
asocialnost a poruchy emotivity, Znéné citové prozivani, depresivni nalada,
Uzkosti, neschopnost danou situ&esit, planovat Zivot v delSi perspekiiv
selh&vani v pracovni i soukromé oblasti, pocittgtsinyslu a radosti ze Zivota,
chronickd Unava, furiki somatické poruchy. 8kdy se také fidavaji tendence
k unikovym teSenim nafp narkotizaci sebe alkoholersi farmaky, snaha
radikalre zmenit ¢i ukorgit zivot. VétSinou jde o smiSenou a nespecifikovanou
podobu &chto poruch. Velké nebezfiespaiva v tom, Ze vyvoj problému iie
probihat i pozvolna a skryt aniz by okoli bylo schopno si jeho zavaznost
dostaténé uvedomit. (Sopek, 2004, s. 38 - 39)

Stres a negativni emocionalni stavy

Studie potvrdily,ze ,lidé, ktefi patsi mezi tzv. pesimisty (tzwdunky a Bdunkové),
prozivaji daleko intenzivfi pisobeni stresar — a to jak velkych, tak drobnych
tezkosti.” (Ktivohlavy, 2009, s. 187)

Stres a deprese

Vysledky vyzkumu dokazuji, Ze stres stoji veldaisto u vzniku deprese a také
j_jednozn&né zhorSuje. Ukazuje se zaraveze zalezi na objektivni situaci,
ale i na jejim kognitivnim zpracovani rfagda sellovék citi vazr ohrozen. Vyznam
zde maji tzv. iracionalni tpdstavy a myslenky, ze kterych m#oveék strach,

i kdyZz k nim nejsou faktické podklady. fiohlavy, 2009, s. 187)

.Statisticky je dokazano, Ze stres se vznikem depswuvisi. Lide, kiezazivaji
velké mnozstvi Zivotnich stfiesjsou vznikem deprese mnohem vice ohroZeni,
a ti, kdo jiz depresi maji, zaZili s velkou prapddobnosti &aky zavazny stres
v nedavné minulosti.(Joshi, 2007, s. 94)
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3.2 Vliv stresu na fyzické zdravi

Stres ma nefznivy vliv v oblasti:

= kardiovaskularniho systémunag. hypertenze, koronarni choroby, angina
pectoris;

= gastrointestinalniho systému nag. névaly, zvraceni, Zaludei viedy,
syndrom drézdivého téaiku, ulcerdzni kolitida;

* imunitniho systémunag. snizena rezistence k nemocem, zvySena unavnost,
letargie, alergie, nadorova onemeégi

= genitourinalniho systému nag. c¢asté nuceni na np organismické
dysfunkce, impotence, neplodnost;

= svalového systémunag. bolesti v zadech, v oblasti hrudniku, tenzni bible
hlavy;

= dychaciho systémunag. dechova nedostdteost, hyperventilace, astma.
(Ktivohlavy, 2010, s. 26)

Stres a kardiovaskularni systém

~Soustavnym studiem se nejprve prokazalo, Ze éxisalativre Uzky vztah mezi
zrodem anginy pectoris a stresem (distrese@gobicim v do#) ktera pedchazela
objeveni prvych fiznaki anginy pectoris. Vysledky studie ukazaly, Ze ouwitresu
na zrod kardiovaskularnich oneme@om je mozno odp@dne mluvit v prve rFade
tam, kde jde o vyrazny (intenzivni) stres (distfe@tivohlavy, 2009, s. 186)

Dulezitym aspektem reakceéld na stres je zintenzi¥ni kardiovaskularnéinnosti.
Srdce musi tepat rychleji a sijn Vypina se parasympaticky nervovy systém a zapin
sympaticky nervovy system. Vysledkem je vySSi tépfvekvence a intenzi¥si odtok
krve ze srdce. P extremnim naporu stresu je upsk krve az ptkrat vyssi
nez v klidovém stavu. Zaroidedviny grestanou vytviet ma a absorbujicast vody
zpatky do obhového systému. Roli zde hraje cékda hormof, které se &astni
regulace rovnovahy vody v krvi. Opakovany strey tedamena pro srdce, krevni cévy
a ledviny velké petizeni, vyvola Unavu a #pobi opatebovanici poskozeni celého
systému. K selhani pakasto dojde P extrémnim stresovém v¥p anebo naopak
po vyslechnuti &aké zasadh radostné udalosti,Kardiologové se obech shoduji

na tom, Ze nahla srdei prfihoda je extrémni variantou akutni stresové situ&tera
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zpisobuje srdéni ischemii ndsobenou ventrikularni fibrilaci nelboytmii.“ (Joshi,
2007, s. 45 — 50).

Stres a hypertenze

Vysledky studii ukazuji, Ze ip vzniku hypertenze {sobi synergicky vliv
dvou faktofi tj. stres a zadrzovani soli v ledvinachiigghlavy, 2009, s. 186)

Soutasti poplachoveé reakcdistresu je pechodné zvySeni krevniho tlaku. Pokud
se vSak stresové situacdasto opakuji, zigchodnych fazi kratkodobé hypertenze
se postup&ivyvine hypertenze trvala. Tak se normalni fyziid&g reakce mize znénit
v nemoc, kterd ohrozZuje svymi komplikacemi Ziv&iclireiber, 2000, s. 37 - 38)

Stres a gastrointestinalni systém

~,Opakované studie ukazaly, Zze sedova choroba vyskytuje spiSe u jedjrktesi
jsou Uzkostni, depresivni nebo /ktezaZivaji &Zké Zivotni stresory. dKteré
komplikované studie spojené se sfegtozitymi metodami statistické analyzy ukazaly,
Ze v pipad¢e masivni infekce Zigobené Helicobacter pylori mohou byt i mirné strgso
pricinou wedoveé choroby. Vifpade masivnich stresarstaci dokonce i slaba infekce
k tomu, aby zjsobila vedy.” (Joshi, 2007, s. 54)

Stres souvisi i se vznikem rapiedujiciho zaétu tlustého seva (colitis ulcerosa)
nebo syndromu drazdivého d&raku, jehoz dsledkem jsou gijmy vétSinou bez hrubsi
poruchy sliznice tlustéhoistva. (Schreiber, 2000, s. 41)

Stres a diabetes mellitus Il. typu (cukrovka)

Pfi chronickém stresu d4 mozek slinivce pokyn, abyuim prestala vyraét.
Soutasre stresove hormonyugobi na tukové hiky a snazi se snizit jejich citlivost
na inzulin. Stres tak spousti odolnosicivinzulinu a s kazdym dalSim zvySenim
inzulinové rezistence vista i riziko poSkozeni organismu. (Joshi, 20043s- 44)

Studie potvrzuji, Ze u diabetikexistuje vysSi mira tzveéikych Zivotnich zazitk
nez u lidi, kté diabetes nemaji. @@ohlavy, 2009, s. 186 - 187)

Stres a imunitni systém

.N ékolik vyzkumnych zprav za poslednich deset letujdkaze rozmanité druhy
stresu mohou ovliovat ténd# kazdy aspekt imunitnich funkci.‘(Faleide
a kol., 2010, s. 51)
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Vyvoj extrémr citlivych testovacich metod naépeni hladin hormoin ukazuje,
co se dje s imunitnim systémentigtresové reakci:

» P¥i zahajeni stresu dochazi kephodné aktivaci imunitniho systéemuwh@m
30 paatetnich minut @isobeni stresoru je imunitni systém zesilen.

= Zhruba po 60 minutach, fip ustaviném vyplavovani glukokortikoid
a pracovnim nasazeni sympatického systéméinaadochazet k pottani
imunitniho systému.

= Pokud stres trva igdre dlouho, vrati se imunitni systém zpatky na Urove
pied stresem.

» V piipad dlouhodobého stresu a uiiolani glukokortikoid je imunitni
systém potléen pod Urovie pied stresem.

= Chronicky podgicovany imunitni systém se stava ak#@m, vymkne
se kontrole a vede k autoimunitnimu onenmimén(Joshi, 2007, s. 75 - 76)

,Poruchy imunitnich funkci jsou v zasad dvojiho druhu. Spivaji
bud’ v imunodeficienci (snizena obranyschopnost) ngeba nepiméreném reagovani,
které miZze organismus ohroZovat (alergie, nadorova, dema&i onemoceni
apod.).” (Paulik, 2010, s. 117)

Rada publikovanych praci prokdzala, e v obdobi &t&fjvo stresu dochéazi
k nejwtSimu snizeni hladiny IgA imunoglobulinu (tj. ptatky, ktera chrani horni
cast respireni trubice ped infekci). (Kivohlavy, 2009, s. 50 - 51)

Ze studie, ktera zkoumala zvySeny vyskyirkch infekci u tvrd trénujicich atlet,
vyplynulo, Ze pravidelné c¥#eni zvySuje imunitu. # narainém tréninku (chronicky
stres) riziko infekce roste (vudledku potlgeni imunitniho systému) afipmirném
cviceni riziko infekce klesa (posileny imunitni systéfdpshi, 2007, s. 76 - 77)

Vysledky solid@ kontrolované studie ukazuji, zei péletrvajicim stresu klesa
¢innost imunitniho systému a s@sre i produkce latek zodpednych za hojeni
ran. Chronicky stres tedy zpomaluje hojeni raivghlavy, 2009, s. 50)

Revmaticka artritida p#&tk onemocsni imunitniho systému, kde imunitni systém
napada sam sebe. P&lla se prokazat zvySené mnozstéZkych Zivotnich situaci,
jez prozivali lidé, u nichz se poté objevila revitkd artritida. (Kivohlavy,
2009, s. 187)

~EXistuji i nepfimé doklady o tom, Ze vznik nédor pribeh nadorového

onemoceni zavisi na dusevnim stavihto lidi.“ (Schreiber, 2000, s. 36)
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Stres a genitourinalni systém

U muz stres zpsobuje potiZze s erekci. Aby muz dosahl erekce, misaktivni
parasympaticky systém, ktery je al@& ptresu blokovan. Misto toho stres aktivuje
sympaticky systém. ixledkem niZze byt impotence.

.10, Z2e stresova reakce naruSuje reprodhuk systém Zeny a branéhbtenstvi,
je z evoldniho hlediska logické. &né thotenstvi spaebuje vice nez 50 000 kalorii,
takové zatzi by organismus, ktery prochazi stresem nebo neasbby energie
v tukovych biakach, nerdl byt vystaven.(Joshi, 2007, s. 62 — 63, 65)

Stres, svalovy systém a bolesti hlavy

Pri stresu ¢lovek zpravidla napina svaly kolem &i patée, které drzi hlavu
v ostrazité poloze, aby byla ihnedigsavena otéit se za nebezgén. Tim vznika
zvySené svalové nap, kréni paté tuhne a objevuji se tzv. tenzni bolesti hlavy.
ZvySené nagti sval pri stresu se iive projevit i zatuhnutingi bolesti hrudni nebo
bederni pate a kowetin. Také se five vyskytnout paleni a bolest swvalkiete
¢i slabost. (Prasko a kol., 2006, s. 56)

Vyzkum potvrdil, Ze dlouhodobé kazdodenni starosti ®zkosti maji
vliv na tzv. naptoveé (tenzni) bolesti hlavy a smiSené druhy boldstiy. (Kfivohlavy,
2009, s. 186)

Emaini nebo fyzicky stres je jednou #@n, ktery miZze vyvolat migrénu - kruté

bolesti hlavy provazené zrakovymi poruchami. (Sitiene 2000, s. 41)

Stres a astma

Prokazalo se, Ze poéhem astmatického zachvatu fasto stres, jenz zvysSuje
celkovou emocionalni hladinu. Stresorentize @itom byt i jen @&ekavani tceho
negativniho nap pritomnost alergenu. (#ohlavy, 2009, s. 186)

»Astma je \tSinou atopického typu, to znamena, Ze neni vamangdno misto
(topos) organismu, tedy na jqmusky. Byva spojeno s jinymi alergickymi projevy,
napiiklad ekzémy udi. Stresové vlivy astma tohoto typu zhorSuji,¢je8trazrji
se v8ak uplaiuji u astmatu vniniho (neatopického) typu — u toho getelre uplatiuji
zejména psychosociélni faktory, viégad rozkoly v rodig, rodinny neklid (rozvody
apod.).” (Schreiber, 2000, s. 41)
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Stres a Burnout neboli syndrom vyh@eni
.Burnout je stav #esného, emmiho a duSevniho vgrpani, depersonalizace
a snizeni osobniho vykonu, néasledujici po dlouhémiobetrvavani v situacich, které
jsou emoéné mimagadre naracné. Emani naranost situace zavisi od spojeni
nadnernych a’ekavani a mim@dné stresove zé&te.“ Priznaky syndromu vyheni
se mohou projevovatiznymi zpisoby nap. velkou fyzickou i psychickou Unavou,
nedostatkem energie, pocity bez&ad bezmoci, pesimismu, zklamani, uzkosti,
emaniho vy¢erpani, neustalého n&p precitlivélosti, podrazénosti, neschopnogisit
bézné problémy, ztratou empatie, nezdjmem o okadilofRikova, 2009, s. 119 — 121)
VétSina pojeti syndromu vylieni ve s¥tové literatite se shoduje v nasledujicim:
1. ,Jde predevSim o psychicky stav, proZite&evpani.
2. Vyskytuje se zvlaSu profesi obsahujicich jako podstatnou sloZzku gvac
naplre ,praci s lidmi“.
3. Tvoi jej rada symptom predevsim v oblasti psychickéastene
vSak téz v oblasti fyzické a socialni.
4. Klicovou slozkou syndromu jéepre emani exhausce, kognitivni sgrpani
a ,opotrebovani* acasto i celkova Unava.
5. V8echny hlavni sloZzky tohoto syndromu rezultujhrardického stresu.”
(Kebza, 2005, s. 135)

Stres a panét’

Pri chronickém stresu se poskozuji neurony a stahityie neuralni sé ProtoZze
je poruSen fisun glukozy (energie), neurony v hipokampu si beocttvrtinu mérg
energie a vysledkem je zhor$eni géim koncentraceClovék zaine snadno zapominat

a potebuje vice asociaci, aby si byl schopggamvybavit. (Joshi, 2007, s. 109)

Stres a starnuti

,UZ sam zakladatel ¢eni o stresu, Hans Selye, usoudil, Ze opakovany sttes
urychluje starnuti — byla to hypotéza o ,wear areht’, o opotebovani a unav
organismu. Pi nekterych stresech sergine v tle tvoi jedovaté slogeniny,
tzv. kyslikové radikdly, které nepochybk starnuti tkani fspivaji.“ (Schreiber,
2000, s. 42)
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4. Moznosti psychologické podpory v PoliciCR

Policisté jsou ¢asto schopni se sn&mu zatzi vypaadat sami. Mohou
se ale setkat i s tekanymi a sloZitymi Zivotnimi situacemi, které samgzvladaji
a obavaji se ziznych divodi pozadat o pomoc své blizké. Pro svou praci vam§ah
podminkéach si zaslouzi odpovidajicipd&e teba zamezit tomu, aby doslo k rozvinuti
posttraumatické z&tové reakce. Policisté proto maji moznost obraeetvsizivé
Zivotni situaci na policejni psychology a dalSigakx vzdilané odborniky.

Narok policisti na psychologickou géstanovi Zakort. 361/2003 Sb., o sluzebnim
pongru piislusniki  bezpénostnich sbar. Psychologicka p& u Policie
CR je poskytovana bezplatn zarwuje odbornou kvalitu poskytovanych sluzeb
a znalost policejniho prasdi.

,Systém psychologické ¢ u PolicieCR tvoi t7i casti, které je mozné dleianych
potreb samostathnebo v ndvaznosti vyuzit.

1. Anonymni telefonni linka pomoci v krizi.

2. Systém posttraumatické inter¢anpée.

3. Sluzby policejnich psycholag

Psychologicka p#e sefidi zakladnimi etickymi principy:

1. princip diskrétnosti — je obdobou |ékakého tajemstvi. Poskytovatelé
psychologické p& jsou vazani ndenlivosti o skuténostech, které
se [ rozhovoru s policistou dozdi. O obsahu psychologické deé
neexistuji zadné zaznamy. Informace ziskarfé psychologické p&
nemohou byt vyuZivany vramci viii kontroly, inspekniho Seteni,
pro personalni op&ni, ani pro fezkum osobnostni Apobilosti.

2. princip anonymity — v giipadt telefonni linky pomoci v krizi neprokazuje
svou identitu ani volajici, ani pracovnik linky. émymitu je mozné
na vyzadani zatit i v piipadt osobniho setkani prdetnictvim
posttraumatické intervéni p&e nebo prosednictvim pée policejnich
psycholog.

3. princip dobrovolnosti — psychologickd p& nemize byt n@izovana
¢i vynucovana jinymi osobami. (Vyétal a kol., 2010, s. 9 — 11)
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4.1 Anonymni telefonni linka pomoci v krizi

Cinnost anonymni telefonni linky pomoci v krizi uptge Zavazny pokyn
policejniho prezidenta. 21/2009 o posttraumatické inter¢en p&i a anonymni lince
pomoci Vv krizi, ktery byl dale zémén Zavaznym pokynem policejniho prezidenta
¢. 79/2010.

Rezortni linka dvéry pod nadzvem Anonymni linka pomoci v krizi jecena
policistim, hastim, olanskym zamstnaném Policie CR, Hastského zachranného
sboruCR, Ministerstva vnitraCR a jejich rodinnym fisludnikim. Jeji sluzby rize
vyuzivat i SirSi véejnost, zvla&t v situacich mimgadnych udalosti. (Vysial
a kol., 2010, s. 13 - 14)

Linka pomoci v krizi je k dispozici néptrzitt 24 hodin, 365 dni v roce. Hovor
je &tovan z celého Gzen(R jako mistni tarif. Kontakt na anonymni linku parno
v krizi:

= ze sluzebni linky — 834 688

= 2z civilnihoc¢isla — 974 834 688.

= volani fres Skype (vyhradiza &elem audio hovai) — linkapomoci

= pisemnou formou pragdnictvim e-mailové adresy — pomoc.ski@mvcr.cz.
Pisemné odpadi jsou vyizovany do 72 hodin od fipeti zpravy

(http://ppportal.pcr.cz)

Pracovni tym linky tvéi vySkoleni odbornici, ki@ prosli akreditovanym vycvikem
v telefonické krizové intervenci. Linka pomoci virje anonymni. Pracovnik linky
ani klient neuvagji jméno, hovory nejsou nahravany a nezobrazujgse volajiciho.
Pracovnik linky zachovdva naprostou cemlivost o zjiSnych skuténostech,
je volajicimu oporou, pomaha orientovat se, vyzeatv emonim zmatku, hleda
S nim moznostireSeni tizivé situace a planuji mozné budouci krd&lSi pomoci
je zcela jist i zjisteni informaci¢i zprostedkovani kontaki na odborna pracovist

a specialisty v rezortu i mimap (Vymétal a kol., 2010, s. 14 — 15)
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4.2 Systém posttraumatické intervetini péce

Cinnost posttraumatické intervari p&e je upravena Zavaznym pokynem
policejniho prezidenta. 21/2009 o posttraumatické inter¢en p&i a anonymni lince
pomoci Vv krizi, ktery byl dale zémén Zavaznym pokynem policejniho prezidenta
¢. 79/2010.

