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Stres, syndrom vyhoieni a duSevni hygiena u prislusniki

Policie CR

Abstrakt

Obsahem diplomové prace je problematika stresu, a pfedev§im syndromu vyhofteni,
a nasledné dusevni hygieny u piislusnikd Policie Ceské republiky. Prace se konkrétné
zaméfuje na policisty a policistky pusobici v Kraji Vyso€ina, bez ohledu na to, zda se jedna
o méstkou nebo statni ptisobnost.

Diplomova prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti. Prvni Cast je teoreticka, ktera se
snazi podat co nejblizsi obraz o tom, co si miZzeme predstavit pod pojmem stres a syndrom
vyhotfeni. V navaznosti na toto zjisténi prace pojednava o dulezitosti duSevni hygieny
a uvadi moznosti zvladani zatézovych situaci. Posledni a neméne¢ dulezita kapitola objasiuje,
kdo je vlastné policista, o jak naro¢nou profesi se jedna a jaké negativni dopady, proti kterym
je potfeba bojovat, toto zaméstnani prinasi.

Vyzkumna cast prace je zalozena na vlastnim vyzkumném Setfeni za pomoci
kvantitativni metody. Dotaznikovym Setfenim a naslednym vytvorenim hypotéz byla
zjistovana nejen souvislost mezi syndromem vyhoteni a vékem ¢i délkou sluzby, ale také
jeji provazanost se vztahy na pracovisti, s pracovnim vykonem, a zda policisté a policistky
vénuji péci svému psychickému zdravi. V zavéru prace jsou interpretovany vysledky

z provedeného vyzkumného Setfent.

Klicova slova: dusevni hygiena, stres, syndrom vyhoteni, prevence, Policie CR, zatézova

situace, zvladani stresu



Stress, burnout syndrome and mental hygiene in the

Czech Police Officers

Abstract

The thesis focuses on the issue of stress, particularly burnout syndrome,
and subsequent mental hygiene among members of the Police of the Czech Republic,
specifically targeting officers serving in the Vysocina region, regardless of whether they
belong to metropolitan or state police.

The thesis is divided into two main parts. The first part is theoretical, aiming
to provide a close-up view of stress and burnout syndrome. Following this, it discusses the
importance of mental hygiene and presents coping mechanisms for stressful situations. The
final chapter clarifies who a police officer really is, the demanding nature of the profession,
and the negative impacts associates with it that need to be addressed.

The research part of the thesis is based on original research using a quantitative
method. Through questionnaire surveys and subsequent hypothesis formulation, the research
aimed to ascertain not only the correlation between burnout syndrome and age or length
of service but also its connection with workplace relationships, job performance,
and whether officers pay attention to their mental health. The results of the research survey

are interpreted at the end of the thesis.

Keywords: mental hygiene, stress, burnout syndrome, prevention, Czech Republic Police,

stressful situations, stress management
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1 Uvod

Dnesni doba je charakterizovana zvySujicim se tempem, vysokym tlakem
a nekone¢nymi pozadavky vedouci k roz§ifeni pocitu uspéchanosti a stresu. Rychly pokrok
technologii, globalizace a zmény v pracovnich modelech vedou k tomu, ze hranice mezi
pracovnim a soukromym zivotem je jen lehce rozpoznatelna, coz ma za nasledek zvySeni
pracovni zatéze a pocit nedostatku casu.

Stres se stava nedilnou soucasti zivota mnoha jedinct snazici se skloubit naro¢né
pracovni povinnosti s osobnim zivotem. Dusledkem tohoto neustalého napéti mize byt
vycCerpani, snizena koncentrace, problémy se spankem ¢i uzkost. Lidé se Casto ocitaji
v zaCarovaném kruhu, kdy se snazi zvladnout stale vice tkold a zaroven se vyrovnat se
stresem, coz muze vést k chronickému vyhoteni a snizeni celkové kvality Zivota.

Stres a syndrom vyhoteni jsou dva fenomény, které v moderni spoleCnosti hraji stale
vyznamnéj$i roli a diky tomu se jim v poslednich desetiletich vénuje mnoho pozornosti,
predevsim v kontextu pracovniho prostiedi. V tomto ohledu pusobi jako vyznamné faktory
ovliviiyjici individualni 1 organizaéni vykonnost. Pracovnici ve vSech odvétvich,
od zdravotnictvi pfes praci ve statni spravé az po praci v prumyslu, jsou vystaveni riznym
formdm stresu, které mohou vést k propuknuti syndromu vyhoteni, jestlize nejsou
dostatec¢né a v¢as feSeny.

V dnesni spolecnosti, ktera klade stale vyssi naroky na bezpe€nost statu a ochranu
ob&and, hraje Policie Ceské republiky klicovou roli v udrzovani vefejného potadku
a zajiStovani pravniho statu. Pfislusnici policie jsou béhem svého povolani vystavovani
mnoha narofnym situacim a stresorum, které mohou mit vyznamny dopad na jejich
psychické a fyzické zdravi. Stres a nasledny syndrom vyhofeni nemusi pasobit pouze
na individualni urovni, ale také mohou ovlivnit celkovou efektivitu prace, kolegy, pratele
a rodinu. To vSe muZe vést k ohrozeni bezpeCnosti spole¢nosti jako celku. Zatimco urcita
mira stresu je nevyhnutelna, a dokonce miize byt pro pracovni vykon uzite¢na, tak nadmérny
stres a chronické vyhofeni vede k vaznym problémim. Je tfeba si uvédomit, Zze stres
a uspéchanost nejsou jen neptijemnymi vedlejSimi efekty moderniho zivota, ale mohou mit
i zavazné psychické a fyzické dusledky pro jednotlivce. Proto je dulezité vytvaret si strategie
pro fizeni stresu, najit zpusoby relaxace a rovnovahu mezi pracovnimi povinnostmi
a osobnim zivotem. Takovy pfistup mize pomoci snizit negativni dopady uspéchané

a stresové doby, ve které zijeme.
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Cilem této diplomové prace je prostrednictvim vyzkumu a sbéru dat podrobnéji
analyzovat vyskyt stresu a syndromu vyhofeni mezi piislusniky Policie Ceské republiky.
Budou zkoumany faktory prispivajici k jejich vzniku a budou navrhovana opatfeni pro
prevenci a feSeni téchto problémt. Duraz bude kladen na pochopeni specifickych potieb
a vyzev, kterym Celi policisté v jejich pracovnim prostredi.

Véfim, ze vysledky této prace nejen prispéji k hlubsSimu porozuméni problematiky
stresu a syndromu vyhofeni u policistd Ceské republiky, ale také poskytnou konkrétni

doporuceni pro opatfeni, které by mohly vést ke zlepSeni jejich pracovniho zivota.
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2 Cil priace a metodika

2.1 Cil prace

Cilem prace je zaméfit se na stres, syndrom vyhofeni a dusevni hygienu u pfislusnikt
Policie Ceské republiky. Prace je rozdélena celkem na dvé &asti.

Teoretickd Cast prace bude vychazet z odborné literatury, ktera detailné analyzuje
stres, jeho definice, klasifikace, identifikaci stresort a reakce na n€. V ramci této ¢asti budou
dale zkoumany faktory pfispivajici ke vzniku syndromu vyhoteni a jeho postupny vyvoj
v Case. V praci nebude chybét ani rozbor strategii pro zvladani zatézovych situaci a podani
celkového obrazu o dusSevni hygiené. Neméné podstatnou ¢asti teoretického ramce bude
pochopeni specifik povolani policisty, vCetné narocnosti, dopadi na psychické a fyzické
zdravi jednotlivce a charakteristik tohoto zaméstnani.

Naopak prakticka cast prace bude zalozena na vyzkumném Setfeni, jehoz vysledky
budou zpracovany za pomoci induktivni statistiky. USelem dotaznikovych otazek
je rozpoznat, zda policisté a policistky pusobici v Kraji Vyso€ina maji predpoklady
ke vzniku syndromu vyhoteni a jakou maji souvislost s dal§imi aspekty, jako je vek, délka
praxe, vztahy na pracovisti a pracovni vykon. Dale se budou snazit zjistit, zda dostatecné
pecuji o své psychické zdravi.

Na zakladé vyse stanovenych cili bylo vytvoreno pét otazek, v ramci kterych budou

sestaveny hypotézy pomahajici dojit k odpoveédim.

1. Ma vek respondentt spojitost s predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni?
HO:: Vék respondentt nesouvisi s piedpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni.

H1:: Vék respondentt souvisi s predpoklady ke vzniku syndromu vyhofeni.

2. Ma délka vykonu sluzby souvislost s predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni?
HO.: Délka vykonu sluzby nesouvisi s predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni.
H1,: Délka vykonu sluzby souvisi s predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni.

3. Maji vztahy na pracovisti vliv na pfedpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni?

HOs: Vztahy s kolegy/kolegynémi nemaji vliv na predpoklady ke vzniku syndromu
vyhoteni.
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H1s: Vztahy s kolegy/kolegynémi maji vliv na ptedpoklady ke vzniku syndromu
vyhoteni.

HO4: Vztahy s vedoucim/nadfizenym nemaji vliv na pifedpoklady ke vzniku
syndromu vyhoteni.

H14: Vztahy s vedoucim/nadfizenym maji vliv na predpoklady ke vzniku syndromu

vyhoteni.

4. Maji predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni vliv na pracovni vykon?

HOs: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni neovliviiuji jednani s klienty.

H1s: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni ovliviiuji jednani s klienty.

HOs: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhofeni nemaji vliv na peclivost
administrativni préce.

Hle: Predpoklady ke wvzniku syndromu vyhofeni maji vliv na peclivost
administrativni préce.

HO7: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni neovliviuji vsticnost ke klientim.

H17: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni ovliviiuji vstficnost ke klientim.

5. Disponuji prislusnici PCR dostate¢nou prevenci pred syndromem vyhoieni?

HOs: Schopnost mentalné odpocivat neni ovlivnéna tim, jak casto provadéji
mimopracovni aktivity.

Hls: Schopnost mentalné odpocCivat je ovlivnéna tim, jak cCasto provadéji
mimopracovni aktivity.

HOo: Schopnost mentaln€¢ odpocivat neni ovlivnéna tim, zda maji zaméstnanci
prostor k feSeni probléma na pracovisti.

Hlo: Schopnost mentalné odpocivat je ovlivnéna tim, zda maji zameéstnanci prostor
k feseni problému na pracovisti.

HO10: Schopnost mentalné¢ odpocivat neni ovlivnéna tim, zda maji zaméstnanci
na oddéleni mistnost ur¢enou ke kratkému odpocinku.

Hl1o: Schopnost mentalné odpocivat je ovlivnéna tim, zda maji zaméstnanci

na oddéleni mistnost ur¢enou ke kratkému odpocinku.
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2.2 Metodika

Diplomova prace se bude skladat z dvou hlavnich ¢asti: teoretické a praktickeé.
Teoreticka ¢ast bude rozclenéna do jednotlivych kapitol, které budou zaméfeny na detailni
priblizeni problematiky stresu, syndromu vyhoteni, duSevni hygieny a na naroc¢nosti
policejni profese. Tato Cast prace se bude opirat vyhradn€ o odbornou literaturu, véetné knih,
Clankl, Casopist a ovéfenych internetovych zdroju. Informace ziskané timto zpisobem
budou slozit jako zaklad pro provedeni vyzkumné casti prace.

Praktickd c¢ast prace bude realizovana prostfednictvim vlastniho kvantitativniho
vyzkumu za pouziti dotaznikové metody. Dotaznik bude sestaven na zakladé definovanych
predpokladi a respondenti ho budou vypliiovat anonymné a dobrovolné. Po vytvoreni
dotazniku v online platformé Survio.cz, bude nejprve rozeslan elektronickou formou
vybranému vyzkumnému vzorku k ovéfeni smysluplnosti a spravnosti otazek. Po
pfipadnych opravach bude dotaznik distribuovan stejnym zplsobem vybranému
vyzkumnému vzorku, konkrétné€ policistim a policistkam vykonavajici svou sluzbu v Kraji
Vysocina. Pro sbér dat bude vyuzit tzv. ucelovy vybér, ktery je charakterizovan zamérnym
vybérem konkrétni skupiny respondentti na zakladé specifickych kritérii nebo pozadavku
(Bedrnova, Novy, 2007). Tento pfistup umoziuje cilené¢ vybrat osoby majici relevantni
zkuSenosti ¢i informace pro dany vyzkum. Kromé ucelového vybéru bude vyuzita i metody
snowball samplingu, znamé také jako snéhovd koule. Tato metoda spociva v tom,
ze pocatecni respondenti jsou osloveni a pozadani, aby dotaznik rozsifili mezi své znamé
a kolegy (Bedrnova, Novy, 2007).

Na zakladé téchto metod bude dotaznik rozesilan prostfednictvim emailu, ktery
obsahne kratké predstaveni, vysvétleni ucelu vyzkumu, zadost o vyplnéni dotazniku, odkaz
na samotny dotaznik a nasledné podékovani za spolupraci. Soucasti emailu bude také zadost
o sdileni dotazniku mezi své kolegy a kolegyné pusobici v Kraji Vyso¢ina, coZz umozni
roz§ifeni vyzkumného vzorku.

Existuje nékolik metod kvantitativniho vyzkumu, mezi né€ patii dotazovéni,
pozorovani, experiment a analyza vécnych skute¢nosti (Bedrnova, Novy, 2007). Pro tento
vyzkum bude vybrdna metoda pisemného dotazovani. ,,Obecné je dotazovdani zaloZeno na
komunikaci, v niz podnéty prichazeji ze strany vyzkumnika a odpovédi jsou reakcemi na tyto
podnéty. “ (Bedrnova, Novy, 2007, s.725). Dulezitymi faktory pro uspéch této metody jsou

obsah a forma polozenych otazek a zdanlivé malic¢kosti jako velikost pisma, pouziti barev
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a srozumitelnost (Pecakova, 2008). Podle Bedrnové a Nového (2007) je potieba brét v potaz,
ze ziskané odpoveédi mohou byt zkreslené z divodu neschopnosti respondentti formulovat
své myslenky, nepochopeni otazek nebo jejich neochoty poskytnout informace.

Dotazovani prostfednictvim psanych otdzek je casto vyuzivanym prostiedkem
k ziskavani informaci od respondentti. Tento pfistup ma vyhody a nevyhody, jak ukazuji
Bedrnova a Novy (2007). Mezi vyhody se fadi finan¢ni nenaro¢nost, flexibilita v Casovém
planovéni a skutecnost, ze respondenti nejsou ovliviiovani pfitomnosti tazatele. Nevyhody
spocivaji v niz§i navratnosti, nedostateCné moznosti ovéreni identity respondentli, moznosti
rozmysleni odpovédi a nedostatecné moznosti kontroly, zda byl dotaznik vyplnén
za vhodnych podminek a s dostateCnou pozornosti ze strany respondentd.

Dotaznik bude obsahovat celkem 27 otdzek, z nichz vétSina bude uzavieného typu.
Tyto otazky maji predem stanovené moznosti odpovédi a jsou typické pro svou jednoduchost
a snadné zpracovani (Bedrnova, Novy, 2007). Ve vyzkumném Setfeni se rovnéz objevi jedna
otazka polootevieného typu a jedna otazka formulovana pomoci Likertovy skaly.
,, Polooteviené otdazky ddavaji nabidku predem danych odpovédi, a pokud si z nich respondent
nevybere, tak ma moznost doplnit svou individudlni alternativu. “ (Bedrnova, Novy, 2007,
s. 727). Likertova metoda je jednim z nejCastéj$i pouzivanych Skalovacich postupt
ve vyzkumu. Pfi jejim pouziti dotazovana osoba vyjadiuje sviij stupen souhlasu,
nebo nesouhlasu s danym tvrzenim (Pecdkova, 2008).