.,Garantem etické a odborné kvality systému postiraticka interveeni pé‘e

je psychologické pracovistMV (oddtleni psychologie odboru personalnino MYR),
které zajiguje odbornou pipravu intervent a spolupodili se s vedoucim psychologem
Policie CR na koncepci a rozvoji systému posttraumatickénieteni pée.* (Vymétal

a kol., 2010, s. 38)

Posttraumaticky interveéni tym tvdi specialg vySkoleni interventi #ad policist,
obtanskych zamstnané Policie CR a Ministerstva vnitr&R, policejnich psycholag
a duchovnich. Poskytuji pomoc na zaklabbrovolnosti, v fipadech proziti z&zove
situace v souvislosti s vykonem sluzby nebaofipgdech prozivané zde v osobnim,
rodinném ¢i pracovnim Zivat. Sluzby interverit zahrnuji krizovou intervenci,
potrebnou podporu, poskytnuti specifickych informéctprostedkovani dalSi odborné

p&e \etrg sluzeb nabizenych mimo rezort. (http://ppportalqa)

Posttraumaticka intervéni p&e je utena pro policisty a jejich rodinné&iplusniky.
Intervenci niize zprosiedkovat i kolega nebo n#deny. Pokud by se jednalo
0 zavaznou situaci, Wie byt tym posttraumatické intervam pé&e proaktivni
a iniciativreé intervenci sam nabidnout. V dopoemych pgipadech by rél nabidku
intervertni p&e zprostedkovat pracovnik opefaiho stediska. Zakladni podminkou
vSak je souhlas policisty, kterého se intervenké.ty
Policista si nize sam vybrat interventa, se kterym chce Hhibvpripadré se obratit
na koordinatora tymu (seznamy intervefgou k dispozici na intranetovych strankach
kazdého krajskéhdeditelstvi policie).,Vybraného ¢lena intervedniho tymu nize
kontaktovat:

= 0sobmw,

= telefonicky pimo,

44



= telefonicky progednictvim operéniho stediska,

= telefonicky progednictvim linky pomaoci v krizi.*
Mohou se dohodnout na setkani vitdm c¢ase a na @itém mis¢, a to i mimo
pracovist policisty nebo interventa.iPzcela nezavazném setkani mohou spwle
hledat vychodisko ze svizelné situace. Je mozné&aké dohodnout na setkani
s rodinnymi pislusniky, kolegy, nadzenymi, gipadré dalSimi osobami. Intervenci
Ize poskytnout individuakhi skupinow bud’ jako prevenci rozvoje obtizi v budoucnu

nebo ke zmiréni dopad siln¢ traumatizujici situace. (Vy&éal a kol., 2010, s. 35 - 37)

4.3 Sluzby policejnich psycholod

.Psychologicka pée poskytovana policejnimi psychology je kazdanost
psycholog, jejimz cilem je psychicka stabilita nebo rozvéddducich dovednosti

pracovnilg.”

Psychologové u policie ggobi na zakla#l ziskané odborné specializace, kterou
si pribézné dophuji a rozstuji. Velkou mérou prispivaji ke vzajemné spolupraci viech
tii slozek systému psychologickécpe Vyznamg se podileji natinnosti anonymni
telefonni linky pomoci v krizi a posttraumatické&ervertni p&e. Mimo tyto sluzby
nabizeji policejni psychologové vramci psychol&gicp&e jeS¢ dalSi moznosti,
kterymi jsou:
= Odborné konzultace — ,maji podobu podané informacei vyswtleni
na konkrétni dotaz tykajici se psychologické probliky. Psychologové
bézre nabizeji uchazé&m konzultace k vysledikn psychologickych
vySeteni, sjejich souhlasem pak i sluzebnim funkeiéma Casto
se na psychology obraceji pracovnici, aby konzaliogvé bakaléské
¢ diplomové prace, vy literatury ke studiu atd. Konzultace Ize také
poskytovat #znym funkcionam ke konkrétnim probléim s vedenim
¢i vyberem jejich podizenych. Konzultovat Ize i konkrétni postupy
ke zlepSovani atmosféry a tymové prace na pracavist
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Psychologické poradenstvi- ,jde o poskytovani odborné psychologické
pomoci klienim, kte&i se ocitli v nesnadné situaci, efjita snazi se svou
situaci 7eSit, radi by rozvijeli svou osobnost, schopnosti lepe
se zorientovali sami v sehb vtom, co se de v jejich okoli. Konkréih
se casto jednd oseSeni partnerskych problémm vychovu dti, vztahy
v rodirg, zvladani prace jako takové, o poradenstvi tykafe vztali
na pracovisti a dalSi. Poradenstvi probih& dbundividualre, nebo
ve skupid, miZze byt jak jednorazove, tak opakované. Zalezi rtéepd
klienta a na domluvs psychologem.”

Krizova intervence — ,bezprosiedni pomoc po krizové situaci gasto
prekryva sfinnosti posttraumatické intervem pé&e. Psycholog ale e
krizovou intervenci poskytnout i samostatnaniz by byl ¢clenem
posttraumatického intervéniho tymu.“

Psychoterapie — ,jedna se o soubor iiznych psychologickych postup
a metod k pochopeni a zvladnuti vaznych psychiclofatizi, k |ébe
rozvijejici seci akutni psychické poruchy. Psychoterapie probiltdznych
svych formachdtSinou dlouhododa dle ugitych pravidel. K psychologické
pomoci formou psychoterapie byelnbyt psycholog vybaven gebnym
psychoterapeutickym vddnim a nél by vyuZzivat d&ch postug, které
dokonale ovlada. Podle druhu problému, se kteryienklpichazi, a podle
dalSich okolnosti musi psycholog uvazit, jestlivieodné psychoterapii
s klientem prova#t, nebo zda nenir¢ba klienta nasémovat na jiného

odbornika mimo policii.”

Pomoc psychologa si ike vyzadat kazdy policista i &nsky pracovnik Policie
CR a Ministerstva vnitraCR. V nkterych gipadech tak rize winit i pro rodinné
piislusniky. Psychologové jsou k dispozici na Odblrgusychologickych sluzeb
Reditelstvi proiizeni lidskych zdrdj Krajského feditelstvi policie ¢&i Policejniho
prezidia. Pracovnik si e vybrat, se kterym psychologem chce konzultowet s
potize. Na zaklatdkonkrétniho typu problému a s ohledem na odbonaéozti, vlastni
zkuSenosti a zdjem klienta zvoli psycholog vhodnmtodu. V pipac, Ze psycholog
neni odbornikem na Zadanou oblast, nasgja ¢i preda klienta jinému psychologovi.
(Vymetal a kol., 2010, s. 51 - 61)
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5. Moznosti redukce a odbouravani stresu

V z&kladnim pojeti zvladani stresu podle Lazarusemozno charakterizovat
vychozi stav rovnovaznou situaci. Vipgéhu Zivota fisobi natloveéka celérada faktoé
fyzikalnich, fyziologickych, psychickych a sociahi Sodasré clovek disponuje
raznymi zdroji ke zvladani stresu. émito zdroji mohou byt jeho schopnosti,
inteligence, znalosti, dovednosti, zkuSenosti, ndsi, fyzicka zdatnost a mnoho dalSich
moznosti. V pipack, Ze stresor je &Si neZz schopnost organismu se s nim vyrovnat,

dojde k vychyleni z rovnovahy.

K znovunastoleni rovnovahy jsou mozné dva druhgldas
1. udinit zmény na straré zatZze— je mozné déma zmisoby:

= zménit objektivni stav swvéta — znamena ubrat zdt (nag. vynechat
to, co n¢ zatzuje, rEco neudlat, snizit intenzitu, s niz se¢demu
vénuji), néco zkratit (nap. prijit pozdji, odejit drive, mluvit kréatce,
struenéji), delegovat (pesunout Bco na rkoho jiného), kooperovat
(spolupracovat, neétht vSe sam, ale s dalSimi lidmi).

= zmeénit subjektivni stav swta — znamena, Ze situaci mohu vnimane
a zaujmout k nitzny postoj. Mohu obtiZzetpcenit a brat je tragicky
¢i naopak podcenit a zaviratgal nimi @&i. Vhodné je tedy snaZit se brét
véci klidné a bez dramatického zvétivani.

2. udinit zmény na strané zdroji sil a moznosti obrany — vyZaduje

posilovani zdraj, které umo#uji stresovou situaci zvladnout. Moznosti:

» zbavit se nespravnych a iluzornich pedstav (nag. predstavy,
Ze se mavnutim kouzelného proutku naSe obtiZnacsituyesi).

= zlepSit informovanost (nag. ziskat spolehlivé informace o problému
a o pravdpodobné dinnosti zbrani, které mame k dispozici).

= provéFit vSechny strategie, které v dané situaci ifichazeji v tvahu
(po konzultacich s odborniky a zralé Uvaze zvelativne nejnadjnéjsi
strategii pro danou situaci).

= zlepSovat dovednosti boje sEkostmi (nag. pravidelnym cwienim

zvySovat svoji fyzickou zdatnost).
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= zménit Zivotni styl (nag. Upravou stravy, prohlubovanim postoj
upewiovanim mezilidskych vztaf). (Lazarus, 1966 in Hvohlavy,
1994, s. 44 — 50)

Stresové situace také vyzaduji, abychowinili urc¢itd rozhodnuti. Spravnym
rozhodnutim fi feSeni stresové situacepéijmout to, co je neznénitelné a bojovat
s tim, co znénit Ize. Nespravnym rozhodnutim jeijnout situaci, kde vzdor vSemu
existuje nadie na zmnu klepSimu, a bojovat, pokud je situace bemad
(Kiivohlavy, 1994, s. 51)

.,Hovori-li se o stresu¢asto se tento stav vytrhuje ze souvislosti celkoadota.
Co by nam ztoho, co ke stresu /fpathenlo uniknout? V prvérade pozornost
k ttm ecem, kter&loveka zatZuji. Victt je, poznavat v nich z&tujici faktory a podle
toho i jednat. Snazit se je omezovat, odsivat, zmenSovat, minimalizovat
jejich zaez." (Kiivohlavy, 2010, s. 25)

Mezi moznosti redukce a odbouravani strestipat

= QObranné mechanismy- probihaji pedevsSim automaticky bezasti
naseho ¥domi. Jedna se o nezadouciaigpby zvladani stresu, které
se z dlouhodobého hlediska jevi jako Skodlivé.

= Strategie zvladani stresu zahrnuji techniky podpné a nacwitelné,
kterymi je mozZno stresu ipdchadzet a zmiovat ¢i odbouravat
jeho disledky.

= Osvojeni si zdravého Zivotniho stylu- prispiva velkou nirou k redukci

a odbouravani stresu.

Hans Selye uvad, Ze"potencialni disledky stresugsobiciho na lidsky organismus
jsou zaloZenyegdevSim v jeho vnimani a hodnocgtavekem a Ze lidskello mize byt
"Iinstruovano” psychikou reagovat vhodnynisagbem a na vhodné drovni na principu
léceni nemoci prosednictvim nathzenosti psychiky nadléem." (Selye in Kebza,
2005, s. 113)
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5.1 Obranné mechanismy

»LAdaptace na subjektivh nepijemné skuténosti ohrozujici obraz o seéb
a tim mimo jiné i pocit jistoty jéasto zabezp®vana obrannymi mechanismy. Obranné
mechanismy jsou via& mére neuvdomované zjsoby omezovani Uzkosti pramenici
z ohroZeni sebepojeti. Jejich zakladem jeenam (mnohdy zkresleni) hodnoceni

a prozivani vnimane reality."

Mezi obranné mechanismy piat

=  Vytésnéni - je zaloZeno na odstréami nefrijatelnych a nefljemnych pocit
a mySlenek z&domi, které mohou chovani a prozivéldveka ovliviiovat
i presto, Ze si je newdomuje (nhap obtizre vyswitlitelné tendence
ve vztazich k okoli).

= Potlaceni - upuSténi od utité subjektiveé atraktivni  aktivity
nebo jeji odlozeni na po¥i Typicky je pl‘esun pozornosti na jin&ei.

= Regrese - navrat k proje'rm chovani odpovidajicim mladSimuckw
(nap. hledani ttchy, pl&, panika).

» Projekce - promitani svych podita motiva do jinych lidi (nap. hodnoceni
svého chovani jako &iného, stejného jako u jinych lidi itgsto,
Ze nevyhovuje moralnim zasadam).

= Introjekce — zvnitnovanici privlastiovani si pocii nebo vysledk jinych
osob.

» Racionalizace- zdivodnovani ,rozumnymi“ a pochopitelnymiigody.

= Bagatelizace- snizovani vyznamuétieho, co nerizeme ziskat.

= Sebeobviujici chovani — @ic¢itani si viny za #co, co jsme bdi vibec
nezpsobili, nebo za co jsme viéemeéns nemohli.

= QOdéinéni — snaha nahradit¢no, co jsme zjsobili, iE¢im jinym, v zasaé
hodnotnym.

= Opacné postoje — snaha vyhnout se odpwnosti zaujetim opo&niho
stanoviska.

I s

= Reaktivni vytvory — ¢lovek utvai a projevuje op&é postoje,
nez ve skut#osti zaujimd a chovd se protikl&nk tomu,

nez jak by se ve skuteosti rad choval.
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» Sociélni izolace- uzaveni se do seba@d kontakty s okolim.

= |dentifikace s agresorem

= Altruistickd sebeprezentace — c¢lovék se stylizuje do role lidumila
respektujiciho ostatni a konajiciho obeprosgEsné dobro.

= Vzdani se réeho ve prosgch jiného — ¢lovék pienecha #&co
pro rgj zajimavého nebo hodnotného jinym.

= Nauéena bezmocnost— ¢lovék se pod zaminkou vlastni neschopnosti
a slabosti zbavuje négr¢jSich Ukoti na Ukor ostatnich.

= Zamérné sebeznevyhodovani — na rozdil od &sSiny obrannych
mechanism jde o wdomy adapténi postup. Jedna se o Uhybny manévr
pied nebezpgm selhani a naslednym obwimim okolim z neschopnosti.
(Paulik, 2010, s. 77 - 79)

,Casto se v zivet setkdvame se zdandivbezvychodnymi situacemi. Nehoda
s nasledkem smrti¢glesné postizeni, smrtelné onemadn— to vSechno jsou situace,
které nenizeme ovlivnit. Tva v tva* tragické zpra¥ o udalosti, s niZz neiieme
nic celat, predejit ji ani jakkoli napravit, je jedinou moZnodpm\wdi popeni situace.
Pop“eni, které vychazi 2dhto okolnosti, je nejen dovolené;aa byt dokonce i jedinym
prostedkem, jak si Ize zachovat zdravy rozufddshi, 2007, s. 135 — 136)

Obranné mechanismy byly &glovéka formovany v pibéhu celého jeho vyvoje
a probihaji i na ne zcela&domé bazi. V fipac akutniho stresu mohou byt préSpé,
protoze zabnguji dezintegraci¢lovéka. AvSak pi dlouhodobém fisobeni posiluji
vznik somatizanich poruch, tendence iesSit danou situaci a nerealny pohled
na s¥t a své schopnosti. (Lukes, 2001, s. 18 - 19)

5.2 Prvni pomoc v akutni stresové situaci

Pri blizicim se nastupu typickych projestresu jeieba sam sabposkytnout prvni
pomoc. Véaclav Luke$S dopatuje nerozhodovat ihned. Pokudiabete, rozhodnuti

alespa kratce odlozte. Dale se snazte sirdit na své dychani.
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~Pokud vas zastihne stresova situace v mistnoskiugte se:

1. Vstat, omluvit se a jit se projit jinamié€ba i na WC).

2. Ochladte sicelo a tepny na krku a rukou chladnou vodou.

3. Prohlédrete si mistnost, kde jste a pokud dégte z gjakych divodi odejit,
pak soustdte pozornost na daky pedmt a pelivée si ho vduchu
popisujte. Tim dojde na d&itou dobu k blokovani /fisunu stresovych
podreti: a v mozku vznikd dominanta jiného typu.

4. Napijte se vody a pghve sledujte cestu vody krkem do Zaludku. Tim dochazi
k chlazeni a uvolmi spasni v zaZivacim traktu.

5. Zacnéte okamzit zhluboka BiSne dychat.

Pokud vas zastihne stresova situace venku:

[ —

. Rozhlédate se po okoli, pozorujtegdnety, popisujte okoli.
2. Hledejte moZnost napiti chlazeni tepen.

3. Soustedte se na dychani.
4

. Teprve potom (je-li dogtasu)reste situaci.”

V piipadt, Ze existuje fed vyreSenim stresové situaceitd prodleva, pak je efektivni
uzit rekteré techniky uvoléni ¢i zklidnéni. AvSak pokud jedinec vnima situaci
jako smrtel@ ohroZujici, je nutné okaméitodstranit stresor bojem nebo¢kem.
(Lukes, 2001, s. 18 - 19)

Relaxace fimo ve stresové situaci je mozna, ale neni jedru@luviast
u zaateenika maze naopak zvysit Uzkost. Pro pouziti rekdaechniky ve stresu uvadi
Karel NeSpor nasledujici dop@eni:
= Pouzivejte spiSe jednoduchou techniku, kterou w@itee zvladnutou.
»  UZitecnd miZe byt i relaxani nahravka.
= Vhodné je kombinovat relaxaci ddsnou aktivitou nap projit se, kratce
si zacvtit nebo se protahnout.
» Pritomnost blizkéh@lovéka, s kterym si rozumite, vamigre byt oporou, zvysit
pocit bezpei a klidu. (http://www.drnespor.eu/relaxcz.html)
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5.3 Strategie zvladani stresu

Pro zvladani stresu se v psychologické litematpouziva termincoping“, ktery
pochazi Zeckého slovgkolaphus” a lze ho pelozit jako rana ustifena protivnikovi
v boxu. (Kfivohlavy, 2009, s. 69)

Definice zvladani stresyZvladanim se rozumi proceszeni vi@jSich i vnitnich
faktoni, které jsouclovekem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje
(Lazarus, 1966 in Kvohlavy, 2009, s. 69)

Strategie je slovoreckého jvodu a znamena ufmi ¢i védu, jak vést armadu v boji
S nepitelem nebo umni ziskat pro sebe vyhody a pro Hégle vytvdit naopak
co nejnevyhod§si podminky boje. Strategie zvladani stresu je meéaklit:
1. strategie obrany (defenzivni)
2. strategie Utoku (ofenzivni)— Ize¢lenit:
= primarni strategie — Utok je veden zvlastni ifigia
nag., kdyZz se wkdo rozhodne, Ze si zvysi svou fyzickou zdatnost,
i kdyZ to jeho situace zatim nevyzaduje.
» sekundarni strategie — na Otok reagujovék Utokem
nag. pii precitlivosti na setlo, dostdvam zan spojivek, proto

se z&nu chranit tmavymi brylemi. (Kvohlavy, 1994, s. 43 — 44)

Déle je mozné rozlisit:
1. strategie zan&fené na feSeni problému - c¢loveék vlastni aktivitou
odstraiuje stresove faktory a#ni podminky, které zhorSuji celkovy stav.
2. strategie zan&fené na vyrovnavani se s emocionalnim stavenxlovek
reguluje swj emocionalni stav na&psnizenim miry obav, strachku zlosti.
(Ktivohlavy, 2009, s. 86)

,Cile zvladani stresu:
1. Snizit drove toho, cacloveka ve stresu ohrozuje.
2. Tolerovat — unést to néflemné, co sede.
3. Zachovat si tvAa pozitivni obraz sama sebe (image).
4

. Zachovat si emocionalni klid (duSevni rovnovahu).
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5. Zlepsit podminky, za nichz by bylo mozno se ptkuastiresu zregenerovat.
6. Pokradovat v socialni interakci — v zivots druhymi lidmi.“ (Cohen,
Lazarus, 1979 in Kvohlavy, 2009, s. 87)

»10 divodi pro¢ zvladnout stres:
1. dobré zdravi
delSi zivot
vice energie
bohatSi Urove a naph Zivota
vice veselosti a radosti ze Zivota
schopnost vydat to nejlepSi v praci

Vi s e

lepSi osobni pocit

© © N o o b~ w0 N

lepSi acistSi vztahy s okolim
10.moZnost nekowae vyuzit Zivota a vynechatifpm neodvodrené starosti.”
(Cimicky, 2007, s. 215)

Pokud ¢lovek trpi stresemcasto, niize si vytvdit svou osobni protistresovou
strategii:

1. ,Urcitou dobu se pozorujte a objevtecem pesre spativaji faktory, které
u vas vyvolavaji stres.

2. RozliSujte vgjsi, konkrétni a vnini, spiSe abstraktni stresové faktory.

3. Vn¢jsi faktory eliminujte zlepSenou (sebe)organizaci.

4. Vnitni faktory zmirnite pravidelnou efektivni relaxaci.(Geisselhart,
Hofmann-Burkart, 2006, s. 23 - 24)

Uginnost riznych zpisobi zvliadani stresu
,Ukazuje se, Ze jeckké rozhodnout, ktery zanych druli relaxace je dinngjsi.
Pravdepodobr@ je nejvhodgjSi pouzit akolika riiznych zpsohi relaxace v kombinaci

a paditat s jejich souhrnnym (synergetickyndnkem."” (Kiivohlavy, 2009, s. 90)
Relax&ni a meditani techniky byly Usgsné pouzity v lékdstvi u nasledujicich
onemocgni: Afty, artrozy (k mirgni bolesti), asthma, bolesti hlavy (tenzni

i migrendzni), bolestivé stavyizného fivodu, burnout, deprese, diabetes (jakocést
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dalsi |&€by), ekzémy, epilepsie, geriatrie, herpes genijtéiiantni poruchy osobnosti
(jako souwést psychoterapie), hypercholesterolémie, hypegterimunitni systém
(posileni), infarkt myokardu (jako s&dst rehabilitace), insomnie, koktavost,
menstruani potize, premenstrualni syndrom, nadorova onesmicn(negastji
k mirréni vedlejSich &inka chemoterapie nebo drwani), nasili uci détem (I&ba
prchlivych rodéu), obstrukni choroba plicni, bolesti p& patologické hisstvi
(sowast l&€by a prevence), poruchy pozornosti a hyperaktiwitadti, pracovni
rehabilitace, prevence skadch chorob, psoriaza, rehabilitacesttznasilieéni, rodinna
a manzelska terapie, sebdomi (zvySovani), sexualni problémy, &ast pée o osoby
se subnormnim intelektemshibtenské problémy a séast Fipravy k porodu, rozvoj
tvorivosti, Uraz hlavy (satast rehabilitace), Uzkostné stavy, zavislost naraku
a jinych navykovych latkach¢etne tabaku (prevence i séast I€by), zubni 1éksstvi
(k mirreni bolesti), zvySeni produkce m#kého mléka u matek nedonoSenyehi.d
(http://www.drnespor.eu/relaxcz.html)

Relaxatni techniky

.Relaxace je metoda, ktera podporuje fyzicky a ®ndelid, stej@ tak udrzuje
optimalni hladinu klidu nebo né&p z hlediska efektivnosti, tedy aniil@ nizkou,
ani pFiliS vysokou viznych situacich, ve kterych se nalézaméJmozuje
nam &innéji odpctivat a spdebovavat co nejménenergie. Mnohé d&deckeé studie
ukazuji, ze sprawnprovadna relaxace ffispiva k lepSimu soustkni, efektivrgjSimu
Usudku a zlepSuje vysledky na8innosti. Relaxace fZeme dosahnoutiznymi
zpasoby:

1. techniky respira¢ni - ovladani dechu,

2. techniky souskedéni na télesné vijemy— vnimani tihyci tepla, napinani
¢i uvolhovani sval,

3. techniky sous¥edéni na smyslové viemy- zrak pro vnimani obréazsluch
pro vnimani zvui, ¢ich pro vnimani uni, hmat pro vnimani dotéksmyl
kinestezicky pro vnimani ¢i uvnitt naseho da (tlukot srdce, tlaky,
mravergeni nebo bréni zpisobené aktivaci krevniho &, zneny vnitini
télesné teploty),

4. techniky mysSlenkové relaxace a mentalni imaginace- soustednim
pozornosti na jediny fiednmet nag. obraz, vnitni pocit ¢i vnéjSi vjem.
(Cungi, Limousin, 2005, s. 9, 20 — 22)
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Cloveék se mize nadit kontrolovat &lesné piznaky stresu, kdyz se néuelaxovat.
Télesné nagti a uvolréni pasobi na psychiku a zny v psychice ovlivni fyziologické
pochody. V relaxovaném stavu dochazi k ueointtla a mysli s prozitkem Kklidu,
vyrovnani, vnitniho ticha.,T élesné uvoleni se projevi souladem dechového rytmu
a rytmu udef srdce, mirnym poklesem krevniho tlaku, usilm svad a zpomalenim
vSech zakladnichelesnych pochail DuSevni uvoléni se projevi urovnanim myslenek,
jejich vymizenim nebo sowsténim se na jednu ée. Cim je uvol@ni hlubsi,
tim seclovek citi vyrovnagiSi a tim déle dinek relaxace fetrvava. Objevi se silny
pocit harmonie, klidu, starosti a problémy se viddtmizi, pestavaji suzovat. Hluboké
uvolreni probudi ¥tSi sebedveru a plodi optimisttejSi postoje.” Behem relaxace
se lidsky organismus regeneruje ¢eSiychleji nez pi spanku. Relaxace je tedy

prirozeny zfisob, jak zvladat stres a zbavit se nahraiabo psychického nap.

.Pro ¢ je relaxace dlezita:

* Vede k vyraznému psychickémuwlasnému uvokni a zabrauje pokraovani
stresové reakce.

* Nabizi uvolani pFimo po ndmaze.

» Celkov zvySuje odolnost proti stresu.

» Uc¢i poddat se uvolme prozitku a tim uvaluje i plné prozivani fijjemnych
aktivit.

* Umoziuje usnout, odstranit naf v tele i na duSi a zbavujéady symptou
které z nagti vznikaji.

* Umoziuje uvolnit se ped a’ekdvanou stresujici situaci.

* Pomaha uvolnit seffmo v zatZove socialni situaci.

» ZvySuje schopnost soustlit se na to, co se’jé.

* Pomaha rychleji sedit z nové situace.

» ZvySuje pocit sebdglery a optimismu.

e Harmonizuje psychicky stav deasné funkce.

* Pomaha spontaneifprojevu.

» ZlepSuje schopnost zapamatovat $Ptasko a kol., 2006, s. 126 — 129).
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Respiraéni techniky

Nejlerti a nejrychlejSi zfisob jak redukovat a odbouravat stres je koncentrace
na dychani,Dechova cvieni vedou k osvojeni schopnostédonelého dychani, k jeho
prohloubeni, di vyuzZivat celou kapacitu plic, zlepSuji schoprkasicentrace a zaroyie
maji uklidzujici (relaxa’ni) i tonizujici @inky." (Drotarovd4, Drotarov4, 2003, s. 109)

Vysledky wdecké studie ukézaly, Ze dychani ndm ufmgg aktivovat relaxéni
reakci a obnovit tak ztracenou rovnovahu. Jedingorsnalnim krevnim tlakem byl
po dobu pti minut vystaveni mentalnimu stresu. Krevni tlak jklesl na normalni
hodnotu piblizn¢ za 3,7 minuty. KdyZz vSak provedli hluboké dychajdjich
tlak poklesl ténsi o ¢tvrtinu rychleji, za 2,7 minuty. (Joshi, 2007, 83)

Krom¢ téchto moznosti, declp redevSim firozere zasobuje do kyslikem, ne-li
doslova pranou, coz bychom mohkelzit pojmem Zivotni sila. Tim se v organismu
rozproudi a udrzuji procesy spalovani a latkovérgny. \domé dychani nam dava
velikou Sanci, abychom si dobili energii, dostaido formy a mohli si tak uzivat Zivota
pinymi dousky.{Dahlke, 2006, s. 145, 147)

Meditaéni techniky

.Meditace je starodavnd technika k obnoveni sillezani vnitniho klidu a ochra#
proti stresu. Umozuje fyzickou regeneraci, kterd nahrazuje i spané&kadi
se, Ze jedna hodina meditace odpovitidem hodinam spanku. Meditace prodluzuje
Zivot a pozitivd ovliviauje menopauzu. Podle vyzkumu se zkhim mozkovych
vin na drovni alfa a théta vin dostavame do staklideeni a celkové relaxace.
JednoduSe se ddici, Zze se nachazime blize své intuici. deuky prokazano,
Ze meditace zklishje mysl, sniZuje stres, zpomaluje starnuti, zleppanss, snizuje
krevni tlak a méa dalSifznivé @inky.” (Frej, 2007, s. 200, 204)

Pokud je pratlovéka pi bézné meditacid&Zké na nic nemyslet, iie praktikovat
schadrgjSi tzv. mantrické meditace. fiPnich se koncentrujeme na jeden jediny
zvuk nag. slabiku OM. (Dahlke, 2006, s. 135)

Vyzkumy potvrdily &inek meditace na: sniZeni krevniho tlaku a pokkgsut
redukci spateby kysliku, zpomaleni dychani, snizeni vodivogfiekspojené s redukci
Uzkosti, zn&ny v ¢innosti mozku typické pro relaxovany stav se zadimbwm bdalosti,
pocitem zklid@ni, uvolréni a pasivity (zvySeny vyskyt alfa a theta vin)twéreni
rovnovahy mezic¢innosti obou mozkovych hemisfér, aktivizaci nevyyr casti

mozku, redukci symptofnanginy pectoris, bronchidlniho astmatu, lupenkyiZzeni
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hladiny cholesterolu, zmiéni nespavosti a gkterych psychiatrickych onemogmi.
(Drotérova, Drotéarova, 2003, s. 154 - 155)

Z vysledki studie Lék#éskeé vysoké Skoly v Georgii vyplynulo, Zéi pravidelném
dennim praktikovani meditace se @masnizuje krevni tlak meditujicich ve srovnani
s lidmi, kteai pouze celko¥ odpaivali. (Joshi, 2007, s. 139)

V jinych védeckych studiich v Kalifornii bylo dokdzano, 2esoby provozujici
pravidelnou meditaci (1 az 2 krat defrdokazou zachazet se stresem podétkipe
nez ostatni lidé.(Huber a kol., 2009, s. 84)

Dalsi vyzkumy potvrdily fiznivy vliv meditace u 92 % jediictrpicich Uzkosti
a dalsi dginnost byla prokazéna i ve zmémi depresi. Zajimavym zji&tim také
je, Zze kladny vliv meditacerptrvava jest tfi mésice po ukodeni meditanich cvteni.
(Ktivohlavy, 2009, s. 90)

Meditace srdce

Vysledky vyzkumu v oblasti neurokardiologie ukazalg srdce ma vlastni nervovy
systém tzv. mozek srdce, ktery ma natolik propracou s nervovych obvod,
Ze se dokézecit, pamatovat si, citit a vnimat nezavisle na mozklaw. Srdce vysila
informace do mozku, je tedy kontrolnim centreffa ta utuje, zda vyvola stresovou
reakci nebo firozenou relaxaci. Dalsim vyzkumem bylo zjisb, Ze,aktivni zan¥reni
na srdce vyrazhsnizuje hladinu stresovych hormigrzvySuje hladinu hormonu DHEA
(dehydroepiandrosteronu) i dalSich horndopiisobicich proti starnuti a v neposledni
Fadé umozuje vynikajici zvladani nejergjSich situaci.“ Odbornici proto vyvinuli
cviceni, které ma vliv na uvodni tla a pr@isténi mysli. Poté v dsledku girozené
relaxace zéne mozek podttovat pozitivni chemické zény. Nasledujici cveni
nam miZze pomoci ve stresové situaci, zpravidl&istecela minuta:

1. ,Soustedte se na prozivani pocitu streswhetnebo na zahlcenou mysl.

2. Polozte ruku na srdce a snazte se do tohoto misttav energii. Alespd
trikrat pomalu a jem#& vydychdte ,do srdce” a sousedujte
se na to, jak se rukou dotykatéestu hrudi.

3. Nyni si vybavte chvili, kdy jste se citili krdsnhodre krasry;
kdy jste prozivali lasku, radost nebo ryzés§t Zkuste tu situaci znovu
a naplno prozit ve vzpominkéach, jako byste se dduace vratili. Sledujte,

co vidite, co slySite a jak dabse citite.
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4. Nechte ¢lem proudit gijemné pocity a fedstavte si, Ze k vim srdcéza
promlouvat. Zeptejte se ho, jak byste se o sebdi mtdto chvili a situaci
|épe postarat.

5. Vyslechidte odpo¥d’ srdce, a co nejive se zéadte podle jeho doporeni.”
(McKenna, 2010, s. 13 - 15)

Meditace srdce je obzvl&slibnou technikou k nalezeni rovnovahy pro osapict
stresem. Srdce totiz odpovida na pozitivni emoakaemi, které prospivajilu a
posiluji obranné sily. (Huber a kol., 2009, s. 835)

Imaginace

Imaginace pochazi z latinského slova imago, jendmamna obraz. Jde o ¢y
druh fantazie, kdy si za&mé zobrazujeme i@d vnitnim zrakem izné obvykle
uklidnujici scenerie nebo povzbuzujici situace. ImagingcealoZzena na poznatku,
Ze ¢loveék se niize souskdit v dané chvili jen na jednu jedinodcv V sowasnosti
se tato technikatasto vyuziva pro zklidmi emoci a navozeni hlubSiho klidu.
(Krivohlavy, 2009, s. 89 — 90)

Silvova technika

Autorem této autoregutai metody ovladani &domi je José Silva. Zakladni
mechanismus metody spea vectyrech bodech:

1. ,Relaxace — uvoleni telesné a duSevni

2. Snizeni frekvence mozkovych vin (alfépgdre theta hladina ¥domi)

3. Aktivace pravé mozkové hemisféry

4. Spojeni s energoinforrmiaim polem.*”
Uginky cvi¢eni: giznivy vliv na zdravotni obtize (bolesti hlavy, dmaa hypertenze,
astma a dalSi psychogenpodmirgné nemoci), optimalizace errd bilance (snizeni
pociti Uzkosti a viny, zvladani pocitu &u), optimismus (pozitivni Zivotni postoj),
odstragni nezadoucich navyk zlepSeni &ebnich a pagrovych schopnosti,
optimalizace socialnich vztah(v rodiné, na pracovisti), zlepSeni schopnostSit
problémy (rozhodovat se), oZiveni intuice a fivosti. (Drotarova, Drotarova,
2003, s. 190 — 191, 198)
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Autogenni trénink

Autogenni trénink vyvinul berlinsky neurolog Johasd. Schultz z hypnézy. Celé
cviceni tedy probiha na zakkdautosugesce. Lze rozliSit nizSi a vysSi stupe
autogenniho tréninku. NiZSi stupge sestaven ze Sesti &gni:

1. cvi¢eni tihy - ruce a nohy jsodimre tézké
cvi¢eni tepla - ruce a nohy jsoiijemre teplé
cviceni dechu - dech je klidny a pravidelny

cviceni srdce — tep je klidny a pravidelny

a kb 0N

cviceni slunéni pleterk — ve slunéni pleteni proudi teplo

6. cvicenicela —¢elo je chladné.
Ve vysSSim stupni se vyuziva imaginaci, které takéomuji uvolni. Autogenni trénink
umoziuje nap. nalézt nov&eSeni problérin napravit poruchy vegetativnich proges
¢i upeviiovat schopnost koncentrace. Pouziva se zejméretgvech nagti a strachu,
nespavosti, nervozita stresu. C¥eni ma na organismus celkowswZujici &inek.
Odbornici doporéuji cvicit pravidelre, nejlépe denh pred spanim. Vhodné jecia
se autogennimu tréninku pokud mozno pod odbornydenien a dohledem. (Huber
a kol., 2009, s. 85 - 87)

Joga

Joze se mohouénmovat vSichni lidé nezavisle natku a pohyblivosti. Elesna
cviceni se skladaji z velmi pozvolného protahovaniékmize kazdy praktikovat podle
svého aktuélniho zdravotniho stavu. J6ga podpagrafg/blivost celéhoéta, posiluje
svaly a odstrgauje vnitni nagti. Lze ji pouzivat ke zmikmi symptont stresuci jako
prevenci stresu. Joga obvykle zahrnuje:

» joginské pozice tzv. asany — pozvolro tzakltivaji, zlepSuji pohyblivost
celého &la, pasobi uklichujicim zpisobem nado.

= speciélni dechové techniky tzv. prdndjamyipnavuji nas na meditaci.