Ziskana data budu zpracovana do tabulek a grafti za pomoci induktivni statistiky.
V souladu s pfedpoklady definovanymi v predchozi podkapitole budou formulovany
hypotézy, které budou nasledné testovany pomoci chi-kvadrat testu. Tato metoda statistické
analyzy je vhodna pro ovéfeni vztahi mezi proménnymi a umoziiuje posoudit, zda existuje
statisticky vyznamny rozdil mezi ocCekdvanymi a pozorovanymi cCetnostmi (Kéaba,

SvatoSova, 2012).

., lestujeme hypotézu, Ze sledované dvé veliciny jsou nezavislé. Jako testované

kritérium pouzijeme statistiku

T S ' 2
(ny; —n'y;)
G = —_—
i £ nj
i=1j=1

kde n';; jsou cetnosti ocekdvané v pripadé nezavislosti (hypotetické cetnosti),
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Velicina G ma pri platnosti hypotézy o nezavislosti a pri dostatecné velkém poctu pozorovdni
priblizné chi-kvadrat rozdéleni s v = (r-1)(s-1)stupni volnosti “ (Marek, 2005, s. 183).

Prvnim krokem v statistickém testovani je formulace nulové a alternativni hypotézy.
Nulova hypotéza (HO) predpoklada, ze zkoumand data nevykazuji zadnou zavislost.
Obvykle je to hypotéza, kterou vyzkumnik preferuje zamitnout. Alternativni hypotéza (H1)
naopak tvrdi, ze nulova hypotéza neplati a mezi zkoumanymi daty existuje urcita zavislost
nebo vztah. Ve statistickém testovani se vzdy predpoklada platnost nulové hypotézy, dokud
neni presvedc¢iveé prokazan opak (Hendl, 2009).

Krokem druhym je urceni hladiny vyznamnosti alfa (a), ,,coz je pravdépodobnost,
Ze se zamitneme nulovd hypotéza, ackoliv ona plati. Tato hladina odpovida mire ochoty
vyzkumnika smirit se s vyskytem této chyby“ (Hendl, 2009, s. 183). Hladinu vyznamnosti
je mozné zvolit libovolng, avSak z logického hlediska se obvykle voli velmi mald hodnota,
nejcastéji 0,05 nebo 0,01 (Hendl, 2009). Pro tuto diplomovou praci bude zvolena o = 0,05,
tedy pétiprocentni hladina vyznamnosti.

Vyziti Pearosonova chi-kvadrat testu ma své podminky. ,, Podil teoretickych cCetnosti
menSich nez 5 nesmi prekrocit 20 % a Zddna z teoretickych Cetnosti nesmi byt mensi nez 1.
Jestlize nent splnéna tato podminky (1j. jestli vice nez 20 % ocekavanych Cetnosti je mensich
nez 5, resp. ¢i alespon v jednom policku kontingencni tabulky je ocekavand cetnost mensi
nez 1), nelze test pouzit primo, ale az po spojeni slabych skupin. “ (Kéaba, SvatoSova, 2012,
s. 138). Pro dosazeni téchto podminek bude nezbytné sloucit vice odpovédi u nékterych
testovanych hypotéz. Tato procedura bude vysvétlena v kazdém pripadé zvlast. Pokud jde
o Ctyfpolni tabulky, vrdmci kterych nelze sloucit sloupce ani tadky, je pro pouziti
chi-kvadrat testu nezavislosti vyzadovan vétsi rozsah vybérového vzorku nez 40 (Pecakova,
2008).

Vysledky testovanych hypotéz, predpokladi a celkové vyzkumné casti budou

nasledné v zavéru prace vyhodnoceny.
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3 Teoreticka ¢ast

3.1 Stres

Za poznatky, které dnes o studii stresu mame, vdécime predevs§im lékati Hansu Brunovi
Selyemu, diky némuz se u nas pojeti stresu pevnéji usadilo v 70. letech 20. stoleti (Huber,
Bankhofer, Hewson, 2009). Kanadsky fyziolog, psycholog a drzitel Nobelovy ceny byl podle
Nespora (2015) prvnim ¢lovékem pouzivajici slovo stres jako odborny pojem a z toho divodu
ho Stépanik (2008) oznaluje za autora teorie stresu.

Stres se da ve svém obsahu do &estiny prelozit jako zatéz (Kolat, 2021) a Stikar (2003)
stres popisuje jako naruSeni rovnovahy mezi vnitinim systémem Clovéka a vnéj§im okolim.
Interpretaci stresu jako stavu zatézujiciho organismus, zastavaji naptriklad autori Hartl
a Hartlova (2010), Pesek a Prasko (2016), Minirth (2011) a Irmis (1996).

Irmi§ (1996) uvadi, ze ve stresu se nachazime neustale. Permanentné nékam pospichame,
a véci plnime pod Casovym tlakem. Snazime se v zivoté prosadit, plnit si cile, vyfizujeme
povinnosti, schiizky, potykame se s konflikty, pracujeme a vé€nujeme se sobé€, rodiné a svym
pratelam. To vse a vice spada pod kazdodenni stres, kterému jsme vystavovani.

Lidé se ve svém zivoté snazi neustale néco dokazat a zapominaji na rizika, ktera tato
vytrvalost pfinasi (Cimicky, 2020). Cimicky (2020) pfirovnava lidsky organismus ke studni
s vodou, z niz clovek nepretrzité Cerpa vodu, dokud nedojde. Nasledné se snazi hledat posledni
zbytky, ackoliv je nenachazi a musi pockat, dokud se studna znovu nenaplni. Na stejném
principu funguje na$ organismus, ktery pro spravné fungovani potiebuje doplnit dostatek
energie.

Selhani organismu casto pfichdzi ruku v ruce se stresem nebo nezvladatelnou situaci
(Cimicky, 2020). Pfiznakt varujicich nas pted tim, ze néco neni v poradku je nespocet. Podle
Kitivohlavého (2010) se daji rozdélit do tfi kategorii. Prvni z nich jsou behaviordlni projevy,
kam spadd nerozhodnost, nepozornost, spdnkové problémy, vyhybdni se préci
a zvySend konzumace navykovych latek. Psychika ¢lovéka je poznamenana zménou nalad,
podrazdénosti, pocitem Unavy a neschopnosti projevit emocionalni ndklonost. Dédle dochazi
ke zménam ve fyziologii, ve smyslu boleni hlavy, svalového napéti, svirani hrudi a zrychleného
buseni srdce. Cimicky (2020) zastava nazor, ze vycCerpani lidé pozoruji pfedev§im fyzické
symptomy, coz pusobi jako klam nasi psychiky. Z toho divodu je zapotiebi nejdiive vénovat

pozornost nasi psychice, ¢imz se nasledné vyfesi 1 ostatni problémy. ,,Americké statistiky
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v soucasné dobé uvadeji, Ze asi 80 % télesné nemocnych osob ma primdrné psychicky zdklad.
(Cimicky, 2020, s. 9).

U moderniho cloveéka je zajimavé pozorovat, jak se sam uvadi do zamérného Soku.
Prikladem jsou horrorové filmy, rizikové sporty a ¢im dal rychlejsi poutové atrakce. Osoba
skuteCné se potykajici s vaznymi problémy, by neméla v umyslu se dobrovolné vystavovat
nebezpecnym situacim. Rozdil je mozna v tom, ze pfi adrenalinovych aktivitach lidé citi

uvolnéni, které se béhem stresovych situaci nedostavuje (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009).
3.1.1 Déleni stresu

Koncept stresu nejdiive predstavoval néco negativniho, co ohrozuje nase zdravi a nese
s sebou silné napéti doprovazejici nas zivot. Postupem casu vSak doslo k objeveni jeho pomocné
sily pro nas organismus (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009). V této souvislosti Griin (2014)
hovofti o nejednoznacnosti pusobeni stresu, konkrétné o eustresu a distresu.

Eustres neboli pozitivni stres i prospésSné napéti se objevuje pii pocitech uspokojeni
a situacich pfindSejici nam pfijemny pocit (Minirth, 2011). Udalost je pro Cloveéka natolik
zadouci nebo emocionalné pozitivni, Zze mize nastat situace, kdy si stresového zatizeni ani
nepovs§imne (Kftivohlavy, 2010). Naopak distresem neboli negativnim stresem, se rozumi
nepfijemny, vyCerpavajici a casoveé narocny stres (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009).

Jak jiz bylo zminéno, tak pozitivni stres se poji s pozitivnimi emocemi. Jednd se o situace
jako je narozeni ditéte, vyhra v loterii, siatek a tak dale. S distresem se clovek naopak setkava
v nepiijemnych situacich, naptiklad rozvod, ztrata zaméestnani nebo umrti blizké osoby (Pesek,
Prasko, 2016). V nasSich zivotech se také setkame s okolnostmi, béhem kterych prozivame oba
typy stresu soucasné. Autori PeSek a Prasko (2016) uvadéji prakticky priklad ze zaméstnani.
Osoba praveé povysSena do vySsi pracovni pozice, citi obrovskou radost a uspokojeni, zaroven
ho vSak doprovazi pocit strachu a predstava vét§i zodpovédnosti a vice povinnosti.

Vyse zminénymi protichidnymi typy stresi se z fyziologického hlediska zabyval
Plaminek (2008), podle kterého se na mife stresu velkou ¢asti podili mozkovy kmen. Ten
vyhodnocuje nové, neznamé a nebezpecné situace jako udalosti vedouci k negativnimu
pusobeni stresu, a naopak piijemné pocity jsou zpusobovany situacemi ovéfenymi a nami velmi
dobfe znamymi.

Mimo rozdéleni stresu na distres a eustres je potifeba seznamit se i se stresem akutnim,
trvajici ne€kolik dni €i tydnd a se stresem chronickym, ktery je zavaznéjsi a muize trvat

az nékolik let (Irmis, 1996). Tyto dva typy je podle Kolare (2021) potieba rozliSovat, jelikoz
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kazdy ma jiny vliv na na$ organismus. Akutni stres je nahly a mobilizuji se pfi ném veskeré
rezervy. U chronického stresu dochazi k postupnému spotiebovani sil. Jde o plizivy proces, ¢im
déle trva, tim vétsi je jeho dopad (Hartl, Hartlova, 2010). Tento typ stresu je spojovan s malymi
prubéznymi zasahy a z toho divodu zistava pro mnoho lékait tajemstvim. Oproti tomu akutni
stres je studovan dlouhodobé a jeho mechanismy jsou z velké Casti znamy a prozkoumdany
(Kolat, 2021).

Pokud je ¢lovek neustale vystavovan velkym stresovym vliviim, tak to vede k télesnému
a dusevnimu vycCerpani. V malych douscich je stres nezbytny pro nas zivot, a tudiz bychom
se ho neméli snazit zbavovat uplné€, ale naucit se ho lépe ovladat, zvladat a osvojovat (Minirth,
2011). Stres mize mit i pozitivni dopad, slouzit jako motivace a podnécovat k lepsim vykonim
(St&panik, 2008). Skodlivym se stava, pokud je ho nadbytek a nedokazeme si s nim poradit,
coz je podle Irmise (1996) zptisobeno uspéchanou dobou a rozvojem technologii. Na takovy

vyvoj nebylo, podle autora, lidstvo pfipraveno.
3.1.2  Stresor

Pti zatézové situaci na ¢loveka pusobi vysoky tlak, zapficinujici vychyleni organismu.
K tomu dochazi vlivem vngjsich a vnitinich podnétl, které oznadujeme jako stresory (Stépanik,
2008). Stresor tedy oznaCujeme za piicinu stresu zpusobujici nestabilitu vnitiniho prostiedi
cloveka, ¢imz je naruSena jeho homeostaza. Homeostazou se rozumi schopnost udrzet stabilitu
organismu potiebnou pro spravné fungovani jedince (Kolar, 2021).

Stresory jsou spiSe spojovany s realné ohrozujicimi faktory, navzdory tomu i myS§lenky
mohou spustit stresovou reakci, protoze jsou vazany na chemické procesy v mozku (Kolar,
2021). , Lidé bézné popisuji sviij stres jako tlak ukolii, nedostatek cCasu, nejisté pracovni
podminky, Zarlivéeho manzela nebo hadavou tchyni. To vSechno neni stres, ale stresory, tedy
piisobici zateéz. © (Plaminek, 2008, s. 124).

Je dilezité si uvédomit, Zze stresory na nas pusobi kumulativné a je mozné je rozdélit
do nekolika skupin (Wagnerové, 2011). Konkrétné Stock (2010) je ¢leni do tii kategorii. Prvni
z nich jsou fyzickeé stresory, pod kterymi si 1ze predstavit hluk, nepfijemné zvuky ¢i pocit hladu.
Pro psychické stresory jsou typické situace spojené s ¢asovou tisni a se silnymi nepfijemnymi
emocnimi predstavami a mySlenkami. Do posledni kategorie autor fadi odmitnuti, konflikty
a oznaCuje je za socialni stresory. Jiné rozdéleni uvadeji Bedrnova a Pauknerova (2015),
ty povahu stresoru rozdéluji na emocionalni a fyzicky raz. Soucasné ptipisuji podil na vzniku

stresu problémovym jedinciim s vyraznymi osobnostnimi a charakterovymi rysy. Jedna se o lidi
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majici problém s dodrzovanim fadu, pfizpisobovanim se a v mnoha piipadech prinaseji zatéz
pro své okoli. Za silné stresory autorky povazuji také zvySené naroky v pracovnim prostiedi,
a to zejména u povoldni pracujici s lidmi a v fidicich funkcich. Dale zalezi na specifickych

udalostech a situacich.
3.1.3 Stresova reakce

Stresova reakce se definuje jako odpoveéd’ na ptisobeni stresoru a je to ,, reakce organismu
na naruSeni vnitrnich podminek (homeostdzy) nebo na néjakou predpokladanou hrozbu. “
(Kolat, 2021, s. 185). Jeji délka je ovlivnéna tfemi zakladnimi faktory. Témi jsou intenzita
a délka pusobeni, zpisob mysleni jednotlivce a jeho schopnost a dovednost vypotadat se
s pusobicimi stresory. K silné stresové reakci jsou nachylni tzv. ,nervaci, ktefi maji sklon
si zvladatelné situace vykladat jako ohrozujici. Nicméné na aktivaci reakce maji svij podil také
kazdodenni utrapy, kdy se samostatné nejedna o zasadni nepfijemnosti, ale spolecny vliv muze
ptredstavovat tzv. posledni povéstnou kapku (Pesek, Prasko, 2016).

Stresovd reakce vede k napéti a mobilizaci energie. ,,Dochdzi k vylevu adrenalinu
a noradrenalinu a je aktivovan sympatikus, coz se projevi ziizenim cév (aby télo pri zranéni
nekrvdcelo), zrychlenim dechu a tepu srdce, zvySenim krevniho zdsobeni a napéti kosterniho
svalstva, snizenim napéti hladkého svalstva traviciho traktu, rozsirenim zornic, odkrvenim
prsti, objevi se ,, husi kiize “. “ (Pesek, Prasko, 2016, s. 12). Adrenalin se tvofi v nadledvinkach
a jeho hlavni funkcf je zajisStovat energii, které docili vytvarenim mastnych kyselin. Adrenalin
zvySuje tep, rozsifuje prudusky a zvySuje mnozstvi krve vydané srdcem. Noradrenalin ma
na svédomi vySe zminéné zuzeni cév, coz se na naSem téle projevuje napriklad studenymi
a zaroven poticimi se koncetinami. Rovnéz je zodpovédny za uvoliiovani zasob cukru z jater
a zaji§téni dostatku krve do srdce a mozku (Kolaf, 2021). Fyziologii stresu se také zabyval
Plaminek (2008), predevsim vénoval pozornost riznym castem mozku, specialné kmenu a kife,
nebot sehravaji hlavni roli pfi vzniku stresu. StarSi Casti je mozkovy kmen, zajiStujici
bezpecCnost a zakladni potfeby. Soucasné€ v ném probihaji chemické a fyzikalni déje. Vdécime
mu za na$i pripravenost v ohrozujicich momentech. Tato ¢ast mozku je stara pfiblizné 450
milion let, a tudiz je velmi rozvinuta. Vyrazné mladsi ¢asti je mozkova kiira, jenz ma na starost
mysleni, smyslové vnimani a ueni.

Dulezitou tlohou stresu je chranit organismus pifed nebezpecim, a to uvedenim téla
do stavu pohotovosti, konkrétné do stavu boje, nebo utéku (PesSek, Prasko, 2016). Pravé

fyziolog Walter Cannon pojmenoval pfipravenost clovéka na ohrozujici situace jako Fight
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or Flight Syndrome. V dnesni dobé se do povédomi dostava pojem freeze, coz v prekladu
znamend strnuti, kdy ¢loveék neni schopen, jakkoliv reagovat. Tyto reakce se netykaji pouze
tfyzického ohrozeni, ale také psychického (Poschkamp, 2013).

Podle Poschkampa (2013) na stres prvotné reagujeme jako nasi predci v obdobi mamut.
Stejny ndzor zastdvaji i Huber, Bankhofer a Hewson (2009), ktefi prohlasuji, ze v dobé
kamenné nebyl ¢as na premysleni a do popfedi se dostavala automatickd mobilizace energie,
diky niz byl cloveék pfipraven na blizici se nebezpeci. V disledku reakce se zacaly uvoliiovat
hormony, doslo k aktivaci svali a vykonnosti, ¢imz byl jedinec pfipraven k sebeobrané,
nebo lovu. Mezitim se z ledvinek do obéhu dostaval dalsi hormon, konkrétné hydrokortizol,
s jehoz pomoci se oslabily procesy v tu chvili nepotiebné. ZmenSily se funkce travicich
procest, sexualni pudy a imunitni systém. Veskera energie se soustiedovala na to
diky kterému byl Clovék pfipraven k boji, utéku, lovu ¢i pronasledovani. Obdobny postoj
k tomu ma Truckenbrodt (2006). Ten tvrdi, ze jsme sice vymenili jeskyni za krasny proslunény
byt, ale proces prozivani stresu se nezménil. Vzor pro ochranu pred nebezpecCim je dnes stejny
jako pted nekolika tisici lety.

V bézném zivoté si kazdy znas vytvari urCité algoritmy pomahajici ke zvladani
specifickych zivotnich okolnosti. Vybudujeme si tim pocit jistoty a bezpeci, ale stejné tak tim
oslabujeme svou otuzilost, flexibilitu a kreativitu (Bedrnova, Pauknerova, 2015). Muze
se jednat o obranné mechanismy, diky nimz prekrucujeme realitu takovym zptisobem, aby nam
ublizila co nejméné. K tomu v mnoha piipadech dochazi bez naeho védomi. Uginnou obranou
je projekce spocivajici v pfisuzovani naSich chyb ostatnim. Dale se setkavame s regresi,
popiranim, racionalizaci, vyt&siiovanim nebo unikem (Cirtkova, 2015).

Kazdy se minimaln€ jednou za svij zivot dostal do situace, kde mu osvédcené algoritmy
nebyly schopny pomoci. Jedinec nemél dostatek fyzickych ani duSevnich predpoklada
pro jejich zvladnuti, ptekracovalo to jeho individualni zpusobilost. Vznikla situace vedla
k realné zatézové situaci, mezni nebo extrémni zatézi. Za nejmensi zlo je povazovana prave
realna zatézova situace, ve které se jedna o kazdodenni starosti. ReSeni vyzaduje vétsi usili,
zatézi uz osoba musi vynalozit psychické 1 fyzické sily. Zda si s problémem dokaze poradit,
zalezi na okolnostech a povaze daného jedince. NejzavaznéjSim pripadem je extrémni zatéz.
Pozadavky jsou tak vysoké, ze si s nimi ¢loveék neni schopen poradit a tim selhava (Bedrnova,

Pauknerova, 2015).
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Kratkodobé plisobeni zatéze je pro nase té€lo uéinné, nebot’ to stresové hormony snasi
dobre. Pokud by vsak méla zatézova udalost dlouhodoby vliv, tak to mize prejit k zavaznym

komplikacim (Selye, 1950).
3.2 Syndrom vyhotreni

V posledni dobé sviij velky rozmach stavajici se skoro az modnim hitem, zazil pojem
syndromu vyhoteni (Poschkamp, 2013). Celkovy zajem o toto téma po celém svété stoupa
(Garcia-Rivera, Olguin-Tiznado, Aranibar a kol., 2020). Podle Stocka (2010, s. 14) ,,jde
o novéjsi dobovy jev, ktery se rozmaha v diisledku zmén v pracovni oblasti, globalizaci, rozpadu
rodinnych struktur a demografického rozvoje. “ Syndrom vypaleni, vyhaslosti neboli vyhoteni
predstavuje celkové vycCerpani Clovéka. Definice se v priubéhu let méni, ale zaklad zlstava
stejny (Pesek, Prasko, 2016).

Zakladnim kamenem, na kterém se shodne nespocet védctu a odborniki, je bezesporu
provéazanost syndromu vyhoteni s profesnim zivotem. Jankovsky (2003) pfipisuje syndrom
vyhoteni predev§im tzv. angazovanym pomahacim, tedy profesim, jejichz naplni je pomoc
druhym. Ti postupné ztraceji radost, energii a nadSeni, a to Casem vede ke stagnaci az rezignaci.
S tim souhlasi Rohwetter (2022), ktery pfisuzuje fyzické, emocionalni a mentalni vyCerpani
s pocitem profesniho netspéchu plizivému procesu syndromu vyhoteni. Skute¢nost, ze se jedna
o plizivy proces, potvrzuje Poschkamp (2013), podle kterého nejde o stav objevujici se ze dne
na den. Zarover upozorfiuje na jeho zradnost, jelikoz jedno vyléceni neznamena tplné vyléceni.
Prestoze byva syndrom vyhofeni ¢asto spojovan s pomahajicimi povolanimi, tak v dne$ni dobé
se vyskytuje u vSech naro¢nych profesich, kde clovék musi prevzit zodpovédnost (Ekstedt,
Soderstrédm, Akerstedt a kol., 2006).

Schmidbauer (2008) uvadi, ze pojem vyhoteni pochazi z anglického prekladu burn out
a autofi PeSek a Prasko (2016) dodavaji pro vySe zminény anglicky pojem vyznam dohofet,
vyhotet, vyhasnout a pfidavaji informaci o tom, ze pojem syndromu vyhoteni poprvé pouzil
Némec Herbert J. Freudenberg. Podle kterého negativni myslenky vyplyvaji ze tfech postoji —
nerealistické ocekavani od druhych, ofekéavani zivota bez piekazek a ocekavani uznani
za odvedenou praci. Ktivohlavy (2001) syndrom vyhoteni pfirovnava k dohotivani posledniho
polena v kamnech, kdy posledn{ jiskry dohasinaji.

Na vzniku syndromu vyhoteni se podileji predevsim vnéjsi a vnitini stresové faktory.
Pokud na jedince doléhd tlak z okoli, tak hovofime o pasivnim vyhoteni neboli o opotiebeni.

Na to Ize reagovat tfemi zakladnimi reakcemi. Jednou z nich je zvazeni stresové situace,
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a pokud ji jedinec uznd za snesitelnou, tak v ni ziistane a snazi se ji tolerovat. Jiny styl reakce
je transformace. Ta prichazi po ohodnoceni situace jako nesnesitelné a Clovék se rozhodne
pro zménu. Posledni moznosti je rezignace, kdy jsou okolnosti nepfijatelné a neni mozné
je ovlivnit (Stock, 2010). Podle Truckenbrodta (2006) se syndrom vyhotfeni projevuje
psychovegetativnim vycCerpanim, kterému Cloveék vénuje pozornost az tehdy, kdy nastanou
neodvratitelné zmény. PrieBova (2015) dodava, ze Casto se lidé zabyvaji vécmi az v okamziku,
kdy uz je pozdé. Tento znamy lidsky fenomén ma rozhodujici vliv na vznik syndromu vyhoteni
a na jeho lécbu.

Ekstedt, Séderstrdm, Akerstedt a kol. (2006) ve svém ¢lanku upozorfiuji na skuteénost,
ze syndrom vyhoteni neni formaln¢ akceptovatelnou diagnostickou kategorii v mezinarodnich
klasifikacnich systémech. Bézné se v MKN-10 pouziva oznaCeni Z73-0, coz nedefinuje
vyhoteni jako nemoc, ale jako proces nebo stav. ,, Vyskyt symptomii ve stdle vracejici se,
charakteristické konstelaci poctu a pritbéhu je u vyhoreni splnén jen castecné. Tim pdadem
nemiize byt vyhoreni definovano jako nemoc. Zdkladnim predpokladem, podle kterého vds miize
lékar uznat prdce neschopnym, je zpravidla mezindarodni klasifikace nemoci a souvisejicich
zdravotnich problémii (kradtce: ICD-10) Svétové zdravotnické organizace. “ (Poschkamp, 2013,
s. 41). Neuzndni syndromu vyhoteni jako nemoci vede ke znaénému znevyhodfiovani trpicich

osob, nebot’ nemaji narok na pokryti 1écby pojistovnou (Stock, 2010).
3.2.1 Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoreni a jeho nasledné symptomy

Podle Jankovského (2003) je potieba dat si pozor na spravné uchopeni syndromu
vyhoteni a vyCerpani, jelikoz jsou si na prvni pohled velmi podobni. Rozdily Ize spatfit az
v jejich pfic¢inach. VycCerpani je zpusobeno dlouhotrvajici vleklou emocionalni, fyzickou
¢1 psychickou zatézi. Vycerpani trvajici del§i dobu vSak neznamena uplné vycCerpani
organismus. Syndrom vyhofeni je zpisoben chronickou zatézi v dusledku dlouhodobého
vynakladani sil pro ostatni. ,,MuZeme proto Fici, Ze se snim setkavdme predevsim u téch
pracovnikii, kteri ve svém zaméstndni prichazeji profesiondlné do osobniho kontaktu s jinymi
lidmi. 1Vka se tedy zejména tzv. pomahajicich profesi. “ (Jankovsky, 2003, s. 158). Pomdhajic{
profese je Siroké vymezeni, jedna se vSak o blizkou préci s lidmi (Jankovsky, 2003), se kterou
je spojeno prevzeti odpovédnosti za druhé (Poschkamp, 2013). Lidé vykondvajici toto povolani
maji podle Honzaka (2013) problém spasitele. Tato role pusobi lakavym dojmem, protoze
pfinasi pocit uspokojeni, moci a uctu. Z toho divodu zapominaji na fakt, ze jejich fungovani

organismu je stejné jako jejich klienti. Pomahajici profese proto patii mezi skupinu lidi
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s vys§im rizikem pro vznik syndromu vyhoteni (Poschkamp, 2013). Kromé& predavani znalosti,
dovednosti a zkuSenosti, do prace investuji také ¢ast své osobnosti (Honzak, 2013).

Prestoze je syndrom vyhoteni spojovan se zaméstnanim, tak Cimicky (2020) uvadi,
ze mu muze byt vystaven kdokoliv. At uz se jedna o clovéka v produktivnim veéku,
ve stereotypni praci, intelektuala nebo prodavacku v supermarketu. Postihnut muaze byt
kohokoliv, kdo je vystaven nadmérnym ¢i protichidnym pozadavkim. Stejny nazor zastava
Stock (2010), tvrdici, ze syndromem vyhofeni muzou trpét i nezaméstnani. Rozhodujici
je kombinace zatézovych faktort a nejrizikové€jsi je obdobi, ve kterém na Cloveéka pusobi
nékolik stresort najednou.

Stresory pusobi na kazdého rtznymi zpasoby a intenzitou. Stock (2010) se vénuje
hlavnim vzorcim chovani, které mohou byt syndromem vyhofeni postihnuti. Typem A
oznaCuje osoby s vysokymi ambicemi, soutézivosti, netrpélivosti, perfekcionismem,
se smyslem pro povinnost a se sklony k agresivité. Zamérné se vystavuji zatézi, povinnostem
a z toho vyplyva, Ze na né pusobi vice stresort najednou. ,, Lidé zavisli na prdci dokonce tvrdi,
Ze ji miluji a stres k Zivotu potrebuji. Teprve po letech vyplytvané energie, kdy se zacnou
hromadit netispéchy, u nich dochazi k fyzické reakci, napr. k vyvhoreni. “ (Stock, 2010, s. 43).
K vyhofteni je tento typ lidi vice nachylny, jelikoz jsou velmi ctizddostivi, pfepracovani a ziji
v neustalém neklidu (Pesek, Prasko, 2016). Typem B Stock (2010) rozumi jedince s vetsi
trpélivosti, klidem a nemaji sklony k agresivité a soutézivosti. Da se to povazovat za idealni typ
s jednou nevyhodou, kterou je uvolnény pfistup k praci a tim snizena efektivita a produktivita.
Idedlnim stavem je rovnovaha mezi vySe zminénymi typy osobnosti, kterych je podle
Cimického (2020) madlo.

U obou typt osob si v feci mizeme povSimnout urcitych charakteristickych pfiznakt. Pro
typ A je pfiznacny hlasity a razny hlas, tse¢né odpovédi, vybusna a rychla tec, usekavani
koncovych hlasek, povzdechy, dirazné odpovédi, prerusovani ostatnich svymi rychlymi
a kratkymi vyroky. Typ B ma naopak mek¢i a tissi hlas, zdlouhavé a loudavé odpovédi, skoro
74dné napéti v fe¢i a vede monoténni projev (Stikar, 2003). Kiivohlavy (2001) jesté piidava
chovani typu C, pro coz je typicka dobra spoluprace s ostatnimi, ochota, pratelskost, trpelivost
aucta k autoritdm. Tito lidé potlacuji negativni emoce, nepodléhaji unave, snaseji bolest a velmi
lehko se vzdavaji. To ze neumi ventilovat své problémy, povazuje Cimicky (2020) za zavaznou
situaci, jelikoz u nich dochézi ke ztrat€ imunity, inave, depresi a celkovému vybiti. Tim padem

maji sklon k nemocem. Tento typ osob se podle Cimického (2020) vyskytuje nejcastéji.
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Podle Hucina (2005) jsou k syndromu vyhoteni nachylni nejenom lid¢ pracujici s ur¢itym
vzorcem chovani, ale také osoby, co neumi fict ne a udrzet si své hranice. Stejn¢ tak k tomu
maji sklon lidé interpretujici si kazdou zivotni situaci jako velmi obtizny problém (Bedrnova,
Pauknerova, 2015). Stock (2010) upozoriiuje na to, ze syndromem vyhoteni mohou trpét 1 lidé
nezaméstnani. Nejenom ze k rozvoji vede nadmérné pracovni pretizeni, ale také jeho
nedostatek, nebo nevyhovujici pracovni uspokojeni (Rohwetter, 2022) Dle PrieBové (2015) ma
Clovek Sest zakladnich oblasti slouzici jako zaklad pro jeho zdravi. Jednd se o rodinu, praci,
zdravi, socialni kontakty, konitky a viru. Cim vice jsme v t&chto oblastech nespokojeni, tim
mame vétsi Sanci na postihnuti syndromem vyhoteni.