=  medita&ni cviceni — odstrauji zbylé nagti, uklidnuji psychiku. (Geisselhart,
Hofmann-Burkart, 2006, s. 82 - 83)

,Kdo na jogu pohlizi jako na moznostlésného tréninku, pomiji jeji podstatu,
aniz by vidl jeji pravou hodnotu. Diky joze budeme skné¢eSikovrejSi a pohyblivjsi,
ale mizeme ziskat i mnohem vidgi Bvicenich, zvanych asany, jde gidavy @inek
napeti a uvolreni. Efekt nastava, kdyz se dostavi klid a/nitivolreni se projevi véjsi

formou. Pak dlo reaguje, otevira Zlazy a sklady Skodlivin, gwjp energii a uvaiuje
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odpadni latky a energie, aby mohly byt ods¢éran Casem budou vlastni pokroky
citelné i vnitné a budou odrneny zvySenim energie, dobrym vzhledem a pocitem
zdravi a pohody.(Dahlke, 2002, s. 96 — 97)

Pravidelné praktikovani jogy prospiva fyzickémuusdvnimu zdravi. Je to jedna
z nejlepsich technik, protoze jejfipos je vidgt okamzit a ma dlouhé trvani. (Joshi,
2007, s. 138)

Vyzkumy potvrdily &innost jogy zejména vifpadech psychosomatickych poruch
zpasobenych stresem niaphypertenze, srdaich a cévnich onemo&mi a dokladaji,
Ze @i dennim praktikovani jégy dochazi k napfavoblasti koncentrace, vSeobecného
zdravi, subjektivniho pocitu pohody i rodinnych atft. (Drotarova, Drotarova, 2003,
S. 94 - 95)

Taici

Mnoho lidi dospje snaze kvnihimu klidu dynamickymi meditacemi
neboli meditacemi v pohybu. Kaiumoziuje hloubkové uvoléni. ,VSechna aktivita
vychazi z bodu hara, klidnéhoredlu, a kazdy pohyb je vyrazem maximalniho
soustedeni.“ (Dahlke, 2006, s. 154 — 155)

Tai¢i je systém vSestrannéheldsného cwieni. Uvohuje €lo i mysl pomoci
pomalych, vyvazenych a plynulych poliylslacdnych s dechem. Umadije zlepsit
si kondici, rovnovahu, pruznost i silu sivddez nebezpé namozenki zrareni. Take
povzbuzuje krevni ath a celko¥ zvySuje Urové energie. Meditativni staviiptomto
cviceni pomahé&cloveéku zbavit se stresu, zlepSit si naladu, koncentraginnost
vnitinich orgak. (Lam, 2007, s. 13)

Cchi kung

Cchi kung Ize peloZit jako cvkeni rozvijejici Zivotni silu. Podstata tohotodevii
spaiva v praci s nasi Zivotni energii t2i¢hi, jenz je harmonickou funkci lidskéhgat.
Cchi energie obiha v akupunkturnich drahach a zgsommitini organy Zivotni energii.
Cchi kung je sowsésti tradini ¢inské mediciny, kteraiika, Ze prevence,
Vysledky wdeckych badani prokézalyigravidelném praktikovanichi kungu mnohé
zdravotni @dinky: snizena speétba kysliku az o 30 %, sniZzend klidova dechova
frekvence, zpomalena stae frekvence, snizeny metabolismus az o 20 %, niysSe

svalovych kontrakci az padesatinasebnoti necvéicimu jedinci, uvolgni svalovych
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spaznii, zlepSeni hybnosti, zvySeni celkové vykonnostizipvé pisobeni na krevni
okeh, zlepSeni prokrveni swvalvéncéitych cév srdce a cév mozku, Uprava vysokého
krevniho tlaku, snizeni vysoké hladiny cholesterolkrvi, mirné upraveni krevniho
cukru, zlepSena propustnosirst krevnich vlasénic, a tim i zlepSena latkova vyma
mezi krvi a tkasmi, odstragni bolesti Zaludku, spasticity, sniZzeni kyselosti
Zalud€éniho obsahu, zlepSeni hojivych protedeplota dlani dosahla uékterych
cvicenal az 38,6 stufpi C, giznivé pisobeni na endokrinni systém, zvySené &yhani
nadledvinovych horman zpisobilo zlepSeni chronickych z&hvych kloubnich
onemocgni a alergickych stay vyrazny pozitivni vliv na imunitni systém — gtsiny
cvicendi odolnost proti infeknim chorobam, protibolestivy ¢inek v disledku
uvolovani zejména enkefalin endorfimi a serotoninu, ibznivy vliv i na vrozené

¢i dedicné choroby, uklidujici vliv na nervovy systém — normalizuje tonugeaktivitu
nervového systému, sniZzuje zvySeny éniotlak a podrazghost, odstrauje Unavu

a bolesti hlavy, upravuje spanek, zlepSuje nalathstoluje euforii vyplavovanim
vnitinich  opioidnich a jinych latek, fjgnivé méni frekvenci mozkovych
vin a mozkovych rytmi, vyrovnava stav vegetativniho nervového systémargeticka
regulace celého organismu vede k celkové harmdatesné i duSevni a zahige
opakovanému vzniku vy¢énych potizi. (RZicka, Sosik, 2008, s. 12, 165 — 167)

Cviéeni sefeseni najti

.Postavte se pevhna zem, chodidla dejte od sebe/e&iramen a mir pokrite
kolena. Pak po dobu deseti minut/egavejte ruce a nohy, hlavu a ramena. Vyfaus
prost vSechno nagii uplynulych hodin, vyéepejte se do pohody. Poté se pfisa
na klidné misto adh minut pozorujte s§ dech.” Pri tomto cvieni je mozné skist
zagzujici mysSlenky a rychle tak uvolnit n&p v téle. (Geisselhart, Hofmann-Burkart,
2006, s. 72)

Harmonizace mozkovych hemisfér

Ve stresovych situacich ma organismus sklon vyajéralevou polovinu mozku,
kter4 zodpovida ndpza pditani, ¢teni, mluveni a analyzu. Pravd polovina naopak
umoziuje kreativitu, fantazii, fedstavy, pocity a intuici. Ale teprve kdyZigpbi
ol¢ poloviny mozku sotasré, dokazecloveék vyieSit narénou situaci do hloubky
a nejen ji pouzeipstat. K obnoveni rovnovahy mezi logickou a emagionpolovinou

mozku se pouziva nap
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= Aktivovani brzliku. ,Brzlik produkuje hormon, jenz vytiaspojeni mezi
telem a psychikou. # stresu a nagti se stahuje a zastavuje svdnnost.
Lehkym pdukanim jej Ize znovu aktivovat a hormonizovat tib@ moloviny
mozku; neutralizuji se vysilujici mySlenky a pociBrzlik se nachazi
za hrudni kosti, zhruba ve vySi druhého Zebra. aRtivovani poklepejte
kone’ky prsti jedné ruky piblizne 12 az 15 krat zlehka na tento bod. Mozna
nepocitite peswdcivy Wcinek ihned. Ale festo tento postup pomaha;
je jemny, nenapadny a lze jej pouzit kdykoli.”
» Protistresova gymnastika. ,Prava polovina mozku je spojena s levou
polovinou ¢la a naopak. Harmonizovat ébdw oblasti mizete tim,
Ze zapojite abdw poloviny ¢la. Harmonizujici dinek ma napiklad pohyb
nebo sled pohyh pri kterych stidaw spojujete pravé a levéasti tla.
Dotkrete se pravou rukou nosu a sasgre levou rukou pravého ucha.
Pak naopak: Levou rukou na nos a pravou ruku na lesho. Ruka, ktera
se dotykd ucha, by da vzdy lezet fed druhou rukou. Postupnruce
stridejte stale rychleji."Jde o koordinaci pohyih coZz ma uvalujici &inek
na organismus. (Geisselhart, Hofmann-Burkart, 26085 — 36)
Prace obou mozkovych hemisfér pomaha k vyvazenktsi vadosti ze Zivota,
zvySuje nas vykon, kvalitu komunikace a zlepSuj8@enaezilidské vztahy. Jiz sam
Selye tvrdil, Ze altruismus nebo zajem écam vysSSiho je €&innym prostedkem

k potlateni negativnich dinku stresu. (Cimicky, 2007, s. 213)

Akupunktura

Nasledkem dlouhodobéhdigpbeni stresu @ize dochazet k porucham toku Zivotni
energie ¢chi a poté i k omezeni funkce nebo onentatnorganového systému.
Prostednictvim akupunktury dochazi k uveim toku energie a k znovunastoleni
télesné rovnovahy. Podle stanoviska oficialni megidize pomoci akupunktury dé
"negativni disledky stresu a zmirnit nebo zcela odstranit jeldropriznaky.” (Huber
a kol., 2009, s. 78 - 79)

Akupresura
Akupresura je technika,ripkteré vyvijime tlak na konkrétriasti €la tzv. aktivni
body. Vyzkumy prokazaly, ZestSina akupresurnich bade nachazi v mistech &$im

vyskytem nervovych drah. Akupresura je proto vhedngpisobem ke zmirmi
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raznych bolesti, inavy, psychosomatickych onemotca dalSich negativnich naslédk
stresu. (Drotarov4, Drotarov4a, 2003, s. 105)

Akupresura vychazi zteorie, Ze stiskem, tlakemklgmavanim nebo masazi
urcitych bodi a drah, je mozné regulouéhnost vnitnich orgai nebo projevy nemoci.
PredevSim plati, Ze nesfazapisobit na tytocasti €la jednorazow, ale je nutné
je oSetovat pravidel®, stabilré a preventiva. (Lukes, 2001, s. 45)

Maséaz

Pokozka je negtSim organem éta cloveka. ,Kousek kize o velikosti mince
obsahuje 3 miliony butk a 50 nervovych zakoeni.“ Nervova zako#eni v Kizi vedou
uklidnujici impulsy k vnitnim orgaim a tkanim. Proto mohou bytigs pokoZzku
zklidnény a pozitivie ovlivnény télo a myslclovéka. Ri masazi pechazi masirovana
osoba automaticky na fiBbni dychani, které jinak nastdvd jenom ve spanku.
Tim se navozuje celkové uvelm. ,Masaz pisobi na cely nervovy systém a také
na systém vegetativni, ktetifi funkci vnitnich orgam a kteryclovek nenize svou si
ovlivnit. Reaguje na dotekové impulzy i tehdy, Kb reakci nevnimamedomne.”
Krom¢ toho masaz podporuje produkci tzv. hormaas€sti jako endorfin, enkefalin
a serotonin, které zniinji bolest a udrzuji dobrou naladu. (Tischer, 26084 — 20)

Z vysledki vyzkumi vyplyva, Ze masazni terapie jeispb, jak efektivé snizovat
nag. bolest, deprese, miru stresovych hortnankladré ovliviiovat imunitni aktivitu
¢lovéka. DalSi vyzkum na Florid ,porovnaval vliv haptického kontaktu v ramci
masazni terapie s vlivem instrukt&#iené relaxace. Pokusnymi osobami byly v tomto
pripade administrativni éednici, jiz @Zre sedi u peitace. Masazni terapie byla
aplikovana 15 minut dvakrat tydra trvala gt tydni. Vysledky ukazaly vySSi pozitivni
arover vlivu masazni terapie dreno jak mirou spokojenostia@stniki s vliastni praci,
tak vysSi efektivitou prace(Faleide a kol., 2010, s. 211 — 212)

Aromaterapie

Aromaterapie vyuziva vonnych latek k obnoveni ailpog €lesného a dusevniho
zdravi. Vonné latky jsou koncentrované esence aiiokyah rostlin, které se ziskavaji
destilaci z okw¥tnich listki, lista, pryskyice, semen, iy, kofeni, lodyh a stonk. Tyto
esence jsou mémastné, vice tekuté a na vzduchu se rychleiwipaez obvyklé oleje
nag. slun€nicovy nebo olivovy. Prchavé esencialni latkygpbi natlovéka predevsim

prostednictvim cichu. ,Aromaterapie je schopna vyraZnovlivnit ema@ni naladni
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a psychicky stav obeénpomaha p depresich, Uzkostnych stavech, neurdzach.”
Esenciélni latky snadno pronikaji ik a proto se pouZivaji ndzané kozni problémy,
revmatismus, #ecove Zily nebo bolesti svala klouhi. Krom¢ toho je Ize inhalovat
pii 1é¢bé nachlazeni, mensich infekci dychacich cest a dbtionchitict ¢i chripce.
(Drotérova, Drotéarova, 2003, s. 224, 226)

Muzikoterapie

Hudba niize ovlivnit lidsky mozek natolik, Ze cely organissngepdluje z aktivity
na uvolréni nebo naopak,Zvolime-li spravnou hudbu, klesa mozkova aktivikegra
je neritelnd  pomoci encefalografu a za éAmého denniho edomi cini
asi 13 az 30 heriz do oblasti mezi 8 az 12 hertzi a moznagjeste. Tento frekveni
rozsah pedstavuje tzv. alfa-vingi stav alfa. Kazdy okamzik, kdy se do tohoto stavu
ponoime, @inasi krong dalSich Zadoucich dnkii télesnou regeneraci a mentalni
uvolreni: zklidnime se. Jakmile kéirfaze aktivniho poslechu, nasavéa faze naslouchani,
ponoru do relaxace, do stavu, ktery neni kontrabovézumem a je vstupni branou
do bezasovosti.“(Dahlke, 2006, s. 149)

Zvuky pisobici na organismusigs ucho, ovlisuji prostednictvim bloudivého
nervu vSechny wezité organy, jako srdce, plice, jatra, ledvingzizaci 0stroji
a predevSim Zlazy a vyllovani hormofi. Pomald hudba zklidije a prohlubuje
dychani, snizuje tepovou frekvenci, krevni tlakkast, svalové napi a zlepSuje
pohyblivost. Za nejginngjSi hudebni nastroj se povazuje flétna, nel nejblizsi
lidskému hlasu. Je édecky prokadzano, Ze muzikoterapiecilémnoho nemoci.
(Frej, 2007, s. 273 — 274)

Metoda FeSeni probléni
Pro spravné wesSeni gjakého problému nam e pomoci utity strukturovany
postup. MetodareSeni probléiin vychazi z pozoruhodnych praci T. J. D Zurilly
a M. R. Goldfrieda a jélenéna do osmi etap:
1. ,Jaky mate problém? Fsr ho popiSte, vSimite si také okolnosti,
za kterych vznika — v souvislosti s kym, kdy anjekgisobem se objevil?
2. Hledejte vSechna mozn#&eSeni, jedna se o ,brainstorming“, (metodu
tvirciho mysleni), kdy /b 7eSeni problému pitame se vSemi mozZnymi

prostredky (i €mi ,nejblazniwjSimi®).

64



3. Hledejte vyhody, nevyhody a rizika kazdéhéeni a zhodnte je pomoci
stupnice od 0 do 10; nulu si zapiste, pokedeni nema Zzadnou hodnotu,
a desitku, pokud je hodnota maximalni.

Vyberte si jedno nebo viégeSeni s maximalni hodnotou.

Definujte si prostedky potebné keSeni problému.

Obstarejte si tyto progedky a otestujte je, je-li to nutné.

Reseni uskut@éte.

Zhodnate vysledky.“(Cungi, 2001, s. 134)

© N o g &

Zména navyklého chovani

.Ma-li byt jakakoli zmena v oblasti stravy, pohybui relaxace smysluplna
a disledna, musi ji fedchazet adekvatni Znma mysSleni. Musime se n#y aby #lo
bylo Fizeno ¥domim, a ne naopak.cfomi musidu urcovat cestu, a ne naopak, musi
podporovat zdravi naSeho organismu. Ale i zde nmg&mbkodnou volbu, zda se nechame
ke spravnému kroku nutit édon¥losti nebo zda se proensvobod@ rozhodneme.
BohuZzel to vSaketSinou byvaji rany osudu jako nemoci, nehodytraty, které vedou
cloveka k obraceni mySleni. Nélo by vSak byt nutné, aby nas stihaly rany osualmnes
poznani, Zeclovek je smrtelny acas relativni, by mlo postait. Ztoho plyne,
Ze vnujeme-li pozornost a pésvému é&lu, dokud je zdrave, dokazeme zvysit jeho
vykonnost.“(Dahlke, 2006, s. 125 - 126)

Je nutné si také ddomit, Zeclovék pofrebuje k prominé navyku utitou dobu,
fadow 3 — 4 tydny. (PrasSko, Praskova, 2001, s. 56)

5.4 Osvojeni si zdravého zivotniho stylu

Zivotosprava
Clovek vystaveny stresu by #hdodrzovat nasledujici pravidla:
= pravidelné jist (5 — 6 malych jidel dedha snazit se o udrZzeni normalni
nebo nizkéctesné vahy.
= dostaténe spat (nejmé# 7 hodin dend), a to v noci. P potiZzich s usinanim

pridat pres den fyzickou a socialni aktivitu. Také sesrayporuwuje pobyt
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na silném sitle od rana a pes den, nikoliv tedy celotrni vysedavani
v televiznim Seru.

denrg nebo alespd dvakrat tydd cvicit az do zpoceni nebo hodinu rychle
chodit.

omezit kogeni a alkohol.

podle mozZnosti zénit Zivotni styl, najit si chvilku na relaxaci
pres den, nenechavat starosti Kigwgni na veéer, najit si @jakou formu
zabavy alespd jednou tydd, zorganizovat si denni rozvrh, vyhybat
secasovym tisnim a zapojit se do socialniho Zivotdesposti.“ (Schreiber,
2000, s. 86 — 87)

Fyzické cvieni

~Jednim z nejpzrejSich  zpisohi, jak uvolnit stres, je poskytnoutelu

to, co by za takovych podmineleladl melo — fyzickou aktivitu. Cveni pomaha:

snizit hladinu noradrenalinu uvainého @i stresovée reakci,
zvysSit obranyschopnost proti infekcim,
zna’né snizit negativni dinky stresu, s&etre potlaceni dfleni burek, snizeni

hladin cytokim, zvySeni tvorby stresovych protein(Joshi, 2007, s. 131)

Pohyb je pro naSe¢lo prirozenou pdiebou. Jeho nedostatek vede ktomu,

Ze organismus zae postupé chatrat. Ve vegetativnim nervovém systémunea

prevladat sympatikus, svaly ochabuji, zhorSuje serdrEla, srdce pestava tinné

pracovat, objevuji se poruchy metabolismu, Unaetardie, klesa sexualni aktivita.

Nedostatek pohybu ma tedy celkovy Higpgnny dopad naétkesné a psychické zdravi.

Naopak pravidelnaélesna namaha spaluje nadliytg adrenalin a zvySuje postupn

funkci parasympatiku. S pocitem sily a pruznostzpSuje i drZzeni¢ta. Stresovany

¢lovek se po cuieni citi fyzicky i psychicky s¥Zi.

Aerobni cvEeni ma trvat minimak 20 minut v giméfeném tempu a bezgstavky.

Tim dochazi k uvalovani endorfid, které pivadkji mozek do stavu relaxované

bcklosti a klidu. Z&kZ je dobré zvySovat pozvolna a mit zecewii radost. Pokudlovek

vytrva i pres p@ateini negijemné pocity rozlamanéhala, bthem druhého tydne

se z&ne citit vyrovnagjsi a Ehem #i mésiai, kdy kondice stoupé stémahoru, nize

zazit pocit vnitniho €lesného a dusevniha@isteni.

Chuze je zpisob, kterym mZe netrénovanyclovek zait. Zpadatku je mozné

ujit 3-5 km, alat veterni prochazky nebo vylety.
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DalSi moznosti jgpogging, coz je stidani &hu s cliizi na delSi vzdalenosti.
Vytrvalostni béh je idedlni pro hubnuti a zejména pro dosazenitypogyrovnani
a klidu. Doporduje se 3-6 km, kdy dochazi v mozku k produkci efidar které
navozuji pocit pohody az extaze.

Jizda na koleje idedlni pro snizeni stresové&zat, protozelovéka [ilis nezatzuije.
Plavani pomaha ideak rozvinout celou kondici. ZvySuje kapacitu plic,
uci pravidelnému dychani,clizapojovat velky p&et svalovych skupin a tim zlepSuje
drzeni ¢la.