Griin (2014) se béhem své praxe setkal s nespoctem ruznych pfi¢in syndromu, ale ve své
knize se vénoval predevS§im tém, se kterymi piichazel do styku nejcastéji. Jde
o perfekcionismus, kvili némuz se lidé sami piivadéji do neustalého tlaku a napéti, usilu;ji
o naprostou dokonalost. Obdobné tihnou k syndromu vyhoteni lidé snazici se vyhovét a podridit
ostatnim. To je podle autora velkou chybou, jelikoz vlastni obrazy na svét nas ¢ini svobodnymi.
Usili vynakladané na plnéni piani nékoho jiného vyzaduje obrovské mnozstvi energie. Kromé
plnéni ocekavani ostatnich dochazi k vycerpani také z davodu stavéni fasad, kdy ¢lovek kolem
sebe postavi obrannou zed, aby nemusel projevit své pravé ja. Autor dale hovori
o pesimistickém sebehodnoceni spocivajici v kladeni dirazu na to, co postradame misto toho,
abychom ocefiovali to, co mame. Nase nedostatky se snazime zakryvat vS§emoznymi zpusoby,
coz vede k vynakladani naSich sil. Dalsi dilezitou a Castou pfiinou vzniku syndromu je
ignorovani Unavy. Spravny pristup spociva v tom, ze pokud osoba uciti unavu, tak si dopteje
zaslouzenou pauzu a odpocinek. ,, Kdo vSak nenaslouchda svému télu, nevnima a neuzivad si jeho
unavu, ale naopak ji predchazi a okamZzité prebiji novymi aktivitami, podlehne diitve ci pozdéji
syndromu vyhoreni.“ (Griin, 2014, s. 38). Autor pojmu syndromu vyhoteni Herbert
Freudenberger mezi nejéast&j§i pfi¢iny fadi také touhu po uznani. Clovék pfirozend odekava
néjaké ocenéni, ale také touzi po tom, stat se oslavovanym hrdinou a byt umistén do siné slavy,
coz se v mnoha pripadech nestava (Honzak, 2013). Podle Poschkampa (2013) se jednd o past
vyckavani. Nelze ocekavat povyseni, aniz bychom se snazili prosadit a dali o sob& veédét.

Prieova (2015) pfirovnava osoby trpici syndromem vyhoteni k pumpovani pneumatiky,
do které se neustale vhani vzduch bez mozného ventilu vypusténi. Z logiky véci je zfejmé,
ze postupem casu dojde k rané a naslednému prasknuti. Na rozdil od pneumatiky clovek
nepraskne do prostoru, ale do svého vnitiniho svéta. Dlouhou dobu piekracoval své limity

a kladl na sebe velké naroky, které nebyl schopen naddle zvladat. V mnoha pripadech je natlak
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emoci tak silny, az to jedince dovede k nalezeni vySe zminovaného filtru. NejCastéji se podle
autorky jedna o télesné symptomy déavajici osobé prvni impuls o jeho nespravném fungovani.

Pravé o télesnych projevech jakozto o disledcich syndromu vyhoteni hovoti Jankovsky
(2003) a Minirth (2011). Podle nich se tato oblast vyCerpani pozna naptiklad podle unavy,
slabosti, bolesti hlavy a zad, nespavosti, nichylnosti k nemocim, ztraty chuté k jidlu, vysokého
krevniho tlaku a podle zavaznéjSich projevi jako je infarkt ¢i mrtvice. Dale se podle autora
muzeme setkat s duSevnim neboli emocionalnim vycCerpanim spocivajici v negativnich
postojich, vytracejici se lidskosti, podrazdénosti, sebevrazednych sklonech, hnévu,
negativismu, pocitu bezmoci, beznadéje a selhani v pracovni a osobni rovin¢. Minirth (2003)
v této souvislosti jesté hovoii o duchovnim vycerpani, jako o pocitu bezmocnosti Boha
a odkazanosti na sebe sama. Lidé maji pocit, Ze na svéte neni nikdo, kdo by jim mohl pomoci.
Postupné zjist'uji, ze nejsou schopni si se svymi problémy poradit a vycitaji ostatnim, ze jim
nepomohli.

Kftivohlavy (2001) rozdéluje ptiznaky syndromu do svou skupin, a to na subjektivni
a objektivni. Subjektivni faktory spocivaji ve velké inavé, snizeni sebehodnoceni a v pocitech
snizovani pracovni kompetence. Zaradit sem lze také nepozornost, podrazdénost
a negativismus. Vyhoftely jedinec pfichazi o své sily, energii, nadSeni a nabyva celkového
dojmu ztraty vlastni hodnoty. Nema feSeni pro sebe, ani pro problémy, které ho tizi. I ta
nejmensi ¢innost se zda byt nesmirné€ narocna. Citi se pretizeny, ve vSem, co déla. Postupné
ztraci nadéji, plany a zije v neustalém napéti. Objektivni ptiznaky se projevuji po dobu nékolika
mésici v podobé celkové snizené vykonosti, a to mohou zaznamenat nejenom kolegové

a rodina, ale takeé Sirsi okoli.
3.2.2 Vyvoj

Stock (2010) hovoti o syndromu vyhoteni, jako o dlouhodobém procesu probihajici
ve Ctyfech fazich. Prvni z nich nazyva idealistické nadSeni, spocCivajici v nadprimérném
nasazeni. Jedinec vynaklddd obrovskou energii a oplyvd velkymi idedly. Pracovni
angazovanost se dostava do rozporu s realistickymi naroky, nebot se ¢loveék naprosto ztotozni
se svou praci a nedokaze odhadnout jeji prekazky. V nasledujici fazi stagnace si clovek zacina
uvédomovat realitu a pocatecni nadSeni pomalu, ale jisté opadava. Driive pro ného plat Ci
kariérni rist nehraly podstatnou roli, avSak nyni se to stava prioritou a pozornost se upind vice
na kariéru nez rodinu. Po Case pfichazi do poptedi frustrace, kdy jedinec za¢ne pochybovat

o smyslu naplné prace a svych vysledcich. Nepocituje dostatené ohodnoceni od svych
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zakaznikd a nadfizenych, citi se bezmocny. Poslednim stadiem je podle Stocka (2010) apatie,
v ramci které prace nepiinasi nic jiného nez zklamani. Clovék neplni zadné tikoly navic, vénuje
se pouze tém povinnym a v§e se snazi vyfidit v co nejkratSim Casovém useku s nejmensim
socialnim kontaktem. Prvotni nadSeni se naprosto vytraci a prevlada pocit zoufalstvi. Stejné
rozdéleni uvadéji Pesek a Prasko (2016) s tim rozdilem, ze pfidavaji syndrom vyhoteni, jakozto
konecnou fazi projevujici se naprostym emocnim vycerpani. Tuto konecnou fazi oznacuje
Jankovsky (2003) pod pojmem intervence. Ta podle ného predstavuje cestu ven v podobé
prehodnoceni postoje ke kolegiim, praci a okoli, nebo Gplnou zménou profese, partnera i
bydliste.

V souvislosti s vySe zminénymi fazemi popisuji Pesek a Prasko (2016) osm zakladnich
modu neboli stavii mysli, jejichz autorem je psycholog J. E. Young. Nachazime-li se ve stavu
laskavého rodice, tak k sobé mame kladny postoj. Jsme schopni se pochvalit, ocenit, odpustit
si, tolerovat chyby a nedostatky. Naopak mod kritického rodice na nas klade vysoké naroky,
a jak uz nazev napovida, tak je nasim nejvétSim kritikem. Rozlozeni zranéného ditéte se
probouzi netspéchem, nenaplnénim, ocekavanim, kritikou nebo odmitnutim. Citime bezmoc,
nepochopeni, stud a mame potfebu se stale omlouvat, plakat a hledat ochranu. Rozdilnym
stavem mysli je rozzlobené dit€, v némz mame pocit zrady, kfivdy a zarlivosti, coz vede
k impulzivnimu a zkratkovitému chovani. Zlost se neda dobie ovladat a prichazeji nadavky,
vybuchy vzteku a protest. NejptijemnéjsSim modem, ktery se v nds vyskytuje, je podle autort
spontanni neboli radostné dit€. Jedna se o zdroj energie, tvorivosti a pohled ¢lovéka na zivot je
optimisticky. Modus zdravého dospélého je nasim racionalnim vnitinim pozorovatelem, pii
kterém ovladame emoce, planujeme, komunikujeme a premyslime. Emoce jsou klidné
a soustiedéné s mirnou radosti. DalSim stavem mysli je odtazity obrance pomahajici nam
oddalovat nepfijemné a silné emoce. Navenek pusobime tim zptsobem, Ze se nic nedéje, vse
funguje tak, jak ma a dokazeme byt ironic¢ti a zlehCovat nékteré situace. V posledni fadé autofi
hovotfi o kompenzatorovi. V tomto rozlozeni nahrazujeme nedostatky v jedné Casti zivota
nadmérnou aktivitou v ¢asti druhé. Snazime se ostatnim ukazat nasi hodnotu. Chceme byt
perfektni, ale zaroven prozivame uzkost a napéti. S vySe uvedenymi stavy mysli autofi Pesek
a Prasko (2016) pracuji a prifazuji je k jednotlivym fazim syndromu vyhoteni. Podle nich
v idealistickém nadSeni prevlada stav spontanniho ditéte a kompenzatora. Ve fazi stagnace se
jedna o zranéné dité a odtazitého obrance. S frustraci se poji kriticky rodi¢ a rozzlobené dit¢.
Apatii pfifazuji opét odtazitého obrance a ve fazi syndromu vyhoteni prevlada stav mysli

zranéného ditéte.
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O jiném rozdéleni stresovych reakcich na zatézovou situaci pojednavaji Nespor (2015)

a PrieBova (2015). Je potteba brat na védomi, ze jednotlivé faze na sebe nemuseji navazovat.

V urcitych ptipadech se mohou nekteré vynechat ¢i preskocit, to vSe zalezi na individualité

jedince (PrieB3, 2015).

1.

Nespor (2015) popisuje poplachovou fazi stresu jako mobilizaci celého téla, zménu
dychani, oslabeni imunity a paméti. Clovék je piipraven k boji & utéku. Cel4 tato
faze probihd ve dvou stupnich. V prvnim z nich se stres nachdzi pouze v mozku. Je
tedy stale Cas stresovou reakci zastavit, naptiklad tim Ze situaci zhodnotim i z jiného
thlu pohledu a uvolnim se. Ve druhém stupni uz doslo k aktivaci nadledvin, coz vSak
neznamena, ze by stresové situaci neslo zabranit. Vyzaduje to pouze vice Casu a veétsi
naro¢nost. Dobrym zptsobem, jak se zbavit latek uvolnénych do krve, je télesna
aktivita. PrieBova (2015) dodava, ze v tomto stadiu vnimame podnét jako ohrozujici
a vroviné téla se to projevuje nepravidelnym buSenim srdce, pocenim, vlhkyma
rukama, zrychlenym ¢i zpomalenym pulzem. Dalsi projevy jsou myslenkové nebo
pocitové, jako je nejistota, strach a wvnitini neklid. Podle Cimického (2020)
poplachova reakce zajistuje ochranu a nezajima se o to, zda se jedna o psychické ¢i
fyzické ohrozeni. Obranny mechanismus se u nasich predchtidcti aktivoval priblizné
dvacetkrat denn€, u nas je to mnohonasobné Castéji.

Ve féazi odporu, podle PrieBové (2015), dochdzi k druhému hodnoceni situace.
Vysledkem je nemoznost situaci vyfeSit a zaroven ji opustit. Pfiznaky poplachové
faze se prohlubuyji, ale myslenky se ubiraji do roviny obrany. Ve smyslu, ze si jedinec
situaci nenecha libit, nechce ji dale zazivat a pripustit, aby vibec nastala.
V predchozi fazi zazival Glovék spise strach, zde prevazuje pocit agrese. Clovék se
snazi co nejvice zameéstnat, aby odvedl pozornost od svych problémd. ,, Fdze odporu
Jje nejzasadnéjsi fazi na cesté k vyhoreni. Odporovat stoji extrémné mmnoho sil
a v urcité chvili i rezerv. “ (PrieB3, 2015, s. 28).

Pokud se stresovou situaci povedlo zastavit, jednd se o stadium rezistence. Clovék se
opét dostava do fyzické a psychické rovnovahy, zklidiiuje se mu dech a vyrazné se
snizuje pocet stresovych hormona (Nespor, 2015).

Jestlize dojde k momentu, kdy ¢lovék sviij odpor vzdava, tak hovoiime o stadiu
vyCerpani (Prie3, 2015). NejCastéji se aktivuje pii dlouhém putsobeni stresu,
nebo pokud na Clovéka pusobi vice zatézovych situaci najednou. Projevy se mohou

odrazit v duSevni a télesné roving, v mezilidskych vztazich a v pracovni vykonosti.
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Osoba prochazi psychickymi a zdravotnimi zménami, neklidem, nap&tim, smutkem,
bezmoci a dalSimi riskantnimi a nezdravymi zalezitostmi (NeSpor, 2015). PrieBova
(2015) wupozoriiuje 1 na socidlni problémy, ve smyslu distancovani se
od mezilidskych vztaht a stahovani se do ukrytu. ,, Pravé u tohoto stadia se hovori
o vycerpani nebo o syndromu vyhoreni. “ (NeSpor, 2015, s. 14).

5. Vramci plné€ rozvinutého syndromu vyhoteni se podle PrieBové (2015) jedinec
nachdzi ve fazi dstupu. Bézny zivot je kompletné narusen, cloveku je vSechno jedno,
Casto premysli o tom, ze uz nemize a chce byt sim. Agrese zde stile stoupa
a jelikoz ji nemohl ventilovat, tak ji mozna i nevédome otaci proti sob&. Tyto impulzy
vedou k sebezahubé, napfiklad k riskantnim operacim a ndvykovym latkdm.

Podle Honzéka (2013) je ¢asové rozpéti inkubace syndromu vyhoteni u kazdého jiné,
zavisi na vnitfnich a vnéjSich faktorech. Autor ve své knize popisuje vyvoj cyklu syndromu
vyhoteni, ktery pivodné sestavil Herbert Freudenberger a Gail North. Etap je celkem dvanéct
a zprvu se hovofi o neptfijemnych ambicich a pfehnané snaze prosadit se. S ¢imz se poji vetsi
pracovni vykonost. Clovék chce dokazat svou silu, a proto si nastavuje vysoké cile, nefekne si
0 pomoc a pracuje vice, nez je tfeba. Na to navazuje piehlizeni druhych. Jedinec je tolik upnuty
na svou praci, Zze mu nezbyva energie na okolni zalezitosti, jako je rodina, pratelé nebo spanek.
Nasleduje uvédomeni, ze néco neni v pofadku, ale neni schopny rozpoznat, o co jde. V tomto
stadiu se dostavuji prvni ptiznaky télesnych problémi a s tim ruku v ruce pfichazi priznaky
stresu. V patém stadiu se podle autort jedinec strani od ostatnich a popira zfejmé potteby jako
je spanek. Vénuje se pouze praci a emoce jsou ¢im dal otupélej§i. Vede to k netoleranci
a k nelibosti socialnich kontaktt. Pokud uz se musi ucastnit né€jakych spolecenskych akci, je to
pro néj obrovska zatéz. Cloveék ma tendenci pripisovat ¢asovou tisefi nepiizni dnesni doby,
ale neuvédomuje si, ze si kazdy organizuje svij ¢as sam. Sedmou fazi Honzédk (2013) nazyva
jako stazeni. Socialni kontakty jsou skoro na nule, dochazi k izolaci. Jedinec ma pocit beznadéje
a nabira dojmu, Ze jeho zivot ztrici smysl. Proto se stava, ze se uchyluje k alkoholu nebo
praskim. VSechny vysSe zminéné priznaky nezistavaji bez povSimnuti. Uz se to netyka pouze
zasazeného jedince, ale 1 okoli zaznamenava zménu jeho chovani. Po case dochazi
k depersonalizaci. Optimisticky pohled na svét uz ani neexistuje a zivot loveka se skladd pouze
z automatickych funkci, bez §ir§iho pohledu na svét. Vnitiné€ vyprahly clovek se snazi svou diru
v sob¢ vyplnit a vykonava zbésilé aktivity, jako je prejidani, alkohol, sex nebo drogy. Posledni
kritickou fazi cyklu je syndrom vyhoteni. Ve smyslu celkového vyCerpani, tedy psychického

a fyzického kolapsu. S tim se podle autora Casto poji i depresivni stavy.
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3.3 DusSevni hygiena

Pro zvladani zatézovych situaci je dualezité vénovat Cas duSevni hygiené. Velky
sociologicky slovnik ji definuje jako obor vénujici pozornost rozvoji a podpoie dusevniho
zdravi. Zaroven klade daraz na prevenci dusevnich chorob a nemoci (Petrusek, Matikova,
Vodakova, 1996). Do psychohygieny muzeme zatadit oblasti jako je zdravotni vychova
nebo zajem o zivotospravu (Hartl, Hartlova, 2010). Podle Bedrnové a Pauknerové (2015, s. 17)
,Jde o interdisciplindrni predmét zahrnujici praktické zaleZitosti Zivota clovéka se zamérenim
na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i pres nepriznivé dopady mnoha dil¢ich podnétii
a situaci. * Sir$i smysl dusevni hygieny spo&iva v hledani efektivniho zptisobu Zivota a Zivotni
cesty. Zatimco uz§i vyznam se zaméruje na bezprostiedni uchovani dusevniho a fyzického
zdravi (Bedrnova, Pauknerova, 2015). Stejny pohled sdili Kfivohlavy (2001), ktery si pod
psychohygienou predstavuje vytvareni podminek pro duSevni cinnost, udrzeni zdravi,
zdatnosti, posileni vi¢i negativnim jeviim a jeji cil spatfuje v boji proti dusevnim nemocem.

Pro vyvoj dusevni hygieny bylo zdsadni obdobi antické filozofie, kde se psychohygiena
z pocatku orientovala na vyhybani se negativné pusobicim vlivim. Postupem Case svou
pozornost obracela na zkoumani vlivl pfiznivych. DalSim pokrokem bylo zjisténi, ze nékteré
nepriznivé skutecnosti Ize odhadnout, a tudiz se tento obor zacal zamétovat na nalézani zpisobu
boje. Soucasné je tfeba si uvédomit individualitu lidské osobnosti. To, co mize pomoci
jednomu ¢lovéku, nemusi nutné zabirat dalSimu (Bedrnova, Pauknerova, 2015). V duSevni
hygiené jde pfedev§im o to, aby na sobé Clovék pracoval a poznaval sam sebe (Ktivohlavy,

2001).
3.3.1 Zvladani zatézovych situaci

Jak jiz bylo v praci zminéno, tak se stresem a syndromem vyhotfeni se muze setkat
kdokoliv a kdykoliv, proto je potfeba vénovat pozornost zpusobiim, jak tyto zatézové situace
zvladat, popfipadé jim predejit.

V praxi se Casto sekavame s pojmem coping, coz je oznaceni pro rizné zpusoby zvladani
stresovych uddlosti, které se podle Bedrnové a Pauknerové (2015) daji specifikovat
do jednotlivych fazi. Zprvu se setkdvdme s poplachovou reakci, kdy si Clovék zacina
uvédomovat vznik zatézové situace a dochazi k mobilizaci psychickych a fyzickych sil. Srdce
zacne rychleji busit, zvysi se tlak, nastupuje pocit chaosu a napéti se stupiiuje. Druhou fazi

zvladani zatéze je aktivni pfiprava na reakce na novou situaci (Bedrnovd, Pauknerovd, 2015).
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Aby jedinec mohl s vySe zminénymi pomeéry lépe bojovat, tak musi provést analyzu
situace, proveérit ji a pokusit se najit jeji pricinu. Poslednim krokem je samotné feseni naro¢né
udalosti, kde ma Clovék na vybér ze dvou zakladnich moznosti. Bud’ se rozhodne situaci
odolavat, nebo ji aktivné fesit. Pokud si zvoli ignorovani stresort, tak je mozné, ze problémy
Casem odezni, avSak druha strana mince se miZze projevit rozvinutim zdravotnich problému.
Aktivni jednani na druhou stranu vyzaduje hledani zptisobli napomahajicich k vyfeSeni
problémt. Pokud si jedinec spravné poradi s nastalou situaci, tak to pozitivné ovlivni jeho
psychiku. Zvysi se sebejistota, uspokojeni a psychicka kondice. V opa¢ném ptipad€ se tyto
projevy naopak snizi (Bedrnova, Pauknerova, 2015).

To, jak se kazdy vyrovnava se zatézovymi situacemi, je ovlivnéno resilienci (Stock,
2010). ,, Terminem ,,osobni resilience“ miizeme vyjadrit miru elasticnosti, houzevnatosti,
mrsStnosti, nezlomnosti, schopnosti rychle se vzpamatovat po rdné, kterou jsme dostali.
(Ktivohlavy, 2010, s. 32). Stock (2010) uvadi, ze mira nezdolnosti je postupné ziskavana
v détskych letech, ale navzdory tomu je mozné ji posilit diky podpirnym vyukovym
programum. Kovar (2021) dodava, ze kromé vychovy ma na odolnost ¢lovéka vliv genetika,
zkuSenosti predsudky a znalosti. Osoby houzevnatéj§iho typu jsou schopni ustat neuspéch,
nevyhledavaji rizika, uméji si pfiznat porazku a jsou otevieni novym vyzvam (Stock, 2010).
Kovar (2021) resilienci definuje jako schopnost umoziujici nam vypotadavat se s obtiznymi
situacemi a piekonavat krize. Podle néj se jedna o dvé protichidné sily. Na jedné stran€ stoji
pusobici stresor a na strané druhé osobni vzdor, obranné schopnosti. Pokud chce jedinec svou
odolnost zvysit, tak se musi do nepfijemnych situacich dostavat Castéji. Tim se nauci
prekonavat nepfijemné zazitky a vhodné reagovat na bolest. Nékteré stresory jsou soucasti
naSich kazdodennich zivotl a také jsme se s nimi naucili zit. Jedna se napftiklad o chlad, horko,
bakterie nedostatek spanku Ci piijem potravin a vody. Jestlize se nékdo pfirozenym stresorim
vyhyb4, tak svou odolnost oslabuje a tim se stava nachylnéjsi k riznym onemocnénim.

Pro spravnou praci se zatézovymi situacemi a pro jejich spravné zvladani je podle
Plaminka (2008) si tieba uvédomit tfi zakladni fakta. Stres nema pouze negativni U€inky, ale je
nasi pfirozenou soucasti chranici nas pred nebezpecim. Postoj, ktery zvolime pro boj se
stresory, miize zasadné ovlivnit jejich piisobeni. Cim vice informaci Glovék o fungovani stresu

ma, tim lépe ho dokaze zvladat.
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Socialni opora

Kftivohlavy (2001) upozortiuje na skutecnost, ze diive se psychologie zabyvala jedincem
jako individuem, ale postupem cCasu pfisla na to, ze Clovek je druh spoleCensky. Cely nas zivot
je slozen z pracovnich a socidlnich struktur (Poschkamp, 2013). S ¢imz se poji socidlni opora,
ktera je pro Cloveka velice dilezita a Kfivohlavy ji (2001, s. 94) definuje jako pomoc ,, kterd je
poskytovana druhymi lidmi clovéku, ktery se nachdzi v zdtéZové situaci. Obecné jde
o cinnost, kterd clovéku v tisni jeho zdatéZovou situaci urcitym zpusobem ulehcuje. “ Ziskavani
pomoci ze strany svych blizkych je podle Poschkampa (2013) silnou zbrani v boji se stresem
a mezilidskou oporu rozdéluje na tfi typy. Emocni oporu ndm nejcastéji poskytuji blizké osoby
vychdzejici ztad rodiny a pratel. Dodavaji nam pocit sounalezitosti, jistoty a utéchy.
Instrumentdlni pomoc ma zdklad v hmatatelnosti, naptiklad pajCeni pen€z, hlidani déti
nebo pomoc v domacnosti. Informacni podpora se da popsat jako dobra rada. Spociva
v obdrzeni informaci a doporuceni.

Rozsah socialni opory se da rozdélit do tii arovni. Prvni z nich je makrouroven, kam
vstupuje celospoleCenska forma podpory. Jedna se o pomoc lidem v zdplavové oblasti
¢1 osobam zasazenym zemétfesenim. Mezitroven spoc¢iva ve vénovani ¢asu nékomu ze svého
okoli. Nejcastéji jde o kolegy nebo spoluhrace. Poslednim typem je mikrouroven spocivajici
v pomoci a opore nejbliz§im osobam, jako je matka, manzel ¢i babicka (Kfivohlavy, 2001). Pri
poskytovani podpory je potieba brat ohled na né€kolik faktord. Pfedevsim se zaméfit na to, co
osoba v nouzi od pomocnika o¢ekava a pottebuje. Zde prichazi na fadu subjektivnost clovéka.
Blizka osoba se snazi udélat vSe proto, aby jedinci pomohla, ale on si to na zakladé svych
zkuSenosti nebo chapani mize vylozit opaCnym zpusobem a misto uzitku dojde spise
ke zhorSeni situace. Negativni socidlni opora ma podobu odliSnych predstav, nadmérné
nebo nevhodné pomoci (Kiivohlavy, 2001).

Socialni vazby mohou poskytnout ochranny §tit pfed chronickym stresem, jelikoz citova
opora od blizkych zajistuje vétsi odolnost proti chorobam, prodluzuje délku zivota, a predevsim
snizuje nebezpec¢i vzniku syndromu vyhoteni (Stock, 2010). Problém Stock (2010) spatiuje
v ¢im dal vétsim individualismu projevujici se u mladych osob Zijicich bez partnert. Pravé
jedinci nepéstujici si dlouhodobé socidlni vztahy maji vétsi sklony k zasazeni syndromem
vyhoteni. Tento typ lidi si Casto na samotu zvykne a nevyhledava zadné socialni vazby. To

zapricinuje ponofeni se do pracovnich zalezitosti, nebot’ je nic jiného neceka.
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Zaméstnani

Prace zastava dulezitou roli v Zivoté cCloveéka, protoze se podili na jeho celkové
spokojenosti a kvalité byti. Kromé plnéni tkolt a povinnosti, si zde jedinec tvofi socialni
vztahy, napliiuje potieby a ovliviiuje své dusevni a fyzické zdravi (Stikar, 2003).

Pro pozitivni myS§leni, emoce a celkovou pohodu v zaméstnani je tieba vytvofit piijemné
pracovni prostiedi, které je zapotiebi upravovat podle jednotlivych potfeb zaméstnanca.
Piiznivé prostory s sebou piinaseji piiznivy pracovni vykon a produktivitu (Stikar, 2003).
Pracovni spokojenost je dale ovliviiovana nékolika dal§imi faktory. Jedna se o ekonomické
zabezpeCeni, osobni riast, seberealizaci, firemni kulturu, kolektiv, charakter a mnozstvi
ponévadz ma dlouhodoby motivacni vliv. Pozitivni vliv ma téz rozmanitd a autonomni prace,
kde se ¢lovéku dostava zpétné vazby (gtikar, 2003; Pilarova, 2004; Basinka, Daderman, 2019).

V nékolika poslednich desitkach let se méni nejenom ekonomika, ale také pracovni
podminky. Pfichazi véts§i konkurence a s tim 1 menici se aspekty zaméstnani. Zaroven se kladou
vysoké pozadavky na neustalou aktivitu, kreativitu a dynamiku jedince, coz je z dlouhodobé
perspektivy neudrzitelné (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009). Kazdy ¢lovék zije v jiném tempu
zivota. Néktefi voli pomalejsi prub€h zivota a snazi se vyhnout situacim, kde by museli u€init
undhlend rozhodnuti. V profesnim zivoté jsou schopni zhodnotit jaka mira prace je pro né
vhodn4, aby se shodovala s jejich osobnim tempem, ¢imz si zabezpeci bezproblémové pracovni
zatizeni. Na druhé strané se ocitaji jedinci zijici v neustdlém pohybu a akci (Bedrnova,
Pauknerova, 2015).

Jakmile Clovek zaCne pocitovat velkou zatéz, stres €i blizici se vyhofeni plynouci
z pracovniho vytizeni, je zapotiebi prevzit odpovédnost a aktivné s tim zacit bojovat (Priel3,
2015). Jankovsky (2003) se ve své knize zabyva zpusoby, jak vznikajici zat€z co nejlépe
eliminovat. Pokud ma ¢lovek dostatecnou odvahu, tak je vhodné zvazit zménu povolani. Tento
vyrazny krok doporucuje také Rohwetter (2022), jestlize Clovéku nepomiize dovolena
¢i docCasné odlozeni povinnosti. Pfi tomto rozhodnuti je tfeba promyslet svou budoucnost, aby
jedinec pozdéji nepovazoval svij usudek za mylny, ukvapeny a nepfipisoval to utéku
od problému (Jankovsky, 2003). Za nejhorsi situaci Jankovsky (2003) povazuje naprostou
rezignaci. Stock (2010) doporucuje pokusit se o vyjednani vys$siho platu a komunikaci
s kolektivem a podle Schmidbauera (2008) je vyznamnou ochranou pied syndromem vyhoteni
trvaly profesni vyvoj. Dulezité je si vSak uvédomit, ze ,, s urcitou zatézi je spojena kazda

pracovni cinnost” (Hodatova, Smejkalova, Skalska a kol., 2007, s. 336).
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Psychorelaxace

Ke zmirnéni stresu je jednou z nejucinnéjSich metod dychani. Spravna dechova technika
vede k okysli¢eni organismu a uvoln&ni (Stépanik, 2008). Je potieba se zaméfit na sviij dech,
pomalu se pomoci nosu nadechnout a sty vydechnout. Toto by mél ¢lovék opakovat minimalné
petkrat, nejlépe vSak do té doby, dokud se nebude citit Iépe (Bedrnova, Pauknerova, 2015).