Bojova uméni nag. judo, karate, jiu-jitsu rozvijeji fyzickou odolst) silu a mrstnost.
Tyto sporty maji pvod v orientu a souvisi s filozofii zen-buddhism@ilem neni
porazit soupie, ale natit se koncentraci, meditaci a harmonii. (Praskak, R006, s.
143 — 145)

,Telo samo ma kdispozici pragsdky, aby vlastnim/giinenim a bez zevniho
pisobeni mohlo posilit pocit &ti a dobré pohody.“Pri vytrvalostnim tréninku
produkuje organismus své vlastni hormon§s$t- endorfiny a serotonin. Oviivje
tak duSevni rozpoloZeniclovéka. S ohledem na kardiovaskularni systém
je nejbezpéngjSi denr trénovat alespo pul hodiny, ale celé hodiny nedosahnout.
(Dahlke, 2006, s. 25 — 26)

Spanek
»Ikvi mimo jiné v tom, Ze Zijeme vesgvpiimo presyceném drazdivymi pady, které
na nas bezjstani gsobi.* Ke spanku bychom protodtn uléhat do pohodiné postele,
po dostattném pohybu naerstvém vzduchu a po lehkécasné veéefi. V loZnici
by mela byt zklidiujici atmosféra, ktera nam pda#e dosahnout vriitiho klidu.
Vysledky Seteni americkych psycholdg dokazuji, Ze poledni spanek umaj
dosahovat stejné vykonnosti odpoledne jako ranahiff®, 2006, s. 150, 152)

Strava

.TVvoje strava a ti je Iékem" doporkoval uz zakladatel mediciny Hippokrates.
Strava ovliviuje celkové zdravi, vykonnost a odolnasovéka wici stresu. Proto
by naSe strava #a byt vyvazena co do mnozZstvi i pém tuki, cukr, bilkovin,

vlaknin, vitamiri a stopovych prvk (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 23)
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"Studie na Harvard University Boston v USA ukézde, patnact minut silného
stresu znamena ztratu 300 az 320 miligfanitaminu C — a to je nedostatek,
ktery ohrozuje imunitni systém!Vhodné je tedy konzumovat zejméndir@dni
produkty s vysokym obsahem vitarin

Seznam protistresovych latek ve strav

= VSechny druhy zeleninyipdevSim brokolice, ktak, rizickova kapusta,
paprika, cervené zeli, rdpta, fenykl, Spenat, okurky, porekesnek,
redkvicky, cibule, cliest, hraSek a zelena listova zelenina.
= VSechny druhy ovoceipdevsim jablka, rybiz, ostruziny, bezinky, maliny,
jahody, banany, bévky, meruiky, citrusové plody,c¢ervené hrozny,
granatova jablka, kiwi, Svestky, ananas, mango.
= Celozrnné obiloviny fedevsim oves, Spaldaiimdni ryZze a ryZe basmati,
bulgur, pSeniné klicky, ovesné a Spaldové vky.
= VSechny druhy rybigdevsim losos, tiak, makrela a st&
= Libové druhy masa, Ke ¢i kruta bez kZze, libové vepove, z¢fina.
= Nizkotwné ml&né vyrobky — mléko, jogurt, tvaroh, syr.
= Olivovy atepkovy olej.
= LuStniny — s@ja a sojové vyrobky (mouka, vyhonkyeahy, tofu),éocka,
fazole.
= VlaSské dechy, araSidy, mandle, pistacieidya a slunénicova seminka,
sezam, mak.
= VSechny cerstvé bylinky (pazitka, petrzekericha, libe&ek, majoranka,
tymian), pep, cayensky pep chili, kari.
= Kakao, zelenyaj, ¢aj rooibos.
Uvedené potraviny dopotuji odbornici pravidelé zarazovat do jidel@ku pro jejich
protistresové ¢&inky. Obsahuji latky, které jsou nutné pro efektiveyntézu
neurotransmitér, jsou spravnymi zdroji energie, maji schopnosktiafa¢ zhodnotit
energii v tle, jsou to specialni stavebni latky petesné bitky a dokonce i ochranné
latky. (Huber a kol., 2009, s. 80, 116 - 117)

Véeli produkty jsou specifické latky, které se nachazeji na mzhrmezi
potravinami a léky. Jedna se o med, pyl, iaasStku a energii vel. Pati mezi &inné
prirodni prostedky, které nam mohou velmi pomoci v boji se simmesgenz ¢asto

zpasobuje celkové oslabeni organismu. Vyana se zklicujicimi a baktericidnimi

68



Ucinky a sowasré navozuji celkovou sZest. Zvla& matdi kasStka ma vyrazné
vitalizujici &inky. Bylo potvrzeno,jeji priznivé misobeni na lidsky organismus,
a to v pipadé celérady onemocai“, nag. i v pripadech psychické lability, nespavosti
a depresi. (Mihulova, Svoboda, 2008, s. 22 — 23)

Fytoterapie

MUDr. Frej uvadi recept né&aj proti stresu;2 dily hermanku, 1 dil levandulovych
kvetiz, 1 dil maty peprné, 1 dil dobromysly (oreganadlillSipki, 1 dil citronoveé kry,
Spetka muskatovéhaidku, med neborrodni cukr. Fiprava: 1 1Zzcku na Sélek zalijte
varici vodou a nechte vyluhovat 5 minut. Podle chuitiete osladit frodnim cukrem
nebo medem, az bude teplotge kolem 40 st. C.(Frej, 2007, s. 62)

Vira

Nabozenska vira @ize pisobit jako podpora ip redukci a odbouravani stresu.
V nezavislych studiich bylo prokézano, Ze nabozgrsiklozZzeni jedinci vykazovali
mnohem nizSi hladinu stresu nez mérabozensky zaloZzeni. P&z& dalSi vyzkum
.evidoval u ndboZzensky zaloZenych osebtere mére nepiznivych psychiatrickych
disledli stresu, nez u osob religiGznndiferentnich, vystavenych obdobné udrovni

stresu.” (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 75)

Humor
Humor je jednim z nejcewj$ich nastraj, které nam pomahaji redukovat
a odbouravat stres. Z vysladkyzkumu vyplynulo, Zekazdodenni smich, ktery trva
patnact az dvacet minut, i kdyZz pro smich neni yadivod, zvySuje hladinu
specifickych neurotransmitér endorfini. Endorfiny jsou ozr@vany za firozené
opiaty ¥la. Jejich pitomnost vdle nejen sniZzuje bolest, zmije piznaky zaetu
priduSek a astmatu, ale dokonce zvySuje vytrvalostams.” Smich tak podporuje
pohodu a dobrou naladu. Dokonce i jen vzpominkg,jgehe se od srdce smali, dokaze
zastavit stresovou reakci. (McKenna, 2010, s. 1066)
Uginky smichu:
= sniZzovani sekrece kortikaidrylu¢ovanych v dsledku stresu,
= vzestup imunoglobulinu A (inny proti infekcim hornich cest dychacich),
= posileni celkové imunity,

= posileni odolnosti®&i bolesti,
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= po skoreni smichu uvokni svalového nafhi, snizeni dechu i tepu,
= zmeny elektrické aktivity mozku, propojeni a aktivagenychéasti mozku,
aktivace podkorového centra, které je spojeno fipoimi emocemi.
Prokazalo se, Ze lidé se smyslem pro humor jsolngdovici stresu. Humotasto
pusobi jako wkitd ochrana proti z&2ovym situacim a rozviji schopnost divat se &@ v
zniznych stranek. Smich ma na organismus jati a protistresovy dinek,
jenz pgetrvava dlouho po tom, co jsme siegtali smat. Mze tedy stresovou reakci

oslabit nebo nam pomoci se ze stresu zotavit. (NeR002, 24 -25, 51)

Pla¢

,Plac je dalSi girozenou strategii, jak zbavit organismus stressydpiatr a chemik
William Frey zjistil, Ze vSechny slzy nejsou stele rozdil od slzi vyplavenych pomoci
drézdivych onich kapek obsahuji slzy prolitéiitovém zazitku ohromné mnozstvi
adrenalinu a dalSich se stresem souvisejicich atigmoh latek. Pl& bychom rdli
pokladat za zdravou reakci, ktera nam ve zvlagttiznych situacich palbte d@asre
stres zmirnit."(Joshi, 2007, s. 140 - 141)

Socialni podpora

»~Jednou z nejdlezitgjSich protistresovych dovednosti je vyivsi systém socialni
podpory, do kterého péti domaci maziici.“ Vysledky studie prokazaly kladngiaek
na kognitivni funkce nap praci s jazykem, verbalni a neverbalni pémabstraktni
uvaZzovani a prostorovou orientaci. Déle se ukazd®,podpirna pFitomnost pitele
by mohla fungovat podobrjako stresové hormonyla. Muzi byli méd stresovani,
pokud u sebe #h svého nejlepSiho kamarada, nebo kdyZ jifaspnosni sliznici byla
podana davka antistresového hormonu oxytocinu. INaeai stresu vSakrijpomnost
pritele fungovala Iépe nez oxytoci{Joshi, 2007, s. 137)

Pratelstvi a dobré mezilidské vztahy nam davaji podpgoocit solidarity
a porozundni. Velmi dilezita je také z§tna vazba, kteraipiva ke korekci naseho
jednani a chovani. Tim sea#eme vyhnout zbyteym konfliktim, které jsoucasto

zdrojem stresu. (Kebza, Solcova, 2004, s. 21 — 22)

Asertivita
Asertivita edstavuje uceleny komunika styl, ktery pomaha uvolnit n&gp

¢i nepohodu v mezilidskych vztazich. Spravnymisgbem komunikace iieme
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zabranit stresujicim situacim nebo snizit distrelsonfliktnich situacich. Pomoci
asertivity jsme schopni:
.shaset bez stresu i komplikované mezilidské vztahy
» jasre a primérere vyjad-ovat vlastni pocity,
= sikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdyrobece
= poZzéadat o to, co pétbujeme,
= prijmout odmitnuti od druhého bez pocitu urazky,
= prijmout kritiku bez vzdordi sebeodsuzovani,
= uneni konstruktivé kritizovat,
= vyjaddit i prijmout kompliment,
= prosadit svoje oprawmé pozadavky,
= citlive naslouchat druhému,
= uzavirat rozumné kompromisy,
= spolupracovat s druhymi k oboustranné spokojeriogirasko, Praskova,
2007, 10 — 11, 15).

Boj s kouienim, alkoholem a drogami

Kéva, alkohol a drogy feghlusi giznaky stresu jen na chviljEuforii a umele
vytvarenym pocitem ,je mi dole” zastiraji pravou sku#nost.” Jde o formy uniku ze
stresovych situaci, které se snadno samy stavegsosy, proto znaé zhorSuji
stresovou situaci v nasem ziwofSelye in Kivohlavy, 1994, s. 58)

~Americky fyziolog Nesbitt dok&zal svymi pokusyniketin vede ke zvySeni Ur@vn
celkového vzruSeni organismu (obdélako cinnost sympatiku), tj. toho, co nami p
stresu dla jiz samo o sabvelké potize. Koeni ho jedt zvySuje. Neni divu, Ze pak
celkova uroveé nervoveého vzruSeni (arousal)gsahuje horni hranici tolerance.
Kupodivu se fi této objektivid merené excitaci (nabuzeni nervovinosti) kuaci
domnivaiji, Ze se zapalenim cigarety ullid“ (Kiivohlavy, 1994, s. 55)

Moudré hospoda‘eni s¢asem:

1. ,Povazujcas za vzacny dar.
Vedone rid’ vydejcasu.
OdliSuj \eci dilezité od nedlezitych.

Dulezitym ¥cem dopej vicecasu.

a kb 0N

NejdileZitjSim \ecem ¥nuj nejvicecasu.
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6. Nedilezitym ¥cem giznavej jen minimurdasu.
7. Nauw se takéici ,Ne, tohle @lat nebudu!®
8. Pri skupinové&innosti dojednej pedem délku jejiho trvani.
9. Nauw se divat na kazdafinnost z hlediska jeji hodnoty.
10. Pravidelre bilancuj své hospodani scasem.*

(Ktivohlavy, 1994, s. 183 - 184)

Ventilace emoci

Ventilace emoci znamenglostat ven to, co nas uvriittlaci. Nejjednodussim
zpasobem je si sdkym pohovdit. Rozhovor niZze snizit nafti a negativni
emocionalni naboj toho, co nam lezi na srdci jakoné&n. Mizeme navstivit i
psychologa, ktery svym unim klast otazky nas fie dovést k tomu, Ze niekneme
daleko vice nezli ¢komu zndmému. A praikosti, které bychom nikomu rekli, je
na mist zpowd — zvlas¢, kdyZz naslouchajici je vazan naprostoanlivosti. DalSi

moznosti z forem ventilace n&épje nag. psani deniku. (Kvohlavy, 2010, s. 36 — 37)

Prevence
Prevence stresu znamendegchazet tznym potizim vyvolanych stresem.
Umoziuje nam udrZzet si dobry vykon,égiovat dobré mezilidské vztahy a citit
se zdra¥ po strance duSevni i fyzické. (Cungi, 2001, s. BB)jdulezi]Si v prevenci
stresu je harmonicky Zzivotni styl, ktery bere vhivasebe sama vlésnych
a psychickych pétbach stejg jako poteby druhych lidi.* (PraSko, PraSkova,
2001, s. 185)
Zasady prevence stresu:
,P0znejme své moznosti i meze asedgpacujme své firozené hranice!
» Kladme si dosazitelné cile a ngpmejme za vlastni fiktivni (dordieé)
poteby!
= Zabyvejme sepdevSim tim, codmeme sami ovlivnit!
= Dbejme zasad rezimu prace a odipu a zdravé Zivotospravy!
= Nenechme se zahltitgmirou Ukat!
= Nepipugme, aby druzi zneuzivali naSifshosti a ochoty pomaoci.
=  Budme pozitivni, gstujme harmonické vztahy!
= Nenechejme se otraviternymi povahami a zachovejme si optimismus!”
(Stpanik, 2008, s. 77)
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6. Empiricky vyzkum

6.1 Cile vyzkumu a formulace hypotéz

Cilem empirického vyzkumu diplomové prace je Zjsjaké faktory povazuji
policisté za zdroje svého stresu, jaké symptomgsatrse u policigt projevuji a jaké
mechanismy antistresové obrany policisté pouzivajyz se u nich objevi projevy

stresu.
Pred zapoetim dotaznikového ehi byly stanoveny nasledujici hypotézy:

Hypotéza¢. 1: Policisté pouzivaji mér antistresovych opateni nez pitimérna

populace.

Hypotézac. 2: Policisté s délkou sluzby doff let vykazuji vySSi miru odolnosti proti

stresu nez déle slouZzici policisté.

Hypotéza¢. 3: Problémy v oblasti vlastniho zdravi povazuje &sSina policisti

za zdroj sveho stresu.

Hypotéza ¢. 4: VétSina policisti se neciti za svou praci dostakeé finanéné

ohodnocena

%

Hypotéza ¢. 5: Nedostatek materialniho a technického vybaveni Kk @ci

je pro policisty zdrojem stresu.

6.2 Charakteristika pouzité metody

Vyzkum byl realizovan kvantitativni metodou, jejf¥hodou je ziskani poémé
velkého mnozstvi dat v kratkédasovém Useku. Ke zkoumani souboru respoiident

jsme pouzili experiment&nupraveny dotaznik autbiRowetta a Breakwellové (1992).

73



Tento dotaznik upraveny ri@ské podminky je popisovan PhDr. Vaclavem LukeSem
(2001) a byl pouzit a standardizovéi ypycvikovych kurzech antistresového programu,
kterych se zéastnili psychologové z civilniho, policejnihno a &ogkého sektoru,
pedagogové a policisté z vykonu. Dotaznik jsme ifdz® Gdaje tykajici se deélky
sluzby jednotlivych policist Dotaznik je sestaven zé&i ©asti. Polozky v 1.¢asti
dotazniku zjiguji, co respondenti povaZzuji za zdroje svého strEslozky ve 2&asti
Zjistuji, jaké symptomy stresu se u respondemtojevuji. Polozky ve 3¢asti jsou
zantieny na vhodnost mechanidnantistresové obrany a zji§i, jak respondenti
reaguji, kdyZz se u nich objevi projevy stresu. Roik obsahuje celkem 70 polozek
s moznosti 4 odpe@di: ,nikdy* (u polozky¢. 55 ,velmi dolye®), ,ziidka" (u polozky

¢. 55 ,dost doke®), ,nékdy“ (u polozky ¢. 55 ,hife), ,¢asto” (u polozky

. 55 ,Spati”). Odpowd ,nikdy” je hodnocena 1 bodem, ijdka“ hodnocena 2 body,

(@14

»-Nékdy“ hodnocena 3 body,casto“ hodnocena 4 body. Vyhodnoceni dotazniku bylo
provedeno pomoci daného vyhodnocovacihoceklik dotazniku. Normy ¢eské
experimentalni verze byly vypteny ze vzorku 665 respondénte wku 18 — 46 let.

Kli¢ k 1. ¢asti dotaznikuNorma (vyjaduje ptimér populace) je 60, sigma 7. Tedy

mezi skory 53 aZz 67 je {mér populace. Toto skére znamend, Ze jste vcelkind
stresovatelny. Pokud je skore vysSi nez 70, pdliS pnnoho ¥ci vas stresuje nebo
rozladi. Stresovy prah je nizky a snadno jstetipeny, havivy a rozlagny. Skore
podstaté nizSi nez 60 ukazuje, Ze jste klidny, rezistemtinii stresu,fadu problém
dokazete hodit za hlavu.

Kli¢ ke 2. ¢asti dotazniku:Norma je 49, sigma 6. V pasmu 43 az 55 thod

Ize usuzovat, Ze projevy stresu jsou vcelkumpiené, ne filiS napadné. Skore vyssi
nez 55 bod nazn&uje, Ze stres je na vdssto vidt, mate mnoho projéva rozlad.
Ty mohou v kontaktu s lidmi vyvolat negativni reakcSkore pod 40 bddswdci
pro stabilitu a klid, kvalitni zvladani a odolnost.

Kli¢ k 3. ¢asti dotaznikuNorma je 25 bodl sigma 3. V pasmu 22 az 28 fiod

se da oekavat, Ze obranné aktivity ve stresu jsou vcelkn®, normalni jako u&sSiny
lidi. Skore vysSi nez 28 badnazn&uje, Ze se stresem spiSe neumite bojovat, vase
opateni nejsou Pimérena, mohou jeststres zvySovat a prodluzovat. Skoére nizSi
nez 22 bod ukazuje, ze dokazetaimérent vyzadovat pomoc od okoli a stréssSit
i vlastni aktivitou.

Vyplnéni dotazniku bylo zaloZzeno na dobrovolnosti a jetypracovani nebylo

caso¥ omezeno. Dotaznik byl zcela anonymni. Z celkov@ustu 90 dotaznik
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se vratilo 72 vyplanych dotaznik, ztoho 4 jsem byla nucena ragit
pro jejich nedplné vypracovani. Analyzou zji# vysledky byly vyhodnoceny

a jsou prezentovany pomoci tabulek awraf

6.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumany soubor empirického vyzkumu je slozen zodah vybranych policist,
ktefi jsou zatazeni u sluzby p@dkové policie vramci Moravy. Policisté sluzby
poradkové policie pat mezi nejohroze}si skupinu, coz vyplyva z materiajWwtoky
na pisludniky PolicieCR v letech 2007 uvedeném v druhé kapitole diplomové prace.
Tito policisté se kazdodennsetkavaji s velkym mnoZzstvim stresovych situaci.
Zkoumany soubor policigtbyl rozdtlen do ti skupin. Prvni skupinu t¢920 policisti
s délkou sluzby daitlet, druhou skupinu 22 policiss délkou sluzby oditdo Sesti let
a do teti skupiny bylo z&azeno 26 policists délkou sluzby nad Sest let.

6.4 Vysledky vyzkumu a jeho interpretace

Pro zpracovani vyzkumneé&asti diplomové prace bylo pouZito tabulkového
a grafického znazo#ni vysledki dotaznikového S&tni. Pro znazogmi vysledki
hodnoceni otadzek celkovym souborem resporidéyto pouzito vysé&ovych grat,
které zobrazuji podil @tu jednotlivych odposdi z jejich celkového pitu. Udaje
v grafech jsou uvedeny v fgtech odpowdi a v procentech.