Kazdy se se zatézovou situaci vyporadava jinak a nékomu odborné rady nevyhovuji
a nékdo je naopak rad uvita (Stépanik, 2008). Navzdory tomu je dobré si ob&as doprat krétky
odpocinek suvolnénim a omezenim ruSivych elementl, zajit si na prochazku, relaxovat,
poslouchat hudbu, odvést pozornost k jiné Cinnosti, byt chvili sim a zameditovat si. Soucasné
je dobré dat prichod svym emocim a potfebam (Bedrnova, Pauknerova, 2015; Kfivohlavy,
2010; Nespor, 2015; Plaminek, 2008; Stépanik, 2008). Bedrnova a Pauknerova (2015) dale
hovofi o technice po¢itani. Ta se nemusi jevit jako kvalitni, ale opak je pravdou. Clovék odvede
svou pozornost k jednoduché a racionalni ¢innosti neobsahujici zddné emoce. Pocitat se da
témét cokoliv, napiiklad ovecky, kolik minut uz jsme dohromady na svété nebo kolik dni
ubéhlo do soucasnosti. Obdobné¢ funguje imaginace spocivajici v predstavovani si uklidiujicich
scénaiu a scenérii (Kfivohlavy, 2001).

K nejznaméjsim relaxacnim metodam v psychoterapeutické praxi patii autogenni trénink
(St&panik, 2008). S touto technikou piisel Johanes Schulz a jejim cilem je dosaZeni t&lesného
uvolnéni a vnitfnitho soustfedéni. Je potfeba dodrzovat stanoveny postup, diky kterému
dosahneme absolutni relaxace, a to za pomoci tfi zakladnich mechanismt. Prvnim z nich je
koncentrace, tedy pozornost zaméfena na vlastni télo. Pfestoze to zni jednoduse, tak z pocatku
to muze zpusobovat problémy. Zakladem je provadét nenasilné soustfedéni a nechat vécem
volny priubéh. Dals§im krokem je relaxace ve smyslu uvolnéni téla a mysli. KoneCnym
mechanismem je podle Bedrnové a Pauknerové (2015) vySe zminéna imaginace.

Uznavana sexuolozka a psychoterapeutka Hana Fitkova fika, ze se pred syndromem
vyhoteni brani hudbou, zpivanim, knihami a pfedevs§im sportem (Hucin, 2005). S ¢imz souzni
také Stock (2010), ktery povazuje fyzickou aktivitu za skvély zptsob, jak snizit hladinu stresu.
Pokud ¢loveék vykonava psychicky naro¢nou praci, tak se jako nejlepsi moznost jevi regenerace
pomoci fyzické aktivity. Stejny princip funguje naopak. Je-li n€kdo vytizen po télesné strance,
je nejlepSim feSenim provadét aktivity zapojujici dusevni dimenzi (Bedrnovd, Pauknerova,
2015). Kromé cviCeni, sauny a svalové relaxace doporucuji Pesek a Prasko (2016) dostatek
spanku. Kovar (2021) ho povazuje za nejdalezitéj$im prvkem ke zvladani zatézovych situaci.

Umoziuje nam nabrat dostatek sily pro udrzeni rovnovahy organismu. NasSe zdravi neovliviiuje
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pouze nedostatek spanku, ale také jeho prebytek. ,,Lidé, kteri spi mezi deviti a deseti hodinami,
Jjsou o 17 % vice ohroZeni onemocnénim srdce a cév, u lidi, kteri spi vice nez deset hodin denne,
Jje toto riziko o 41 % vetsi. “ (Kovar, 2021, s. 215).

Osobni rovina

Jednim z nejvétsich problémii pri burnout syndromu je skutecnost, Ze postiZeny
pripomina krecka uvéznéného v béhacim kole — to znamend, Ze je zahlcen kaZdodennimi
povinnostmi, z nichz neni snadné se vymanit. “ (Stock, 2010, s. 59). Z toho divodu je potieba si
ptiznat své slabiny a vytvofit si vnitini a vn&jsi odstup. Srovnat si jaké aktivity ndm dodavaji
energii. S tim souvisi vytyCeni cili a Casovy management. Den ma pouhych 24 hodin
a naplanovani si aktivit a povinnosti pomdha k pfedchdzeni zatézovym situacim (Stock, 2010).
PrieBova (2015) doporucuje zamyslet se nad svym zivotem, vést dialog se sebou samym, upustit
od agrese, omezit nepiijemné situace, piijmout zodpovédnost, pracovat s minulosti, snazit se
objevit pfic¢inu problému, udrzovat si realisticky pohled na svét, a hlavné se nenechat odradit.
Vyhoteni totiz Casto souvisi s nadmérnym ocekavanim. Pokud nenajde k jejich naplnéni, pak
ptichazi obrovské zklamani (Minirth, 2011). Celkovému vyCerpani se da predejit tipravou
vnéjSich podminek a nezaméfovanim se na jeden cil, je potieba vidét zivot v celé Sifi
(Ktivohlavy, 2001).

Pozornost je nutné vénovat i signalim vlastniho téla (Cimicky, 2020). Pfitom to neni tak,
Ze by nam télo nesdélovalo, co potiebuje. SpiSe jsme prestali naslouchat jeho impulzim. Volani
v podobé bolesti hlavy, poruchy spanku a podrazdénosti ignorujeme a snazime se to potlacit
jinymi stimulanty, jako jsou léky, nikotin a alkohol (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009). Lidé
maji podle IrmiSe (1996) ptirozenou tendenci fyzické problémy resit farmaky. Latky sice v dané
chvili pisobi kladné na nas organismu, ale z dlouhodobého hlediska nasi celkovou stresovou
situaci nefesi.

Irmi§ (1996) pfistupuje ke zvladani stresu jako k velice individualni zalezitosti. Pro
nékoho jsou kazdodenni stresové situace na dennim pofadku a Casto je ani nezaregistruji,
nékomu naopak tyto véci zpusobuji velky problém. Autor v této souvislosti hovofi o locus
of control, coz pojednava o postoji Cloveéka ke zvladani situaci. V prekladu tento pojem
znamend misto kontroly a podle toho mizeme rozdélit lidi do dvou skupin. Jedinci patfici
do vnitini locus of control jsou aktivni a véfi v to, ze jsou schopnosti svou zivotni situaci
ovlivnit vlastnimi schopnostmi. Na druhé strané jsou osoby nalezici do vnéjsi locus of control,
ktefi disponuji dojmem, Ze jsou situace nezvladnutelné a nad jejich sily. Maji pocit, jako by

byli ovliviiovani vnitfnim a vné&j$im okolim.
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Lehce negativni pohled na zvladani zatézovych situaci maji Huber, Bankhofer a Hewson
(2009). Ti povazuji rady jako je vyhybat se stresu, nebrat si to osobné, fikat ne povinnostem
a lépe spat za nesmyslné. Podle nich je az komické nékoho, kdo nemtize kvuili praci spat,
utéSovat slovy ,tak si to tak neber* nebo pracujici matce samozivitelce se dvéma détma fikat
at’ si udéla &as pro sebe. ,, Cinsti mudrci a buddhisticti mnisi pracuji na tomto stavu dusevni
rovhovdhy a klidu uz stovky let. A presto je vnitini klid povazovan za velice obtizny ukol, ktery
zvlddnou jen malokteri* (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009, s. 29). Navzdory tomu je mozné
dostat stres pod kontrolu a naucit se s nim 1épe pracovat (Cimicky, 2020). Mize pomoci
vénovat se dusevni hygien€, diky které vytvarime a posilujeme piiznivé podminky pro vnitini
zdravi (Ktivohlavy, 2001). Dilezité je vénovat pozornost sob€, svému télu a popfipadé vyhledat

odbornou pomoc (Cimicky, 2020).
3.4 Povolani policista

3.4.1 Verejna sprava

Vefejna sprava byla dfive chapana jako poskytovani sluzeb vefejnosti ve formé
nafizovani a zakont. Dnes se definuje jako sprava lidské spoleCnosti za pomoci spravnich
¢innosti a Gfadt. Jedna se o poskytovani sluzeb, diky kterym dochazi ke spravé a poskytovani
vetrejnych véci, at’ uz na mistni, astfedni nebo regionalni irovni. Na tom se nepodili pouze stat,
ale také obcCané. S pojmem vefejné spravy uzce souvisi spravni organy, predev§im urady,
vykonavajici jeji pravomoci (Lochmannova, 2017). Jejich cilem je chranit vefejny zajem
v souladu legality.

Veftejnou spravu lze rozdélit do tii skupin. U statni spravy je nositelem vefejné moci stat.
U samospravy jsou to izemni celky a u tfeti skupiny oznaCované jako ostatni, jsou to nezavislé
instituce, napiiklad centralni banka (Pomaha¢, 2013). Vefejnd sprava ma na starosti pét
zakladni funkci, které blize popisuje Lochmannova (2017). Mocenskéd funkce ma za ukol
ovliviiovat chovani spolecnosti zadoucim smérem, k ¢emuz vyuziva piikazy a zékazy v ramci
pravniho fadu. V Ceské republice se moc rozdéluje na centralni, pod kterou spadd moc
zakonodarnd, vykonnd a soudni a poté mame moc necentrdlni, kdy maji silu v rukou samotné
uzemni samospravy. O statni zalezitosti a zalezitosti instituci se stard organizacni funkce.
Podstatnou roli tvofi také regulacni funkce dohlizejici na demokratickou spole¢nost. Ve smyslu
udrzovani plurality, tolerance a solidarity. Dalsi ze zakladnich funkci autorka uvadi sluzby

verejnosti. To spociva v realizaci ¢innosti pro uspokojeni vetejného zajmu, jako jsou financni,
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hospodarské Ci peCovatelské sluzby. Posledni funkci je ochranna neboli bezpecnostni slozka.
Ta zajistuje vn&jsi a vnitini ochranu statu. ,, Ustavni zdkon ¢. 110/1998 Sb., o bezpecnosti Ceské
republiky, stavuje, Ze zdkladni povinnosti stdtu je zajisténi svrchovanosti a nizemni celistvosti
CR, ochrana jejich demokratickych zdkladii a ochrana Zivotii, zdravi a majetkovych hodnot.
(Lochmannovd, 2017, s. 103). Bezpe&nost Ceské sily maji na starosti bezpenostni sbory, jimiz
se rozumi Policie CR, Celni sprava CR a Vézeiiska sluzba CR, Hasiésky zachranny sbor CR

a mnohé dalsi slozky (Lochmannova, 2017).
3.4.2 Policie Ceské republiky

Jak bylo osvétleno v predeslé kapitole, tak Policie Ceské republiky tvoii jednu ze slozek
bezpec¢nostniho sboru spadajiciho pod vetfejnou spravu a zodpovidajici se Ministerstvu vnitra
CR (Steinbach, 2021). Mimo jiné Policie CR spolupracuje s mnoha mezinarodnimi institucemi.
Mezi né spada Mezinarodni organizace kriminalni policie (Interpol), Evropsky policejni urad
(Europol) a jiné instituce Evropské unie (Lochamannovd, 2017).

Stejné jako jiné organizace, tak i policejni ma svou urcitou strukturu. Na aplném vrcholu
se nachdzi Policejni prezidium CR, v jehoz &ele stoji policejni prezident jmenovany ministrem
vnitra a schvalen vladou. Ten ma pod sebou naméstky, se kterymi sdili organizacni povinnosti.
Nameéstkim jsou podiizeni feditelé celorepublikovych tutvard a v urCitych pfipadech se
zodpovidaji ptimo policejnimu prezidentovi (Steinbach, 2021). ,, Utvary s celostdtni piisobnosti
Jsou: Kriminalisticky ustav Praha, Leteckda sluzba, Ndrodni protidrogova centrdala sluzby
krimindini policie a vySetrovani (dale jen SKPV), Pyrotechnicka sluzba, Reditelstvi sluzby
cizinecké police, Urad dokumentace a vySetiovani zlocinii komunismu SKPV, Utvar policejniho
vzdélavani a sluzebni pripravy, Narodni centrdla proti organizovanému zlocinu SKVP, Utvar
pro ochranu prezidenta CR, Utvar rychlého nasazeni, Utvar specidlnich cinnosti SKVP, Utvar
zvilastnich cinnosti SKPV. “ (Lochmannova, 2017, s. 105).

Na pfislusniky policejnich sborti jsou kladeny nemalé pozadavky. Nesvadba (2009)
hovoii pievazné o vysoké profesionalité z pohledu odbornosti, schopnosti, dovednosti
a zodpovédnosti. To vSe jsou zakladni pozadavky pro vykon profese. V demokratickém staté
policisté fesi zlo¢iny, udrzuji poradek, poskytuji lidem pomoc a chrani jejich prava.

Lochmannova (2017) dopliuje vycet policejnich funkci o to, Ze vSechny policejni
¢innosti by se mély fidit podle pravnich predpist. Nejvyssi pravni normou, podle které by mély
jednat viechny slozky statni moci, je Ustava Ceské republiky, kterou dopliiuje Gstavni zakon

v

& 110/1998 Sb., o bezpetnosti Ceské republiky, coz je pro piislusniky policejniho sboru
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dulezity dokument (Lochmannova, 2017). Ukoly a pravomoci policistt jsou obsaZeny v Zakong
o Policii Ceské republiky &. 273/2008 Sb. Zakon se sklada celkem ze &tyF &asti a v prvni z nich,
konkrétng v § 2 zakona &. 273/2008 Sb., o Policii Ceské republiky se nachazi vymezeni &innosti
policisti. ,, Policie slouzi verejnosti. Jejim ikolem je chranit bezpecnost osob a majetku
a verejny porddek, predchdzet trestmé Cinnosti, plnit ukoly podle trestniho radu a dalsi ukoly
na useku vnitiniho porddku a bezpecnosti svérené ji zdkony, primo pouzitelnymi predpisy
Evropské unie nebo mezindrodnimi smlouvami, které jsou soucdsti pravniho vdadu (ddle jen
,,mezindrodni smlouva“). “

Lochmannova (2017) upozortiuje na problematiku pracovniho a sluzebniho poméru, které
je potieba v policejni profesi fadné rozliSovat. Pracovni pomér je zajiStén zakonikem prace
a vztahuje se k pracovnim pozicim, naptiklad k administrativé. Zatimco sluzebni pomér se tyka
samotného vykonu a je upravovan podle Zakona o sluzebnim poméru pfislusnika
bezpeCnostnich sbort ¢. 261/2003 Sb. Policejni sluzba neni jen obyCejné zameéstnani.
Policistiim jsou kladeny vysoké naroky na moralni a mravni zasady, coz dokazuje i povinnost
slozeni sluzebniho slibu (diive znamého jako sluzebni ptfisaha) pred vstupem do sluzebniho
poméru (Nesvadba, 2009). Pokud by uchazec o policejni praci odmitl slozit slib, nebylo by
mozné snim uzaviit zadny pracovni pomér. Dodrzovani piisahy je brano vazné
a za jeho poruSeni hrozi opravdovy postih a vyhazov ze zaméstnani (Nesvadba, 2009). Zakon
upravujici sluzebni pomér kromé vytvareni podminek pro vznik a zanik uvazku, zékladnich
povinnosti, vysluhovych naroka a délku sluzeb, také obsahuje presné znéni policejniho slibu.
Ten podle § 17 odstavce 3 zakona €. 361/2003 Sb., zni: ,,Slibuji na svou cest a svédomi,
Ze pri vykonu sluzby budu nestranny a budu diisledné dodrzovat pravni a sluzebni predpisy,
plnit rozkazy svych nadrizenych a nikdy nezneuZiji svého sluzebniho postaveni. Budu se vzdy
a vsude chovat tak, abych svym jedndanim neohrozil dobrou povést bezpecnostniho sboru.
Sluzebni povinnosti budu plnit Fadné a svédomité a nebudu vahat pri ochrané zdajmii Ceské
republiky nasadit i vlasti Zivot.