V piiloze ¢. 1, 2 a 3 jsou uvedeny tabulky 1, 2 a 3, které obsahuiji individualni
vysledky jednotlivych respondantze kterych jsme vygdtali jejich pimér a ten jsme
zaokrouhlili na cel&isla. Dale jsou zde uvedena data dana normou tedgépem
populace. Satasti gchto giloh jsou grafy¢. 1, 2 a 3, kde se joméry jednotlivych
skupin respondefita data dana pmérem populace porovnavaji.

V piiloze ¢. 4 je uvedena tabulkd. 4 a grafé. 4. Tabulka obsahuje jméry
jednotlivych skupin respondentze kterych jsme vypdtali pramér celkového souboru

responderit. Dale jsou zde uvedena data danain@rem populace. V grafu
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W

¢. 4 porovnavame celkovy {mmér vSech respondeint s ptimérem populace.
Z vyhodnoceni vysledkgraft ¢. 1, 2 a 3 vyplyvaji nasledujici skatmsti:

Vyhodnoceni 1¢asti dotazniku (Norma = 60, mezi skéry 53 az 63rjenér populace):

Skupina policisi s délkou sluzby daitlet dosahla skore 51 bidcoz je podstath
nizSi skére nez norma. Takové skore Ize interpadttak, Ze tito policisté jsou od@jsi
proti béZnému stresu nez gmérna populace. Tento vysledek takésdyi o klidu
a o tom, Zefadu problém umi policisté tzv. hodit za hlavu. Toto pozitivekore
ovlivnila ziejm¢ skut&nost, Ze jde &Sinou o mladé lidi s vybornou fyzickou
a psychickou kondici, kiejeSt nebyli vystaveni dlouhodobému ndnému vykonu
sluzby policisty.

Skupina policisi s délkou sluzby odkit do Sesti let dosahla skore 69 hpadoz
vyrazre piekraiuje horni hranici normy. Toto vysoké skore je alajici a upozatuje
na to, Ze tito policisté jsodasto petizeni, stresovy prah je nizky a mnohgciv
je rozladi. Mivodem negativniho vysledkutirbre byt i skuténost, Ze mnohdy wthto
policisti dochazi ke ztratiluzi, které od zagstnani policisty dekavali, a nepoddo
se jim prozatim vyrovnat s n&rmymi situacemi ve vykonu sluzby policisty.

Skupina policisi s délkou sluzby nad Sest let dosahla skére 6&.bBdrovnani
nami zjisénych vysledk dotazniku neprokéazalo vyrazny rozdil mezi toutapskou
policisti a normou tedy @mérem populace. To znamena, Ze tito policisté jscalkec
bézne stresovatelni. Tato skupina dosahla lepSiho visledez skupina policigt
s délkou sluzby do 6 let, neba nich Zejme jiz doSlo k adaptaci na slozité naroky
vykonu sluzby policisty.

Vyhodnoceni 2¢asti dotazniku (Norma = 49, mezi skéry 43 az 5arjenér populace):

Skupina policisi s délkou sluzby dorit let dosahla skére 36 bbdcoz je opt
podstatg nizSi nez norma. Znamena to, Ze tito policistédetenzivre prozivaji tizné
stresory nez &¢na populace. Tento vysledekédyi také o stabilit, klidu, odolnosti
a kvalitnim zvladani stresu.

Skupina policisi s délkou sluzby oditdo Sesti let dosahla skére 44 hadskupina
policisti s délkou sluzby nad 6 let dosahla podobného skoigodi. Z t€chto vysledk
Ize usuzovat, Ze projevy stresu jsou u obou skpplitisti vcelku Fimérené, ne flis
napadné.

Vyhodnoceni 3¢asti dotazniku (Norma = 25, mezi skéry 22 az 28rjenér populace):

Skupina policisi s délkou sluzby daitlet dosahla skore 29 bibdskupina policist

s délkou sluzby oditdo Sesti let a skupina polidiss délkou sluzby nad Sest let dosahla
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stejného skore 30 badVysledky u vSechit skupin policist prekrauji horni hranici
normy a naznalji, Ze jejich obranné aktivity a strategie ke zMAi stresu nejsou
piiméiené a mohou jeStstres zvySovat a prodluzovat. Obvykle jde o vigve uéité
navyky ke zvladani vlastniho stresu, které jsolkvaare (cinné. Policisté se stresem
tedy spiSe neumi bojovat. Nebedipe zde nfize byt gehlizeni, podagovani,
potlatovani ¢i skryvani projev stresu, coz ip dlouhodoljSim pisobeni a n@Seni

situace niZze zapicinit rozvoj niznych psychosomatickych onemeéon

Vyhodnoceni vybranych otdzek 1¢&asti dotazniku: Co povazujete za zdroje svého

stresu?

Otazka¢. 1: OdliSnosti v pozadavcich zagstnani a domova.
Tabulka 5 Hodnoceni otazky 1

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 16 1 2 1
Policisté s délkou sluzby do 6 let 3 10 8 1
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 1 11 8 6
VSechny skupiny policistd 20 22 18 8

Obrazek 5 Hodnoceni otazky56 celkovym vyBrovym souborem

Odlisngsti v pozadavcich zaméstnani a domova
8
12% Nikdy
20
9%

H Nikdy
Nékdy ztidka
18
27% Nekdy

Casto

32%

Z grafuc. 5 vyplyva, ze 29 % z celkového dho policisti si negipousti odliSnosti
v poZzadavcich za#stnani a domova jako zdroj stresu. Ztabulky5 je Zejmé,
Ze jde pedevsSim o policisty s délkou sluzby dd ket. VEtSinou se jedna o mladsi
policisty, kte&i jsou v mnoha fipadech zatim bez rodinnych zavazRolicisté s délkou

sluzby od ti do Sesti let a s délkou sluzby nad Sest ligzngvaji, Zze odliSnosti

T
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Otazka ¢. 3: Problémy v oblasti VaSeho vlastniho fyzickéh& duSevniho zdravi.

Tabulka 6 Hodnoceni otazky 3

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 16 3 1 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 4 11 6 1
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 5 9 10 2
VSechny skupiny policistl 25 23 17 3

Obrazek 6 Hodnoceni otazky3 celkovym vykrovym souborem

Problémy v oblasti vaseho vlastniho fyzického ¢i
Castelusevniho zdravi.
3
4%

Nékdy
17
25%

Nikdy

 Nikdy
Z¥idka
Nékdy

Casto

Zfidka
23
34%

Vyhodnoceni otazkyc. 3 pineslo gekvapivé vysledky. Pouze 4 % policist
povazujecasto problémy v oblasti vlastniho zdravi za zdriogssi. 25 % policist
odpowdélo nékdy a 34 % ridka. 37 % policist nepovazuje problémy v oblasti svého
zdravi za zdroj stresu. Ztabulkg. 6 vyplyva, Ze odpad nikdy uvedlo
16 z 20 policigi s délkou sluzby datlet. VEtSinou se jedna o mladsi policisty, ite
diky své vyborné fyzické a psychickéigravenosti a optimismu zatim riemysleji
o tom, Ze vzhledem k nebezpesti jejich profese, existuje realné riziko poskoiz
jejich zdravi. V mnohaifpadech jsou zatim bez rodinnych zawazk proto maji vice
¢asu na vlastni celkovou regeneraci. Problémy vatbfgzického¢i duSevniho zdravi
pocituji jako zdroj stresu zejména déle slouzici pakcigito policisté si jiz na zaklad
zkuSenosti wdomuiji nebezpmost své profese a skdtmst, Ze ne vzdy je jejich
fyzicka a psychicka kondice na takoveé urovni, jakgaaduje naréna policejni prace.
Nelze také opomenout fakt, Ze u déle slouzicichcigtl se @&inky stresu &itaji,

coz ovliviiuje jejich celkovy zdravotni stav.

78



Otazka ¢. 4: Organizaéni zmény v praci, které jste ne&ekal predem.
Tabulka 7 Hodnoceni otazky 4

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 2 8 10 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 0 7 10 5
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 2 9 7 8
VSechny skupiny policistl 4 24 27 13

Obrazek 7 Hodnoceni otazky4 celkovym vyrovym souborem

Organizacni zmény v praci,Nsteyé jste necekal predem.
Casto 4
13 6%

19%
Ztidka
24
0,

N&kdy

40%

35%

® Nikdy
Zfidka
Nékdy

Casto

Vysledky otazkyc¢. 4 dokazuji, Ze velmi idezitym faktorem, ktery ovliiuje
psychiku a nasledni praci policisty, je celkova atmosféra u polici8vou roli
zde sehrava jistreforma policie, kterafmesla mnoho z#n, jez vSechny na policisty
pusobi. 40 % policist z celkového vy&rového souboru uvedlo, Ze je ce&ané
organiza&ni zmeny v praci stresuji ¢kdy, 19 %casto a 35 %itdka. 6 % dotazanych
uvedlo, Ze je tyto ziny nestresuji nikdy.

Otazka¢. 5: Vyhruzky Kklientw, pacienti, Zaki, lidi ...
Tabulka 8 Hodnoceni otazky 5

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 10 7 3 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 4 7 8 3
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 9 9 6 2
VSechny skupiny policistd 23 23 17 5
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Obrazek 8 Hodnoceni otazky5 celkovym vylrovym souborem

o wix

Vyhréiky klientQ, pacientu, zakda, lidi ...
5
7%

Nikdy
Nékdy 23
17 4%
25% = Nikdy
Ztidka
]] Nékdy

Casto

23
34%

Moznost vyhfizek tiznych osob je nedilnou stasti policejni profese.
34 % policisti z celkového vyérového souboru nepovazuje tuto moznost za zdroj
stresu. Stejné procento (34 %) poligistvedlo, Ze vyhrzky niznych osob jsou
pro e stresujici jen ddka a 25 % policist uvedlo rekdy. 7 % policist poct'uje stres
z vyhrizek jinych lidi¢asto. Z tabulky. 8 vyplyva, Ze jde o skupiny policiss délkou

s e

nebezpeénych situaci z praxe, a protéepre nepodcauji rizika vyhrizek od ostatnich.

Otazka¢. 6: Obavy z nasilného utoku na vaSi osobu.
Tabulka 9 Hodnoceni otazky 6

Skupiny policistd Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 12 6 2 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 3 11 7 1
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 11 11 4 0
VSechny skupiny policistd 26 28 13 1

Obrazek 9 Hodnoceni otazky6 celkovym vykrovym souborem

Obavy z nasilného utoku na vasi osobu.

1
2%

N&kdy
13
19%

M Nikdy
Zidka
Nékdy

Casto

Ztidka

41%
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Vyhodnoceni grafit. 9 ukazuje, Ze pouze 1 % polidist celkového vybroveho
souboru pipousti ¢asto obavy z nasilného Utoku na svou osobu jakoj zstresu.
19 % odpovdélo nekdy a 41 % ridka. 38 % policist uvedlo, Ze si tyto obavyabec
negipousti. | kdyz rizika nasilného utoku na policigtpu zn&nda, vlivem vylgroveho

fizeni a vycviku si tuto moznost rigmusti podstatnastSina policist.

Otazka¢. 7: Maly plat a neobjektivni finanéni hodnoceni za praci.
Tabulka 10 Hodnoceni otazky 7

Skupiny policistud Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 2 7 7 4
Policisté s délkou sluzby do 6 let 0 1 3 18
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 1 1 12 12
VSechny skupiny policistd 3 9 22 34

Obrazek 10 Hodnoceni otazky7 celkovym vylBrovym souborem

Maly plat a neobjektivni fipanéni hodnoceni za praci.

3 -
5% Zrlgka

' 13%

H Nikdy

Casto Ztidka
34

50% Nékdy

Nékdy Casto
22
32%

Po vyhodnoceni otdzky. 7 je Zejmé, Ze ¥tSina policist povaZzuje za zdroj svého
stresu maly plat a neobjektivni finam hodnoceni za praci. 50 % poli¢isidpowdélo
casto, 32 % &kdy, 13 % %idka a pouze 5 % nikdy. Z toho lze vyvodit, z&Sina
policisti se neciti za svou praci dostaig financné ohodnocena. Tato skudteost nize

mit vyrazny vliv na sniZeni celkové motivace a zapdsti pro policejni préaci.

Otazka¢. 9: Pracovni pretizeni.

Tabulka 11 Hodnoceni otazky9

Skupiny policistud Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 14 4 2 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 0 2 15 5
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 3 4 14 5
VSechny skupiny policistd 17 10 31 10
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Obrézek 11 Hodnoceni otazky9 celkovym vyBrovym souborem

Casto
10
15%

Nékdy
31
45%

Pracovni pfetiZeni.

Nikdy

17
N
M Nikdy

Ztidka
Nékdy
Zridka
10
15%

Casto

Vyhodnoceni otazky. 9 naznauje, Ze pracovniigtiZzeni podiuje tSina policist.

Tabulka ¢&.

od i do Sesti let a nad 6 let. Jak jiz bylo uvedenaluené kapitole diplomové préace,
policejni prace je na vSech Urovnich rid@. Na policisty jsou kladeny vysoké néroky

jak po strance fyzické a psychicke, tak i po stedndborné, moralni a etické, coz se

odrazi i v jejich vnimani, celkoveé kondici a zdravi

Otazka ¢. 10: Praci na snény nebo jeji na&tekané prodlouzeni.

Tabulka 12 Hodnoceni otazky 10

11 ukazuje, Ze jde zejména o skupiny policig délkou sluzby

Skupiny policistd Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 9 6 5 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 3 12 4 3
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 8 5 8 5
VSechny skupiny policistl 20 23 17 8

Obrazek 12 Hodnoceni otazky10 celkovym vybrovym souborem

8
12%

Nékdy

25%

Praci ras%nény nebo jeji necekané prodlouZeni.

Nikdy
20
9%

m Nikdy
Zfidka
Nékdy

Casto

34%
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Prace na simy miZe rozladit vrozeny rytmus biologickych hodin. Terdgtav
je dlouhodob negijemny a neprospiva zdravi. Vysledky tabulky 12 a grafu
¢. 12 sedéi o tom, Ze wtSina policish se dokaze iiméiene adaptovat na préaci
na smny. Pouze 12 % policistse na sgnny provoz nebo rekané prodlouzeni
pracovni doby adaptujéasto obtiza. Z tabulky gitom vyplyva, Ze policisté s kratSi
délkou praxe setjzpiasobuji praci na semy Iépe nez déle slouzici policisté.

Otazka ¢. 22: Neadekvatni zdroje, materiaki technické prostredky k praci.
Tabulka 13 Hodnoceni otazky 22

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 1 5 13 1
Policisté s délkou sluzby do 6 let 0 4 13 5
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 3 5 13 5
VSechny skupiny policistd 4 14 39 11

Obrazek 13 Hodnoceni otazky2?2 celkovym vybrovym souborem

Casto
11
16%

prédidy
4

6%

Neadekvatni zdroje, material ¢i technické prostfedky k

Ziidka
14
21%
 Nikdy
Zfidka
Nékdy

Casto
Ne

39
57%

Z vyhodnoceni otazky. 22 vyplyva, Ze vysledky vSechi tskupin policist
jsou si velmi podobné. Z celkového souboru policisvedlo 57 % odpasd nekdy,
16 % casto, 21 % #idka. Pouze pro 6 % policishejsou neadekvatni zdroje, material
a technické progtdky k praci zdrojem stresu. éidina policist je preswdéena
o tom, Ze nedostateé materialnti technické vybaveni ma velky vliv na jejich praci.
Prikladem jsou zastaralé ftece a kancel&ka technika, ktera policigh ¢asto znané

komplikuje a zpomaluje administrativni povinnosti.
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Otazka ¢. 28: Konflikty s manzelem, druhem.

Tabulka 14 Hodnoceni otazky 28

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 12 5 2 1
Policisté s délkou sluzby do 6 let 7 9 4 2
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 10 9 6 1
VSechny skupiny policistl 29 23 12 4

Obrazek 14 Hodnoceni otazky28 celkovym vybrovym souborem

Nékdy
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Ztidka
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Kenflikty s manzelem, druhem.

4
6%

Nikdy
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M Nikdy
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Z grafu ¢. 14 vyplyva, ze 42 % z celkového g policisti nevnima konflikty
s manzelem, druhem jako zdroj stresu. DalSich 34dHicisti odpowdélo ziidka,
18 % rekdy a 6 %casto. Givodem &chto konflikth mize byt zcela jisti psychicka
naranost prace policisty. Celkévse Ize domnivat, Ze pratginu policisti jsou vice

stresujici situace spojené s pracasnnosti nez situace doma.

Vyhodnoceni vybranych otazek 2¢éasti dotazniku: Jaké symptomy stresu se u vas

projevuji? (KdyzZ jste ve stresu, pak se &Sinou projevuje:)

Otazka ¢. 39: Citite se vice unaven nebo ¥grpan.
Tabulka 15 Hodnoceni otazky 39

Skupiny policistud Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 4 12 4 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 2 11 6 3
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 3 3 17 3
VSechny skupiny policistl 9 26 27 6
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Obrazek 15 Hodnoceni otazky39 celkovym vybrovym souborem
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% Qlyt':erpa’n.

m Nikdy
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Nékdy

Ztidka
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Casto

Z odpoudi jednotlivych skupin policit v této otazce vyplyva, Ze déle slouzici

policisty jejich prace znmé vycerpava. Proti tomu policisté s délkou sluzby

do fi let odpovdeli ve vetSine pripadi ziidka a nikdy. Pouze 4 zZdhto 20 policisi

odpowdéli nékdy. Jak jiz bylo uvedeno wedeslych kapitolach,cinky stresu sedstaiji.

Dlouhodoby stres Werpava rezervy organismu, sniZzuje pracovni vykoprigpiva

k rozvoji mnoha potizi. Lze tedy konstatovat, ZkeddouZzici policisté potuji pomerné

VEtSi Unavu a v§erpani, nez policisté slouzici kratSi dobu.

Otazka ¢. 55: Jak se dle vas vyrovnavate&sSinou sam (sama) se stresem?

Tabulka 16 Hodnoceni otazky55

Skupiny policistd Velmi dobfe | Dost dobfe Hdre Spatné
Policisté s délkou sluzby do 3 let 6 14 0 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 7 11 4 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 6 20 0 0
VSechny skupiny policistl 19 45 4 0

Obrazek 16 Hodnoceni otazky55 celkovym vyBrovym souborem

Jak se dle vas vyrovnavate vétsinou sam (sama) se
Hate Spatnéstresem?
4 0
6% 0% Velmi dobie

19
28%

m Velmi dobre

Dost dobfe
45
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Dost dobie
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Z grafu¢. 16 vyplyva, Ze 66 % policistz celkového vykérového souboru uvedlo,
Ze se vyrovnava se stresem dostidoB8 % uvedlo odp&d’ velmi dolie a 6 % hire.
Ani jeden policista neozid odpowd Spaté. Vzhledem k celkovym vysledkn
dotazniku lze usuzovat, Ze mnoho politist Zejmé neudomuije, Ze prozivaji stres.
Mohou patmeat, ehlizet (i
coz @i dlouhodobém fisobeni nize zapicinit rozvoj niznych potizi a onemoeni.

mit tendence projevy stresu potlatovat,

Vyhodnoceni 3. ¢asti dotazniku: Vhodnost mechanismi antistresové obrany

(KdyZ se u vas objevi projevy stresu, pak:)

Otazka €. 56: NevSimate si toho.
Tabulka 17 Hodnoceni otazky 56

Skupiny policist Nikdy | zridka | Nekdy | Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 1 3 3 13
Policisté s délkou sluzby do 6 let 1 3 13 5
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 1 15 6 4
V8echny skupiny policifit 3 21 22 22

Obrazek 17 Hodnoceni otazky56 celkovym vybrovym souborem

Nev3imateysi toho.
3
5%

Casto
22 Ztidka
32% 21
31% m Nikdy
Zridka
Nekdy

Casto
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32%

%

Z vysledki grafu ¢. 17 vyplyva, Ze 32 % z celkového souboru policist
si svych projeu stresu ¢asto nevSima. DalSich 32 % uvedlo odfbvnekdy
a 31 % tidka. Pouze 5 % policistsi projevy stresu wdomuji, coz je z&kladnim

piedpokladem pro efektivni zvliadani nasteédkresu.
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Otazka ¢. 57: Vice pracujete, nez pedtim.

Tabulka 18 Hodnoceni otazky57

Skupiny policist

Nikdy | ziidka | Nekdy | Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 9 6 5 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 2 6 12 2
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 6 6 8 6
VSechny skupiny policigt 17 18 25 8

Obrézek 18 Grafické znazami hodnoceni otazky. 57 celkovym vybrovym souborem

Castd/ice pracujete nez predtim.

8
12%

Nikdy

17
N

Zridka

M Nikdy

Zidka
Nékdy Né&kdy
25

Casto
37%
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Z uvedenych vysledkvyplyva, Ze 12 % z celkového souboru politigasto vice
pracuje, kdyZ se u nich objevi projevy stresu. D&le% policisi uvedlo odpowd’
nekdy, 26 % tidka a 25 % nikdy. To znamend, Z&3Sina policist ma i stresu
tendenci mistdeSeni problému a petného odpiinku nasadit ¥tSi pracovni tempo,
coz vede k jegtvetSi Una¥. Tento bludny kruh iize mit za nasledek pokles kvality
pracovni ¢innosti, stoupajici riziko Urdz raznych potizi a psychosomatickych
onemocgni wetrg syndromu vyhieni.

Otazka¢. 58: Se stresem zachazite jako s osobnim problémgmomoc nehledate.
Tabulka 19 Hodnoceni otazky58

Skupiny policist

Nikdy | ziidka | Nekdy | Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 3 4 3 10
Policisté s délkou sluzby do 6 let 1 8 6 7
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 2 4 5 15
V8echny skupiny policifit 6 16 14 32
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Obrézek 19 Grafické znazami hodnoceni otazky. 58 celkovym vybBrovym souborem

Se stresem zachazite jako s osobnim
problémem, pomoc nehledate.
Nikdy
6
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Zfidka
Casto 16
32 23%  mNikdy
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Nékdy
14
21%

Vyhodnoceni otazky. 58 ukazuje, Ze nejvice polidis{47 %) uvedlo odpad’
¢asto. DalSich 21 %¢kdy, 23 % *idka. Tyto Udaje nazigji, Ze policistéreSi stres
spiSe vlastni aktivitou bez pomoci ostatnich. Pobh§ % policist dokaze vyzadovat

piiméienou pomoc i od svého okoli.

Otazka €. 59: Snazite se zavést amy organizace vaSeho Zivotdi prace.
Tabulka 20 Hodnoceni otazky 59

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 8 4 8 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 4 13 5 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 12 3 7 4
VSechny skupiny policistl 24 20 20 4

Obrézek 20 Grafické znazami hodnoceni otazky. 59 celkovym vybBrovym souborem

Snatiite se zavést zmény organizace vaseho Zivota

Casto &i prace
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Z grafuc. 20 vyplyva, Ze 35 % policistz celkového vykrového souboru se nesnazi
nikdy zaveést zrny v organizaci svého Zivot& prace. Zbylac¢ast policist se snazi
pii projevech stresu tyto zimy realizovat jakymkoliv zfisobem. 30 % policiét
odpowdélo na tuto otazkuitdka a 29 % &kdy. Pouze 6 % policiétsi ve stresovych
situacich #ejm¢ pIné uvédomuje dilezitost a nezbytnost zmn v organizaci Zivota

Ci prace.

Otazka¢. 60: Své ukoly gedate jinym lidem (nap*. détem doma, kolegovi v praci).
Tabulka 21 Hodnoceni otadzky 60

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 8 9 3 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 9 12 1 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 16 7 3 0
VSechny skupiny policistd 33 28 7 0

Obrézek 21 Grafické znazami hodnoceni otazky. 60 celkovym vybBrovym souborem

Své ukoly predate jinym lidem (napf. détem

Nekdydomép#elegovi v praci).
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Z uvedeného grafu jefgime, Ze 49 % z celkového souboru policigou zvykli
své ukoly plnit sami a népnasSet je na ostatni. 41 % poligisteleguje své ukoly
na své blizké&i kolegy v praci ¥idka a 10 % &kdy. Odpoed’ ¢asto neoznal ani jeden
policista z celkového souboru respondent

Otazka¢. 61: Vice z&nete pouzivat technické progtedky (auto, telefon ...).
Tabulka 22 Hodnoceni otazky 61

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 14 2 3 1
Policisté s délkou sluzby do 6 let 6 4 10 2
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 7 5 12 2
VSechny skupiny policistl 27 11 25 5
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Obrézek 22 Grafické znazami hodnoceni otazky. 60 celkovym vybBrovym souborem

Vice za¢nete pouZivat technické prostfedky
Casto (auto, telefon ...).
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Z grafu ¢. 22 vyplyva, Ze powrné znané procento (40 % z celkového souboru)
policista uvedlo, Ze fi projevech stresu nepouZziva technické pgeaity nap. auto
Ci telefon. Tento vysledek nazhge, Ze dotazovani maji tendenciies@t své stresové
situace a nevyuzivaji prastki, které jim mohou Sé&t ¢as i energii.

Otazka ¢. 62: Obratite se na nadlizené o pomoc.
Tabulka 23 Hodnoceni otazky 62

Skupiny policistu Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 17 2 1 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 11 8 3 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 12 9 5 0
VSechny skupiny policistl 40 19 9 0

Obrézek 23 Grafické znazami hodnoceni otazky. 60 celkovym vybBrovym souborem
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Po vyhodnoceni otazky¢. 62 nezbyva konstatovat, ZeétSina policist
(59 %) se domniva, Ze situace, které je stresdpdnou sami a nezadaji své tiadné

0 pomoc. mvodem k tomuto jednani iwvie byt pravédpodobrg mala divéru ve své
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nadizené, nedostatek osobnich kontaktezi nadizenymi a potizenymi a maly z4jem

nadizenych o slouZzici policisty.

Otazka¢. 63: O stresu se radite doma nebo s kamarady.

Tabulka 24 Hodnoceni otazky 63

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 7 11 2 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 4 11 5 2
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 12 9 4 1
VSechny skupiny policistd 23 31 11 3

Obrézek 24 Grafické znazami hodnoceni otazky. 60 celkovym vybBrovym souborem

O stresu Sestadite doma nebo s kamarady.
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Z uvedené tabulky vyplyva, Ze vSechiiyskupiny dosahly v této otdzce podobnych
vysledika. Graf ¢. 24 ukazuje, Ze &sSina policist piipousti, Ze se o stresu radi
at’ jiz doma nebo s kamarady. 46 % politistvedlo odpovd’ ziidka, 16 % #kdy
a pouze 4 %asto. Zbyvajicich 34 % policistz celkového souboruigjmeé povazuje
stres za zcela osobni zélezitost, nehoedli, Ze se o stresu neradi ani doma

ani s kamarady.

Otazka ¢. 64: Skryvate stres a rozlady ped lidmi (... nesmite byt slaboch).
Tabulka 25 Hodnoceni otazky 64

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 5 2 6 7
Policisté s délkou sluzby do 6 let 16 6 0 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 16 6 4 0
VSechny skupiny policistl 37 14 10 7
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Obrézek 25 Grafické znazami hodnoceni otazky. 60 celkovym vybBrovym souborem
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Z vysledki tabulkyc¢. 25 plyne, Ze skupina policiss délkou sluzby daitlet vnima
projevy stresu spiSe jako slabost. 7 z 20 policrsigto skupig uvedlo odpovd’ ¢asto,
6 policisti odpovd nekdy, 2 zidka a jen 5 policist nikdy. Skryvani projel stresu
vede k potldaovani girozenych reakci organismu. Nasledkemizm byt rozvoj fiznych
psychosomatickych onemaari. Naproti tomu skupiny policiét s délkou sluzby
od i do Sesti let a nad Sest let maji velmi podobné&ledky, které ukazuji

na to, Ze projevy stresu a rozladeg lidmi neskryvaiji.

Otazka ¢. 65: Vyhybate se zdroji stresu (... manzelce, S&fptchyni).
Tabulka 26 Hodnoceni otazky 65

Skupiny policistd Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 2 5 11 2
Policisté s délkou sluzby do 6 let 17 3 2 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 16 7 1 2
VSechny skupiny policistl 35 15 14 4

Obrazek 26 Grafické znazam hodnoceni otazky§. 60 celkovym vyBrovym souborem
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Vyhodnoceni této otazky ukazuje, ze vice nez paybl %) policist z celkového

vybérového souboruifstupuje ke stresuifmocaie a zdroji stresu se nevyhyba. Z toho

Ize vyvodit, Ze se snazi stresuitymi prostedkyelit.

Otazka ¢. 66: Usilujete o eliminovani zdroje stresu (Pes€hujete se, znénite

zaméstnani ...).

Tabulka 27 Hodnoceni otazky 66

Skupiny policistud Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 8 8 4 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 6 9 7 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 5 7 7 7
VSechny skupiny policistl 19 24 18 7

Obrazek 27 Grafické znazam hodnoceni otazky. 60 celkovym vyBrovym souborem

Usilujete o eliminovani zdroje stresu (pfestéhujete
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Pouze 10 % policiftusiluje o eliminovani zdroje stregasto a 27 % &kdy. Tenef
stejny pa@et policistt (28 %) uvedlo odpasd® nikdy a 35 % #Hdka. Tabulka
¢. 27 dokazuje, Ze svou roli zde také sehrava dsliaby policist. S gibyvajicim
poctem odpracovanych let a nérgych policejnich situaci se et policisti, kteri

se snazi stres eliminovat, zvysuje.

Otazka ¢. 67: Mate pocit viny a vSe berete jako nutné zlo.
Tabulka 28 Hodnoceni otazky 67

Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 10 5 5 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 4 13 4 1
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 11 7 7 1
VSechny skupiny policistl 25 25 16 2
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Obrézek 28 Grafické znazami hodnoceni otazky. 60 celkovym vybBrovym souborem
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Z grafu¢. 28 vyplyva, Zze na otazkiiKdyz se u vas objevi projevy stresu, mate pocit
viny a vSe berete jako nutné zJobdpowdélo z celkového vykrového souboru

37 % policisti nikdy, dalSich 37 % policistztidka, 23 % tkdy a pouze 3 % policist

casto. Ztoho lze vyvodit, Ze¢tSina policistt vykonava svou praci se zgjmem

i pres naroné podminky nap prace pesas, prace na simy ¢i prace o vikendech

a svatcich.

Otazka ¢. 68: Vezmete si néekané dovolenou nebo ji vybirate po dnech.

Tabulka 29 Hodnoceni otazky 68

Skupiny policistd Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 15 4 1 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 4 13 5 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 9 10 7 0
VSechny skupiny policistl 28 27 13 0

Obrazek 29 Grafické znazam hodnoceni otazky. 60 celkovym vyBrovym souborem
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Z uvedeného grafu jednozmg vyplyva, Ze 41 % policidtz celkového vy&rového
souboru si nevybira dovolenoii projevech stresu. 40 % polidistivedlo, Ze v fipact
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stresu si dovolenou tekart vezme nebo si ji vybirA po dnech jerfidka.
19 % policist uvedlo odpovd nékdy a ani jeden policista neuvedl odpdvcasto.
Pricinou mize byt fakt, Ze u policie se dovolena vybira pom komplikovarg

piedevsim z @ivodu zajisEni vykonu sluzby.

Otazka ¢. 69: Berete vice |él na spani, ... na povzbuzeni.
Tabulka 30 Hodnoceni otazky 69

Skupiny policistud Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 16 2 2 0
Policisté s délkou sluzby do 6 let 17 3 1 1
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 18 4 3 1
VSechny skupiny policistl 51 9 6 2

Obrazek 30 Grafické znazam hodnoceni otazky§. 60 celkovym vyBrovym souborem

Bemwceil@kﬁ na spani, ... na povzbuzeni.
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Z grafu¢. 30 vyplyva, Ze naprosta&tsina policistt uvadi, Ze pokud se u nich objevi
projevy stresu, neberou vice léky na sp&npovzbuzeni. Je vSak mozné, Ze mnozi

policisté by tento Udaj zisodu obav ze zneuziti ziskanych dat neuvedli.

Otazka ¢. 70: Predpokladate, Ze ostatni zjisti, Ze Zijete ve stres@aniz to sam

reknete.
Tabulka 31 Hodnoceni otazky 70
Skupiny policistl Nikdy Zfidka Nékdy Casto
Policisté s délkou sluzby do 3 let 15 3 1 1
Policisté s délkou sluzby do 6 let 10 10 2 0
Policisté s délkou sluzby nad 6 let 14 7 4 1
VSechny skupiny policistl 39 20 7 2
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Obrézek 31 Grafické znazami hodnoceni otazky. 60 celkovym vybBrovym souborem

Predpokladate, Ze ostatni zjisti, Ze Zijete ve stresu, aniz
Nekdy Ca;’éb sam feknete.
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Z vysledki této otazky je tejmé, Ze wtSina policist (57 %) z celkového
vybérového souboru népdpoklada, Ze ostatni zjisti, ze Ziji ve stresuz ao sami
feknou. RPesto 3 % policisi ¢asto gedpokladaji, Ze ostatni z jejich chovani poznaji
znamky stresu, 10 %&kdy a 30 % #dka.

6.5 Shrnuti vyzkumu a o¥rieni stanovenych hypotéz

Stanovené hypotézy byly potvrze®y vyvraceny na zaklad provedené analyzy

vysledki dotaznikového Sini.

Vyhodnoceni hypotézy¢. 1: Policisté pouZivaji méw antistresovych opateni
nez primérna populace.

Ze zjiseni vyplyva, Zze vysledky u vSeclhii tskupin policish v tieti ¢asti dotazniku
piekratuji horni hranici normy tj. giméru populace a nazwaji, Ze obranné aktivity
policisti a jejich strategie ke zvladani stresu nejsoimgené a mohou jeStstres
zvySovat a prodluzovat. Obvykle jde o vyteoé ukité navyky ke zvladani vlastniho
stresu, které jsou vSak némcinné. Policisté se stresem tedy spiSe neumi bojovat
Nebezpe&im zde niiZze byt gehlizeni, podagvani, potl@ovani ¢i skryvani projeu
stresu, coz i dlouhodoldjSim pisobeni a n@eSeni situace @ie zapicinit rozvoj

raznych potizi a psychosomatickych onemainHypotéza¢. 1 byla verifikovana.

Vyhodnoceni hypotézy. 2: Policisté s délkou sluzby do#i let vykazuji vySSi miru

odolnosti proti stresu nez déle slouZici policiste.
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Z vyhodnoceni graf¢. 1, 2 a 3 vyplyva, Ze policisté s délkou sluzbytiddet vykazuji
lepSi skore ve vSechiech castech dotazniku nez déle slouZici policisté. pibicisté
jsou odolrjSi proti kEZnému stresu a mé&mntenzivre prozivaji izné stresory nez déle
slouzici policisté. Pozitivni skére ovlivnildeggmé skute&nost, Ze jde &Sinou o mladé
lidi svybornou fyzickou a psychickou kondici, ktejeS€& nebyli vystaveni
dlouhodobému némmému vykonu sluzby policisty. V mnoha fipadech
jsou bez rodinnych zavaitka proto maji vicéasu na vlastni celkovou regeneraci, ktera
je zdrojem znovuziskani fyzickych i psychickych gl velkou mdrou prispiva

k posilovani odolnosti proti stresdypotéza¢. 2 byla verifikovana.

Vyhodnoceni hypotézyg. 3: Problémy v oblasti vlastniho zdravi povazuje #tSina
policisti za zdroj svého stresu.

Hypotéza souvisi s otdzk@u3 v dotazniku. Ze zjishi vyplyva, Ze pouze 4 % policist
povazuje problémy v oblasti vlastniho zdradsto za zdroj stresu. 25 % polidist
odpowdélo nékdy a 34 % ridka. 37 % policist nepovazuje problémy v oblasti svého
zdravi za zdroj stresu. Ztabulk¢. 6 vyplyva, Ze odpad nikdy uvedlo
16 z 20 policigi s délkou sluzby datlet. VEtSinou se jedna o mladsi policisty, ite
diky své vyborné fyzické a psychickéigravenosti a optimismu zatim riemysleji
o tom, Ze vzhledem k nebezpesti jejich profese, existuje realné riziko poskoiz
jejich zdravi. V mnohaifpadech jsou zatim bez rodinnych zawazk proto maji vice
¢asu na vlastni celkovou regeneraci. Problémy vatbfgzického¢i duSevniho zdravi
pocituji jako zdroj stresu zejména déle slouzici pakcigito policisté si jiz na zaklad
zkuSenosti wdomuji nebezpmost své profese a skdtmst, Zze ne vzdy je jejich
fyzicka a psychicka kondice na takoveé urovni, jakguaaduje naréna policejni prace.
Nelze také opomenout fakt, Ze u déle slouzicichcigtl se @&inky stresu &itaji,

coz ovliviiuje jejich celkovy zdravotni staldypotézagé. 3 byla falzifikovana.

Vyhodnoceni hypotézy. 4: VétSina policisti se neciti za svou praci dostadaé
finanéné ohodnocena

Po vyhodnoceni otazky. 7 je Zejmé, Ze wtSina policist povazuje za zdroj svého
stresu maly plat a neobjektivni finam hodnoceni za praci. 50 % poli¢isidpowdélo
casto, 32 % &kdy, 13 % %idka a pouze 5 % nikdy. Z toho lze vyvodit, z&Sina

policisti se neciti za svou praci dostaig financné ohodnocena. Tato skudteost nize
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mit vyrazny vliv na sniZzeni celkové motivace a zapdsti pro policejni praci.

Hypotézac. 4 byla verifikovana.

Vyhodnoceni hypotézy. 5: Nedostatek materialniho a technického vybaveni
k praci je pro policisty zdrojem stresu.

Hypotéza souvisi s otdzk@u22 v dotazniku. Ze zji&ni vyplyva, Ze vysledky vSechit
skupin policisit jsou si velmi podobné. Z celkového souboru pdiicisivedlo

57 % odpovd nekdy, 16 % casto, 21 % #dka. Pouze pro 6 % policistnejsou

neadekvatni zdroje, material a technické peaty k praci zdrojem stresu.éidina

policisti je pleswdéena o tom, Ze nedostan® materialni¢i technické vybaveni
ma velky vliv na jejich praci. #kladem jsou zastaralé §itece a kanceli&ka technika,
ktera policistm ¢asto znané komplikuje a zpomaluje administrativni povinnostasto

je vybaveni na takoveé Urovni, Ze neni mozné zalsézplgnuly chod prace na odekni.