Policejni etika

V souvislosti s policejni profesi je dulezité se ve strunosti zameéfit na odvétvi etiky.
Velky sociologicky slovnik ji definuje jako filozofickou disciplinu majici za kol naucit
odpovédnému jednani. Vyznam slova pochazi z feckého éthos, tedy mrav &i zvyklost a v Ceské
republice bychom pro tento vyznam mohli pouzivat synonymum moralni filozofie, jehoz

autorem je Marcus Tullius Cicero (Petrusek, Marikova, Vodakova, 1996). Profesni etika by
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méla obsahovat normy, hodnoty povinnosti a principy zadouci pro specifickou profesi
(Nesvadba, 2009).

Policejni etika se fidi obecnymi pravidly etiky, ale souCasné se utvari podle aktualnich
problému v odvétvi. Sméfuje k vymezeni hodnot a norem pro sprdvny vykon profese,
sebeovladani, prohloubeni odpovédnosti, ochrané zdravi, zivota, majetku, bezpecnosti osob
a vytvari privétivé prostiedi pro spravné rozhodovani policisti. Ackoliv obecné nemaji kodexy
pravni platnost, protoze po jejich poruseni nejsou udélovany sankce, tak stimuluji loajalitu
zaméstnancl a udavaji smér spravného jednani (Nesvadba, 2009).

., Vyznamnym prelomem pro veSkerou policejni cinnost v zdpadni Evropé se stala
rezoluce Rady Evropy ¢. 690/1979, jez obsahuje 8 bodit a Deklaraci o policii. “ (Nesvadba,
2009, s. 206). Soucasti deklarace jsou body o etickych povinnostech statutu policie a vyskytuji
se tam i otazky ohledn& valky. Dal§im zakladnim dokumentem pro Ceskou republiku je
Evropsky kodex policejni etiky (Nesvadba, 2009).

Faze policejni kariéry

Je opravdu malo povolani, kde by zaméstnanci Celili tolika nebezpecnym a stresujicim
uddlostem jako policisté (Queirds, Kaiseler, de Silva, 2013). Dostat se k polici neni
samozi'ejmosti, proces je to naro¢ny a dlouhy. Uchaze¢ musi vyplnit fadu dotazniku, podstoupit
zdravotni prohlidku a projit fyzickymi a psychologickymi testy. Po tispéSném absolvovani se
Clovek citi vyvoleny (Kirschman. 2015). Ti, ktefi se nakonec stavaji Cleny policejniho sboru,
mohou byt na sebe opravdu hrdi. Statistiky ukazuji, Zze pouze zhruba dvé procenta uchazecu
hlasici se k policii, nakonec dosdhnou titulu policisty (Kirschman. 2015).

Prace zaujima v zivoté Clovéka velké misto. Zajistuje piijem, socioekonomicky status,
socializaci, osobni rist a vyvoj. Mimo jiné ovliviiuje zdravi a celkovy pocit pohody jedince
(Hodacova, Smejkalova, Skalska a kol., 2007). Prvotnim nastupem do pracovni sluzby policista
ptijima zcela novou identitu, at’ uz védome ¢i nikoliv. Pfijima novou odpovédnost a u vétsiny
z nich nastupuje obrovské nadseni plynouci ze zaclenéni do uznavané skupiny. Pro zacatecniky
je dualezité ukazat svou kompetenci a zapadnout do kolektivu. V dusledku toho jsou osoby
ochotni pfinést dan ve znameni prizpusobeni se normam a piikazim kolektivu (Kirschman.
2015).

V souvislosti s vyvojem policejni kariéry Kirschmanova (2015) hovofti o ¢tyfech fazich,

které doprovazi policejni profesi.
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Prvni fazi autorka pojmenovdva jako libdnky. Jednd se o obdobi ihned po
absolvovani vycviku a da se oznacit za nejopojnéjsi. Nove zacinajici policista zaziva
prival energie, citi se nepfemozitelny. Zasluhou své nové profese se dostava do mist,
kam se bézny obfan za normalnich podminek nedostane. Zaziva nové situace
a poznava nova mista. NadSeni pievazuje nad ostatnimi emocemi, a to zpusobuje
zakryvani negativnich stranek vykonu sluzby. V této fazi si policisté mohou myslet,
ze jejich soucasny stav bude trvaly. Nekteti psychologové véri, Ze tato zacatecni
euforie mize vést k pozd€jsim hlubokych zklamanim. Pfestoze v tomto obdobi
policista zaziva euforii, tak ho provazi i stres spojeny se zménami, vyzvami a silnymi
emocemi (Kirschman, 2015).

Druhé fazi dava Kirschman (2015) nazev zapousténi kofent. Policista jiz neni
novackem. Stal se kompetentnim, avSak jeho prvotni nadSeni opadava. Piedstavy
o spravedlnosti, rovnosti a zachrané svéta se stavaji realistiCtéj§i. Objevila se
hromada papirovani, skuliny v pravnim systému a obc¢asny nepfijemny obraz
medialniho vyobrazovani policejni profese a nadéje na napravu lidstva odesla ruku
v ruce s premr§ténym nadSenim.

Po zvladnuti prvnich dvou fazi pfichdzi faze vyrovnani se se ztratou iluzi. Policista
se snazi pouze plnit své povinnosti, zaji§tovat poradek a byt klasickym fadovym
zameéstnancem. Zjistil, ze spravedlnost neni. Zlocinci unikaji, obé&ti uz ani nikdo
nepocita. Zasluhy nikdo neoceriuje, ve svété prevladaji intriky a média prezentuji
spisSe skandaly nez vazné ptipady. V tomto obdobi zacina ¢loveék piehodnocovat sviij
vybér zaméstnani a zivotni rozhodnuti. Vice nez na prosazeni celosvétové
spravedlnosti se zaméfuje na osobni zajmy a na vysi své vyplaty. Policista stdle
povazuje svou praci za dulezitou, ale nedocenénou. Iluze jsou ztraceny a mira kritiky
sili (Kirschman, 2015).

Ctvrtou a posledni fazi Kirschman (2015) rozumi rozcesti. Policista zjisti, Ze bojuje
s vétrnymi mlyny a v disledku toho pfichazi o energii. Zacne proto misto rozebirani
minulosti hledét do budoucnosti a vyhlizet svou budouci penzi. Také zacne hledat
uspokojeni jinde. Urc¢i si nové cile, hledd nové konicky a vénuje se rodiné.
Vyslouzily ptislu$nik policie si az v této fazi zacne uzivat svych privilegii. Misto nad
klepy premysli o svych odkazech a jak stravi zbytek let ve sluzbé. Miize se zajimat
o praci mladych policisti a jejich odbornou piipravu, podilet se na organizaci

krizového tymu, zaméfit se na urcitou oblast a v ni se realizovat.
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3.4.3 Narocnost policejni profese

Nevyzpytatelnost vs. rodina

Policejni povolani doprovazi nejistota, nepiedvidatelnost, kritické situace, pestrost
a spontannost. Tyto faktory mohou byt naro¢né nejen pro zameéstnance, ale také pro jeho rodinu.
Clovék nikdy nevi, co se za minutu mdize stat. Policista mize byt nedekand odvolan do price,
na soudni fizeni nebo muze dojit ke krizové situaci na konci smény, tudiz musi zastat v praci
déle a vyridit nasledné papirovani. Rodina policisty si nikdy nemutze byt jista svymi plany.
Naucit se zvladat neptedvidatelné situace chvili trva, avSak je potfeba se o tom umét pobavit.
Kromé nevyzpytatelnosti musi rodina pocitat s menici se naladou policisty. Jeden den domut
dorazi Stastny, protoze se mu povedlo nékomu pomoci a nasledujici den se nalada projevi
negativné v dusledku netaspéchu v prubéhu smény. Rodina je pro policisty velkou oporou
v dobé, kdy profesni zalezitosti zatnou zasahovat do soukromé sféry. Je tedy ziejmé, ze tvori
zakladni pilif opory, ale zarovei slouzi jako hromosvod pracovniho napéti. Oddéleni rodinné
sféry od profesni je témet nemozné (Kirschman, 2015).

Emoce

Profese policistt je naro¢na v mnoha ohledech. Lidé si je predstavuji jako osoby se silnou
povahou a bez osobnich pociti. Nez se Cloveék stane policistou, musi podstoupit narocné
psychické vySetfeni, coz jen podporuje predstavu jeho pfipravenosti na jakoukoliv situaci,
agkoliv realita je &asto jina (Cirtkova, 2005). Kromé vysetieni musi policista projit vycvikem,
kde je mimo jiné uci profesni personé, coz predstavuje nasazenou masku. Musi pusobit
dojmem, ze ma vSe pod kontrolou. Vi, jak se zachovat, jaké provést kroky a dat najevo
nebojacnost. Od této profese se vyzaduje potlacovani emoci, nebot jejich naplni prace je
uklidriovani ob¢anti a udavani prikaza. Predstavuji autoritu, ze které je potfeba mit respekt
(Kirschman, 2015). ,, Policista, ktery hlidkuje ve mésté nebo vystupuje z auta, nesmi ddt najevo
svou slabost a to, co uvnitr citi. Policisté nemohou ddt najevo hnus z chovani pedofila, kdyz
cekaji na jeho priznani. ““ (Kirschman, 2015, s. 48). Policisté skryvaji své pocity za profesiondIni
maskou, skryvaji je pfed ostatnimi, to na n€ vyvolava vysoky tlak a nasledné stres.

Normalni ¢lovek za cely sviij zivot nezazije tolik tragickych udalosti, jako bézny policista
zazije béhem kratké doby svého vykonu, coz se da povazovat za dalsi divod, pro¢ skryvaji své
emoce (Kirschman, 2015). Lidé pracujici v tomto odvétvi, kteti se védomé a usilovné snazi

potladit prirozené citové reakce, maji predispozice k poststresové reakci (Cirtkova, 2015).
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Verejny obraz

Vykon policejni prace je velmi namahavy. Velkou mérou na miru zatéze ma nizka
prestiznost a média, ktera obraz policistt pfili§ nevylepsuji (Novy, 2003).

Duvéra vefejnosti v policii je ovliviiovana nékolika faktory, jako je socialni klima,
soucasna bezpecnost statu a ekonomicka situace obCanti, vék obyvatel, sebeprezentace policie
a jeji transparentnost, rychlost a uspésnost feSeni pripadu a vySe zminéna medialni pozornost.
Duvéru obCanii naruSuje nezakonné ¢i neetické chovani policisti, korupce, arogance,
upravovani svédectvi, falSovani dikazii nebo nekompetentnost policisty. V nékterych
ptipadech si Spatny obraz o policejni profesi vytvari sami obcané, pokud projevuji lhostejnost,
nespolupracuji nebo jsou vici druhé strané nepratelsti a agresivni (Nesvadba, 2009). Zde svou
roli mohou hrat také predsudky, které Sociologicky slovnik definuje jako ,,emociondiné silné
zabarveny usudek o druhych osobdch, skupindch nebo néjakych zdleZitostech, ktery je mozno
Jjen obtizné zménit na zakladé novych zkuSenosti a informaci. “ (Jandourek, 2001, s. 198).
Mnohdy jsou zéklady polozeny na mylnych nebo netplnych informacich (Jandourek, 2001).
Navzdory tomu by Policie CR méla nazor spole&nosti brat vazné, jelikoz to ovliviiuje budouci
spolupraci ob&and s nimi & nabor novych kandidatd (Cirtkova, 2015).

Socialni funkce policisti se pohybuje v ramci vztahu k vefejnosti. Obecné by méli
zastupovat vetrejny zajem, ale realita je jind. SpoleCnost je tvofena nékolika tisici lidmi
s riznymi potfebami, cili a zajmy. Jejich individualni pozadavky mohou byt v rozporu
s vefejnym blahem. Ackoliv se policejni slozky snazi vytvaret prostfedi vyhovujici co nejvice
lidem, tak oni budou stejné nejvice vnimat udalosti ovliviujici je samotné. Nebude je zajimat,
jaké ma realizované rozhodnuti dopad pro osoby zijici na opacné strané statu (Nesvadba, 2009).

Policie je nejznaméjsi organizaci mezi obCany a funguje 24 hodin denné, je neustéle
k dispozici (Queirds, Kaiseler, de Silva, 2013). Z toho davodu mohou mit podle Kirschmanové
(2015, s. 37) ,,nékdy pocit, Ze Ziji pod drobnohledem a Ze kazdy jejich krok je podrobné
zkouman. *“ Jejich napli prace je dulezita a mize nenavratné ovlivnit situaci nebo osud a zdravi
cloveka. Pociny tudiz musi byt spravné, neriskantni a odpovédné, aby nasledné nemusely byt
prezkoumavany kontrolnimi ufady (Kirschman, 2015).

Agresivita

Obecné lIze agresi definovat jako tendenci k uto¢nému jednani vici druhé osobé.
Sociologické pojeti agresi nepojima jako geneticky zakotveny ptedpoklad, ale jako vztah

jedince vuci prostiedi (Jandourek, 2001).
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Utoéné chovani je ve spolednosti povazovano za nepiijatelny jev, ackoliv to Gasto byvé
spojovano s osobnostnim rysem policisty. Paradoxem je, ze ti jsou agresivnimu jednani
vystavovani neustale, predstavuji ter¢. Policista se nema, jak branit, nemize pouzit nasilné
taktiky, pokud nejde o mimotradnou situaci. Mél by zachovat klidnou hlavu a chovat se
profesionalné ve smyslu zdvorilé mluvy, nepouzivani sprostnych slov, a predevsim bez pouziti
agrese. Cim déle ¢lovék vykonava policejni profesi, tim vétsi ma sklony k Gtoénému jednani
(Queirds, Kaiseler, de Silva, 2013). To Nesvadba (2009) pfipisuje osvojenym schématim
plynouci z dlouhodobého puisobeni deviantniho prostiedi a situaci, kterym je policista neustale
vystavovan.