Hypotézaé. 5 byla verifikovana.

Na zaklad provedené analyzy vysletlkdotaznikového Sini byly z celkového

poctu 5 stanovenych hypotéz 4 hypotézy verifikovarlyheypotéza falzifikovana.
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Zaveér

Diplomova prace wmla za ukol piblizit mozZnosti redukce a odbouravani stresu
v podminkéch prace policistolicie CR. MoZnosti, které byly v této diplomové praci
uvedeny, maji za cil redukovat a odbouravat stresin@znit tak policisim,
aby ve chvilich rozmanitych profesnich i osobnidkdsti, zejménaipsvem naréném
vykonu policejni sluzby, mohli efekti¢rpracovat a zarowesi udrzet vyrovnany postoj
k Zivotu, dobré mezilidské vztahy a zdravi. 3eb& si ugdomit, Ze pro udrZzovani
a posilovani &chto hodnot je nutné preventiraktivré rozvijet a realizovattzné
moznosti a strategie zvladani stresu v praktickémd&dennim Zivét nas vSech
a tim spiSe u nataého povolani policigt Snahou kazdého policisty by tedyglmbyt
smefovani k utité rovnovaze, jejiz cilem je nalézt harmonii vagil fyzickeé, duSevni
a duchovni.

s v Z

Cilem teoretické ¢asti diplomové prace bylo vymezit zakladni mechayis
pusobeni stresu a moznosti redukce a odbouravasustrpodminkach prace polidist
kterymi Ize nepijemné disledky stresu co nejvice zmirnit odstranit. V neposledni
fack nastiuji rizné moznosti prevence, které ukazuji, jak se&erkazdylovek na boj
se stresemijpravovat, dokud k tomu ma jeéstas i energii. Ke spkmi tohoto cile bylo
pouZzito dostupnych zdnbjliteratury, jako jsou pravniipdpisy, odborna literatura
a internetové zdroje zabyvajici se problematikaesst policist a moZnostmi jeho
redukce a odbouravani. Cil t&i@sti prace by spém.

Cilem empirick&asti diplomové prace bylo na zakégprovedeného dotaznikového
Seteni zjistit, analyzovat a vyhodnotit, jaké faktqrgvazuji policisté za zdroje svého
stresu, jaké symptomy stresu se u policistojevuji a jaké mechanismy antistresové
obrany policisté pouZzivaji, kdyZ se u nich objesdjpvy stresu. Cilem bylo také zjistit,
zda jsou policisté vice ohroZeni stresem neimprna populace. DalSim cilem bylo
potvrdit ¢i vyvratit stanovené hypotézy tykajici seigéae problematiky. Cil tétdasti
prace byl splan.

Z vyhodnocenych vysledk empirického vyzkumu Ize usuzovat, Ze posuzovana
skupina policisi sluzby p#adkové policie s délkou sluzby dai tlet je vyrazg

odolrgjSi proti kEZnému stresu nez pmérna populace. Tento pozitivni vysledek

ovlivnila ziejm¢ skut&nost, Ze jde &Sinou o mladé policisty s vybornou fyzickou
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a psychickou kondici, kiejeSt nebyli vystaveni dlouhodobému ndnému vykonu
sluzby policisty. Tito policisté ménintenzivré prozivaji fizné stresory nezébna
populace. Tento fakt gdci také o stabilit, klidu a odolnosti proti stresu.

Vysledky provedené analyzy dotazniku u skupiny qisti sluzby pdadkove
policie s délkou sluzby oditdo Sesti let ukazaly, Zze zjge skore tykajici se zdroj
stresu je alarmujici a upozmije na to, Ze tito policisté jsatasto getizeni, stresovy
prah je nizky a mnohoéei je rozladi. @Mvodem negativniho vysledku tibe byt
i skute&nost, Zze mnohdy uéthto policistt dochazi ke ztrétiluzi, které od svého
zamestnani dekavali, a nepoddo se jim prozatim vyrovnat s namymi situacemi
ve vykonu sluzby policisty. Vysledky tykajici sensgtomi stresu vykazuji u této
skupiny policisé normalni péimérné hodnoty.

Ze zjistnych vysledk dotazniku vyplyva, Ze u skupiny polidissluzby pdadkové
policie s délkou sluzby nad Sest let amérnou populaci nebyl v otazkach zdrajtresu
prokazan vyrazny rozdil. To znamena, Ze tito pstiécisou vcelku &n¢ stresovatelni.
U této skupiny policist jiz ziejm¢ doSlo k adaptaci na slozité naroky vykonu sluzby
policisty. Z dalSich vysledk tykajicich se symptofnstresu Ize usuzovat, Ze projevy
stresu jsou u této skupiny polidistcelku giméiené, ne filiS napadné.

Vysledky tykajici se pouZivani technik antistresaMdérany u vSechftit skupin
policisti prekrctili horni hranici normy. To znamenda, Ze obrannéivitkt policisti
a jejich strategie ke zvladani stresu nejsémgené a mohou jeStstres zvySovat
a prodluzovat. Obvykle jde o vytiené ukité navyky ke zvladani vlastniho stresu,
které jsou vSak ménicinné. Policisté se stresem tedy spiSe neumi bojbheditezpéim
zde miZze byt pehlizeni, podadevani, potl@ovani ¢i skryvani projew stresu,
coz @i dlouhodolgjSim pisobeni a n@Seni situace @ke zapicinit rozvoj riznych
psychosomatickych onemaini.

Celkow Ize z vyhodnocenych vysletlkusuzovat, Ze mira odolnosti proti stresu
u policisti neni tak velk4, jak by se dal@ekavat. Policisté maji spiSeupnérnou
az nizkou odolnost proti stresu a jejich obranrné& ik nejsou dostae ucinné.

Ucel a ginos diplomové prace vnimam nejen jako padnzamysleni se nad danou
problematikou, ale také jako moznogispét k moznym néavrim na opateni, které
mohou vést k Zazeni psychologickeé fijpravy do vycviku i praxe policigt ktera
by zvysila informovanost o vzniku aagobeni stresu a moznostech jeho redukce
a odbouravani. Doifpravy by bylo vhodné %adit antistresové programy s praktickym

vyuzitim relax&nich technik, kterymi je moZne&iané bojovat se stresem.
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Resumeé

Diplomova prace se zabyva moznostmi redukce a agdbani stresu v podminkach
prace policisi PolicieCR. Prace je roztlena do $estiasti.

Teoretickacast vymezuje zakladni pojeti stresu, druhy strestgsove faktory,
stresové reakce a projevy stresu. Popisuje stresibwace v policejni praxi, definuje
pozadavky na profil policisty, ukoly Polici€R a povinnosti policisty. Poukazuje
na vliv standardniho az extrémniho zatizeni v pgtdesi a upozdiuje na nefijemné
dusledky stresu jak v oblasti psychického, tak i lasb fyzického zdravi. Informuje
0 moznostech systému psychologické podpory v Pdliei a seznamuje s rozmanitymi
strategiemi zvladani stresu

Praktick& ¢ast obsahuje interpretaci vyslédidotazniku, které byly ziskany
pii empirickém vyzkumu u policigt sluzby pdadkové policie #kolika vybranych
odckleni PolicieCR. Cilem empirického vyzkumu bylo zjistit pomocitaznikového
Seteni zdroje profesni z&te €chto policisti, jejich symptomy stresu a zejména jejich
pouziti technik antistresové obrany. Na zakladosaZzenych vysledk je cilem
empirického vyzkumu také navrhnout moznosti vhotingcefektivnich opéeni, ktera
mohou pispét k redukci a odbouravani stresu u politiatna zaklagitoho k jejich lepSi

piipravenosti na zvladani na&mych profesnich i osobnich situaci.

101



Anotace

Diplomova prace se zabyva moznostmi redukce a agdbani stresu v podminkach
prace policisi Policie CR. V teoretické&:asti diplomové prace je vymezen pojem stres,
druhy stresu, stresové faktory a stresové reakcde Diplomova prace popisuje
problematiku profesni z&te policisti. Poukazuje na vliv standardniho az extrémniho
zatizeni v této profesi a upozoje na nefijemné disledky stresu jak v oblasti
psychického, tak i v oblasti fyzického zdravi. Imfmje o0 moznostech systému
psychologické podpory v PolicitR a mozZnostechiaznych strategii zvladani stresu.
Empirickacast této prace mapuje pomoci dotaznikovéhieserzdroje profesni z&te

policisti, jejich symptomy stresu a pouZzivani antistresogjudieni.

Kli¢ova slova: stres, zvladani, redukce, odbouravattigta.

Annotation

My diploma thesis deals with the possibilities tfess reduction and elimination
while the working conditions of the Czech policéia#rs. In the theoretical part | define
the terms stress, kinds of stress, stress factodssress reactions. Furthermore, |
describe the issues regarding the work enduraraettie policemen are confronted
with. This part shows the influence ranging frone dasual work endurance to the
extreme one in this profession. The aim was to datt@ntion to unpleasant stress
consequences, both, in the field of mental andipblykealth. My intention is to inform
about the possibilities of the psychological suppaithin the Police of the Czech
Republic and the possible ways of different strategf coping with the stress. The
empirical part of this diploma thesis surveys tloeirses of work endurance, stress

symptoms and using of anti-stress measurement.

Key words: stress, cope, reduction, eliminationiceaofficer.
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Piiloha ¢. 1

Tabulka 1 Vysledky dotazniku u respondesitdélkou sluzby do 3 let

Paradi respondefit 1. ¢4st dotazniku Zast dotazniku Fast dotazniku
1 52 38 23
2 49 43 32
3 68 47 34
4 47 30 18
5 74 51 37
6 59 34 27
7 51 35 33
8 46 37 27
9 48 33 37
10 46 37 31
11 51 30 33
12 45 32 26
13 47 32 26
14 44 33 29
15 47 34 29
16 44 34 25
17 44 31 27
18 56 33 30
19 50 35 32
20 42 32 29
Pramer respondetiit 51 36 29
Praimér populace 60 49 25

Obrézek 1 Grafické znazami porovnani piméru skupiny respondeints délkou sluzby
do 3 let s pimérem populace
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Piiloha &. 2

Tabulka 2 Vysledky dotazniku u respondesitdélkou sluzby od 3 do 6 let

Paradi respondefit 1. ¢4st dotazniku Zast dotazniku Jast dotazniku
1 78 49 36
2 68 41 31
3 66 46 33
4 90 60 33
5 64 42 28
6 59 62 38
7 53 30 24
8 61 37 27
9 70 35 28
10 73 39 33
11 76 57 27
12 66 28 28
13 64 44 31
14 71 46 27
15 72 56 30
16 71 48 30
17 65 38 21
18 66 38 31
19 72 49 28
20 94 62 32
21 54 33 34
22 70 30 29

Praimér responderit 69 44 30

Pramér populace 60 49 25

Obrazek 2 Grafické znazami porovnani pimeéru skupiny respondeints délkou sluzby

od 3 do 6 let s @imérem populace
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Piiloha¢. 3

Tabulka 3 Vysledky dotazniku u respondesitdélkou sluzby nad 6 let

Paradi respondefit 1. ¢4st dotazniku Zast dotazniku Jast dotazniku
1 63 36 31
2 61 44 38
3 60 50 26
4 60 59 33
5 61 39 25
6 71 43 29
7 57 47 28
8 50 37 35
9 77 51 18
10 44 54 21
11 46 26 22
12 69 52 24
13 46 42 33
14 84 44 36
15 76 55 34
16 68 53 29
17 71 47 35
18 78 48 39
19 61 43 29
20 64 45 38
21 76 35 26
22 71 49 36
23 64 40 30
24 56 50 36
25 67 46 30
26 76 47 30

Primér responderit 65 45 30

Praimér populace 60 49 25

Obrézek 3 Grafické znazami porovnani piméru skupiny respondeints délkou sluzby

nad 6 let s pimérem populace

70 65
60
60 -
49

50 - 45
40 -

30 }
30 - 25 M Prdmér respondent(l
20 - | Primér populace
10 + —
O . T T 1

1.¢3ast dotazniku 2.¢3ast dotazniku 3. &ast
dotazniku

110



Piiloha¢. 4

Tabulka 4 Vysledky dotazniku celkového #dvého souboru

Skupiny policist 1.¢ast dotazniky 2. ¢ast dotazniku Jast dotazniku
Policisté do 3 let sluzby 51 36 29
Policisté od 3 do 6 let sluzby 69 44 30
Policisté nad 6 let sluzby 65 45 30
Praimér vSech policist 62 42 30

Pramér populace 60 49 25

Obrazek 4 Grafické znazami porovnani vysledkdotazniku celkového v¢bového souboru

s ptimérem populace
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Piiloha¢. 5

Dotaznik

Vazeni policiste,

obracim se na Vas se Zadosti o vyplndotazniku, ktery je s@asti
provad&ného vyzkumu na téma ,Moznosti redukce a odbourastiasu v podminkach
prace policisi PolicieCR".

Dotaznik je anonymni. Zvolte prosim jednu odfabvktera je VaSemu nazoru
nejbliZzsi a tuto zakrouzkuijte.

Délka Vasi sluzby: DO 3 LET OD 3 DO 6 LET NAD 6 LET

Dotaznikové Se¥eni (LukeS, 2001)

1. Co povazujete za zdroje svého stresu?

1. OdliSnosti v pozadavcich zastnani a domova.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
2. Konfliktni vztahy s kolegy.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
3. Problémy v oblasti Vaseho vlastniho fyzickéhduSevniho zdrauvi.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
4. Organizani zmeny v praci, které jste gekal gedem.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
5. Vyhruzky klienti, pacient, Zaki, lidi ...

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
6. Obavy z nasilného atoku na vaSi osobu.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
7. Maly plat a neobjektivni finani hodnoceni za praci.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
8. Nevyhovuijici fyzické prosedi (hluk, tma, chladno ...) v préci.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
9. Pracovni fetizeni.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
10. Praci na ssmy nebo jeji né&ekané prodlouzeni.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Nizké vyhlidky na postuf) povyseni.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Nuda v praci.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Nejasi podané instrukce k pracowinnosti.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Nevyhovujici systém komunikace v zatmani.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Nevyhovujici vztahy s n&idenymi.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Maly vliv na vlastni naplvasi prace.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Slaba z§tna vazba na vas vlastni vykon, nevite, co oiilkigi nadizeni.
NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Vase diskriminace v praci.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Sexualni ok¥ovani ze strany klietif ... nadizenych.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Sexualni problémy ve vasem rodinn&mileneckém souZziti.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
VaSe maladast na rozhodovani v z&sinani.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Neadekvatni zdroje, materéaltechnické prosedky k praci.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Neschopnost planovat si praciikvusivym vlivam.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Nedostatek profesionalnich &nosti.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Nerealné termingi uzawrky.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Konflikty mezi vaSimi zdsadami a snahami av@Bi organizace.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
Vedeni poiizenych.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
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28.

29.

30.

2. Jaké symptomy stresu se u vas projevujiKdyz jste ve stresu,

Konflikty s manzelem, druhem.

NIKDY RiDKA NKDY
Strach z neusphuci ze selhani fed lidmi.
NIKDY RIDKA NKDY

Neschopnosttkomu blizkému pomoci.

NIKDY ZRIDKA NEKDY

CASTO

CASTO

CASTO

pak seétSinou

projevuje:)
31. \&tSi konzumace alkoholu nebo ték

NIKDY RIDKA MKDY
32. Absence v praci.

NIKDY RIDKA MKDY
33. Veier se nedokazete uvolnit (ani doma, mezi kamarady).

NIKDY RIDKA MKDY
34. Trpite nechutenstvim nebo se naop&figéte.

NIKDY RIDKA MKDY
35. Mivate zavrat

NIKDY RIDKA MKDY
36. Mate problémy se spanim, usinanim, buditemébéhu noci.

NIKDY RIDKA MKDY
37. Méte ¢Zkosti s pardti.

NIKDY RIDKA MKDY
38. Jste vice prchlivy (&) a vztekly(a).

NIKDY RIDKA MKDY
39. Citite se vice unaven neba@egpan.

NIKDY RIDKA MKDY
40. Jste skéieny nebo depresivni.

NIKDY RIDKA MKDY
41. Teézko se soustdite na jednudc déle.

NIKDY RIDKA MKDY
42. Neda@ se vam fijimat nové informace tak dod jako div.

NIKDY RIDKA MKDY
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43. Trpite bolestmi hlavy.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
44. Chce se vam plakat i bedgny.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
45. Jste podrazdy i bez podsgtu.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
46. Mate pocit, Ze jsou lidé proti vam vice zaujati

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
47. Pocfujete nevolnosti v Zaludku, {gmy, zacpy.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
48. Moc kottite.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
49. Ztracite z4jem o praci nebo svou vykonnost.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
50. Dxlate nevysyitlitelné a hloupé chyby v praci i jinde.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
51. Méte pocit zbytosti.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
52. Nakazite se snatjnnemaoci, cliipkou, anginou.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
53. Vice se spotensky izolujete.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
54. Vice rezignujete, vzdavate se (doma, v sexuawi).

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
55. Jak se dle vas vyrovnavat#dmou sam (sama) se stresem?

VELMI DOBRE DOST DORE HORE SPATNE

3. Vhodnost mechanisni antistresové obrany(Kdyz se u vas objevi projevy stresu,

pak:)
56. NevSimate si toho.

CASTO RKDY RIDKA NIKDY
57. Vice pracujete neZgdtim.

NIKDY RIDKA NEKDY CASTO
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58. Se stresem zachézite jako s osobnim problépmmmc nehledate.

CASTO RKDY RIDKA NIKDY
59. Snazite se zavést amy organizace vaseho Zivateprace.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
60. Své ukoly fedate jinym lidem (nap détem doma, kolegovi v praci).

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
61. Vice zé&nete pouzivat technické préstiky (auto, telefon...).

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
62. Obratite se na nddené o pomoc.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
63. O stresu se radite doma nebo s kamarady.

NIKDY RIDKA MKDY CASTO
64. Skryvate stres a rozladieg lidmi (... nesmite byt slaboch).

CASTO NEKDY ZRIDKA NIKDY
65. Vyhybate se zdroji stresu (... manzelce, Sétofayni).

CASTO NEKDY RIDKA NIKDY
66. Usilujete o eliminovani zdroje stresiggEhujete se, zrnite zandstnani ...).

NIKDY ZRIDKA NEKDY CASTO
67. Mate pocit viny a vSe berete jako nutné zlo.

CASTO RKDY RIDKA NIKDY
68. Vezmete si rekaré dovolenou nebo ji vybirate po dnech.

CASTO RKDY RIDKA NIKDY
69. Berete vice l&k na spani, ... na povzbuzeni.

CASTO NEKDY ZRIDKA NIKDY
70. Redpokladate, Ze ostatni zjisti, Ze Zijete ve sfrasiz to santeknete.

CASTO NEKDY ZRIDKA NIKDY

Dékuji za Vas ¢as, ktery jste dotazniku ¥novali.

116