Cirtkova (2015) si v této souvislosti poklada otazku ohledn& vypjatych situacich. Snazi
se pfijit na to, jak je mozné, ze pii bézné situaci, jako je kontrola totoznosti nebo hlidkovani,
jsou nektefi policisté napadeni a néktefi nikoliv. Odpoveéd nachéazi v psychologické tvaze
o dvou hlavnich divodech vzniku riskantni situace. Autorka sem fadi nevhodné chovani
policistt vedouci k vyvolani agrese u druhé osoby. Policista vyuziva neptatelsky nebo
diskriminacni prvky v komunikaci, coz vede k vytvoreni problému v situaci, ktera by normalné
byla naprosto béznou. Projevi se emoce a zicastnéna osoba muze byt schopna fyzického utoku.
Druhym diavodem jsou podle autorky chyby pfi zajistovani vlastni bezpecnosti. ,, Podstatou
této druhé varianty je chybny odhad nebezpecnosti situace. Policisté podceni nebo vcas
nerozpoznaji signaly nebezpeci.” (Cirtkova, 2015, s. 144). Cirtkova (2015) tvrdi, Ze na
neadekvatni vyhodnoceni okolnosti nema vliv pocet odslouzenych let, ale myslenkova
schémata. Autorka uvadi priklad, kdy se z rutinni zalezitosti miize stat hon na hledanou osobu,
nebo kdy je policista prekvapen lupi¢em bézici smérem k nému misto od né€ho. Svou
bezpecnost ochrani, pokud bude jednat sebevédomé a pusobit dojmem, Ze ma situaci pod
kontrolou. V opacném piipadé by mohl pachateli dodat vétsi odvahu v kriminalni Cinnosti.
Policista je stale pouze ¢loveék a z tohoto divodu se setkava i s chybami pfi zajisténi vlastni
bezpecnosti. Nejcastéji to byvaji problémy se zbrani. Nema ji viibec u sebe, dosly mu naboje,
anebo ji ani nestail pouzit. Déale se pochybnosti objevuji pfi $patném zajisténi prostoru,
nepfivolani posil, chybach pfi prohlidce, nepozornosti, poruseni pfedpisti a navazujicich

nepozornostech (Cirtkova, 2015).
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3.4.4 Negativni dopady zatéze

Stres a syndrom vyhoreni

Policejni prace je povazovana za velmi stresujici a mezi zakladni negativni vlivy patfi
neustdly kontakt s traumatickymi uddlostmi a nédsilim (Martinussen, Richardsen, Burke, 2007).
Dokazuje to 1 vyzkum podle, kterého ,je az 62 % pachatelit v dobé utoku na policistu pod
viivem alkoholu, drog nebo kombinaci obojiho.* (Cirtkova, 2015, s. 146). Stres se podle
Cirtkové (2015) vztahuje k situaci, kterou policista vnima jako zat&zovou s emociondlnim
a fyzickym napétim. Mezi podnéty a udalosti zptsobujici stres v policejnim povolani autofi fadi
sménny rezim, nepratelsky postoj vetrejnosti, byrokracii, tlak, strach, konflikty na pracovisti,
nejasné kompetence, nesplnéna ocekavani, Casové omezeni, napéti, nejistotu, strach z mozného
zabiti, potlaceni emoci, nedostatek podpory, kontakt se smrti a nasilim, nebezpecné udalosti
a mnoho dalsiho (éiﬂkové, 2005; Densky, 2006; Kirschman, 2015; Pilafova, 2004; Queirds,
Kaiseler, de Silva, 2013). Cirtkova (2015) uvadi, e policisté jsou neustale vystavovani
tragickym situacim a mezi ty nejzavaznéjsi radi kontakt se znetvorenou, popiipadé rozkladajici
se mrtvolou. Déle do této kategorie zaclenuje tragické okolnosti pfipadu a smrt ditéte. Obecné
je smrt soucasti nasich zivotu, ale je spojena se stafim a z toho divodu amrti mladsich osob
muze zpusobit silnou emocionalni stresovou reakci.

Novy (2003) ve své knize odkazuje na Roberta Loo, ktery ptsobi v Kralovské kanadské
jizdni policii a pojednava o profesni zatézi. Ta je mimo jiné zpusobovana stfidavym obdobim
usilovné prace a nudného Cekani. Za jeden ze zdroji stresové situace povazuje funkce soudu.
Vykonavatel spravedlnosti mize mit pocit, ze soud nerozhoduje spravné a stoji na strané
odsouzenych. Zaroven je policie postavena na hierarchickém tadu, kde musi jeji prislusnik
postupovat podle rozkazii a predem stanovenych postupt. Nemuze se rozhodovat a jednat podle
vlastniho uvazeni a preferenci. Na druhou stranu nemutze byt podle Nesvadby (2009) policista
be&hem své sluzby kontrolovan neustale. Novy (2003) dodava, ze pokud nastane krizova situace,
tak se policista nejdiive musi vypotadat s reakci okoli, postizenych osob, kolegti a nadiizenych.
Zaroven muze byt jeho postup pfezkouman z davodu jeho spravnosti a dodrzovani nafizenych
postupt. Az po tomto vS§em ma policejni prislusnik ¢as na své vlastni vyrovnavani se se situaci.

S policejni profesi se poji plno nepfijemnych povinnosti a mezi né s urcitosti patti
sdélovani nepfijemnych zprav ob¢antim a rodinnym pfislusnikiim postizenych osob, predev§im
jedna-li se o umrti (Cirtkova, 2015). Prestoze Nesvadba (2009) uvadi, ze zakladnimi hodnotami

Police Ceské republiky jsou profesionalita, nestrannost, odpovédnost, ohleduplnost
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a bezuhonnost, tak ¢loveék nema tu moc, aby ovlivnil naro¢nost danych situaci, navzdory tomu
mé viak moznost zvysit svou pripravenost (Cirtkova, 2015). Osoba vykonavajici sluzbu pro
ostatni musi byt pripravena piinaset obéti. Tudiz je potieba silné odhodlani, vzdélani a osobni
dispozice, aby byl pracovnik schopen ztotoznit se s danou problematikou, ale zaroven aby byl
schopen se od ni oprostit (Jankovsky, 2003).

V ramci pracovniho zivota je dualezité vyporadani se Clovéka se svym profesnim
zatazenim. Kromé plnéni utkoli je také potieba dosahnout urcité miry spokojenosti,
seberealizace a uznani (Bedrnova, Pauknerovd, 2015). Pokud v nasi praci nepocitujeme uznani
ze strany kolegli a nadfizenych a zaroven neziskavame zadnou pozitivni zpétnou vazbu
od nagich klienti, miize to snizit nasi motivaci a sebevédomi v profesnim kontextu (Pesek,
Prasko, 2016). Pocity nedocenéni vedou podle Peska a Praska (2016) ke vzniku syndromu
vyhoteni, k némuz maji policist¢é vysoké riziko wvzniku, jak wuvadéji Basinka
a Daderman (2019).

Syndrom vyhofeni ma u pfislusniki policie stejny prubéh jako u jinych zaméstnani.
Pomalu pfichazeji o zajem, nechtéji plnit pracovni povinnosti, snazi se vydavat co nejméné
energie a praci navic se vyhybaji. Sluzebni pfiprava se stava zlem, dal§i mozné vzdélani
a tréninky nepfipadaji v ivahu (Densky, 2006). Velka pravdépodobnost, ze syndromu vyhoteni
postihne policistu, je spojovdna s negativnim disledkem dlouhodobého zaméstnani. Jsou velmi
zranitelni a nachylni k poruchdm, a to z divodu zapojeni do zaté€zovych situaci a podléhani
neustdlému stresu (Garcia-Rivera, Olguin-Tiznado, Aranibar a kol., 2020). ,,Stres je jednou
z nejcastéjsich pricin pracovni neschopnosti anebo predcasného odchodu z aktivni sluzby.
(Cirtkova, 2015, s. 136). Policista slouzici vice neZ $est let, bude vykazovat vyrazngjsi piiznaky
syndromu nez policista, ktery pravé do vykonu sluzby nastoupil (Densky, 2006).

Kromé negativniho vlivu na rodinny zivot ma syndrom vyhoteni podil na myslenkach
o sebevrazdé (Martinussen, Richardsen, Burke, 2007). U policisti je mnohem vyssi vyskyt
sebevrazednych sklond nez u profesich jinych (Cirtkova, 2005). Hlavni ddvody, pro¢ se tomu
tak déje uvadéji Queirds, Passos, Bartolo a kol. (2020). Jedna se o narocné situace, neustaly
stres, a piedeviim jde o jednoduchy piistup ke zbrani. Cirtkova (2005) podnéty rozsituje
o rozpad policejnich iluzi, korupci, pocit viny, stud a o kontakt se smrti.

Cim vy§si je stres a s nim spojeny syndrom vyhoteni, tim horsi je fyzické a dusevni zdravi
a kvalita policejni sluzby. Zde vstupuji v dilezitost pohybové a volnocCasové aktivity. Ty
umoziiuji odpoutani se od prace, zlepSuji naladu a ziskavame diky nim vice energie (Garcia-

Rivera, Olguin-Tiznado, Aranibar a kol., 2020). Garcia-Rivera, Olguin-Tiznado, Aranibar
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a kol. (2020) se domnivaji, Zze sportovni a volnoCasové aktivity by mély byt zarazeny
do intervenéniho programu policisti a byt nedilnou soucasti jejich zivota, kvili kladnym
ucinkim. Na ty by mély brat velitelé a vedouci policejnich slozek velky ohled, jelikoZ to kromé
podpory celkové pohody a redukce negativnich emoci, pomaha snizovat pusobeni stresu
a rozvoje syndromu vyhoteni.

PTSD

Policisté a policistky mohou byt vystaveni dvou typim traumatickych udalosti. Prvn{
a méné stresujici trauma je zpusobené prirodou a druhy typ naopak Elovékem (Kirschman,
2015). Prasko, Hajek, Paskova a kol. (2003) mezi katastrofy zptsobené pfirodou fadi povodné,
rozdéluji do dvou podkategorii. Jednou z nich jsou nezamérné udalosti, kam lze zaradit letecké,
dopravni a silni¢ni nehody, kolapsy mosti a nuklearni katastrofy. Druhym typem jsou situace
zpusobené zamérn€. Spadaji sem kriminalni ¢innosti, sexualni zneuzivani, muceni, terorismus
a valecné udalosti.

Kromé syndromu vyhoteni policisty postihuje 1 posttraumaticka stresova porucha neboli
PTSD. Ta nastupuje po silném traumatu, vétsinou se to tyka smrti nebo zdvazného zranéni. Jde
o stres vyvolany specifickou udalosti, a tudiz 1ze piesnd uréit piic¢inu vzniku. Clovék je vystaven
psychologickému a télesnému napéti projevujici se strachem, bezmoci a hrizou. Symptomy se
objevuji béhem nasledujicich tfi mésict po incidentu. Piestoze se osoba po nekolika mésicich
zotavi, tak chronické projevy mohou pretrvavat mnohem déle. Mezi typické ptiznaky PTSD se
fadi samovolné prozivani traumatické udalosti, uték od problémd, eliminace vzpominek,
neschopnost vyjadfovat emoce, pochyby o budoucnosti, nespavost, vznétlivost
a nekoncentrovanost (Kirschman, 2015).

Cirtkova a Spurny (2001) vytvofili tabulku se zakladnimi typy policejnich stresi majici
vliv na vznik PTSD. Velké riziko podle nich nesou extrémni situace, pod kterymi si lze
predstavit ucast u katastrof, smrtelnych nehod a masakrii. O néco nizsi riziko vzniku s sebou
nese pouziti stfelné zbran€, vySetfovani smrti ditéte ¢i mimofadné nehody. Minimalni
nebezpeci na vznik PTSD maji podle autort vliv vyrazné situace, které kazdého zasahnou jinak,
oznacuji je za osobni pomni¢ky. Mimo tuto tabulku Kirschman (2015) upozorfiuje na fakt,
ze k vySe zminéné poruse mohou byt néktefi lidé vice nachylni. Jde naptiklad o lidi bojujici
s depresemi, osamélce, perfekcionisty, horké hlavy a o osoby majici problém s ndvykovymi

latkami nebo ti, co jiz traumatickou udalost zazili.
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S touto poruchou se setkavaji profese vystavované krizovym situacim. Krome policejniho
povolani se jedna napiiklad o lékafe, zachrannou sluzbu ¢i hasiCe (Kirschman, 2015).
., Posttraumaticka stresovi porucha (PTSD) je oficidlné povaZovdna za duSevni poruchu,
kterd postihuje az 15 % pracovnikii ve vySe zminénych profesich. “ (Kirschman, 2015, s. 120).
O této poruse se zacalo vice hovoftit v obdobi prvni svétové valky, kdy se ji prezdivalo valecna
neurdza a v dnesni dobé ji trpi miliony lidi na svété (Prasko, Hajek, Paskova a kol., 2003).

V rdmci konceptu PTSD by bylo dobré se sezndmit také s tzv. post-shooting-trauma,
které se nejvice rozvinulo v Americe. NejCastéji se stimto typem traumatu setkame prave
u policistd a predstavuje stresovou reakci po pouziti zbrané€ vici jinému Cloveéku. Osoba si
zpétné situaci neustale prehrava v hlaveé, trpi nespavosti a podrazdénosti. Mezi znac¢né duasledky
se fadi ztrata iluzi o nesmrtelnosti, osoba ma pocit ztraty kontroly, obava se budoucnosti, ma
problém s predpisy, uchyluje se k alkoholu a provazi ho rodinné a osobni problémy (Cirtkova,

2015).
3.4.5 Psychologicka pomoc policistim

Psychologie se do policejniho odvétvi dostava ve 20. letech 20. stoleti a termin policejni
psychologie je v nasi spole¢nosti rozsifeny ve velmi malé mire. Jedna se o mladou disciplinu,
nachazejici se na zacatku vyvoje, ktery je spontanni a ovliviiovany potifebami vychazejicich
z policejni profese. Je tieba brat v potaz, Ze policejni psychologie zatim nema pevné ukotvenou
definici (Cirtkova, 2015). , Vyrazem policejni psychologie se rozumi uplatiiovani
psychologickych pristupu, hledisek a poznatki v policejni a bezpecnostni branzi. Policejni
psychologie se zajima o chovdni a prozivani lidi v situacich, v nichz jde o zajistovani zakonnosti
a verejného pordadku a bezpecnosti. “ (Cirtkova, 2015, s. 42).

Puvodni roli psychologi bylo vybirat zptisobilé osoby do policejniho zaméstnani, tedy
urcit jejich psychicky stav a nasledné je odborné pfipravit na vykon prace. Postupem casu
dochazi k jejich vét§imu uplatnéni a zastavaji vice funkci nez pouze posuzovat budouci
zaméstnance. Zapojuji se do pfipadd, poskytuji odborna stanoviska, predavaji informace
médiim a tim se snazi vytvaret lepsi medialni obraz policejni profese, poskytuji konzultace
a své uplatnéni nachazeji i v prevenci kriminality (Cirtkova, 2015). Dale se mimo jiné vénuji
utvafeni atmosféry a pozitivnich vztahti na pracovisti. Kromé pracovnich zalezitosti muze
policista s psychologem probirat osobni ¢i rodinné problémy (Kirschman, 2015).

Podle Denského (2006) by kazdé personalni oddéleni mélo zajistovat piijemné pracovni

prostiedi. Psycholog zde mize byt napomocen v odhalovani problémi a navrhovani feseni.
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Cirtkova a Spurny (2001) pohlizeji na intervenci v ramci pracovniho prostiedi jako na
prulomovou zalezitost. Dlouhou dobu byla poskytovana pouze na individualni urovni, coz dnes
jiz neplati. Prace policejniho psychologa je rozmanita a rychle se rozvijejici. Clovéku nesta&i
znat zaklady psychologie, ale musi se rovnéz orientovat ve forenzni a kriminalni psychologii,
v pravu, a piedevsim v policejnich povinnostech (Cirtkova, 2015).

V Ceské republice jsou psychologicka pracovi§té pod zastitou ministerstva vnitra
a z divodu naro¢nosti povolani je na psychologickou péci kladen velky diraz (Densky, 20006).
Psychologové béhem své prace dodrzuji Eticky kodex psychologa v rezortu ministerstva, tim
se rozumi mlcenlivost a ochrana zajmu klienta (Vymétal, 2003), ackoliv Kirschmanova (2015)
uvadi, ze policistim mize byt nafizena povinna terapie, kde neexistuje divérnost. Ta
je zékladni psychologickou podminkou, pokud se na odbornika policista obrdti se svymi
problémy. Terapie byva vétSinou nafizena z divodu konfliktu na pracovisti, disciplinarniho
fizeni, nebo ucasti na kritickém incidentu.

Policisté se v rdmci svych povinnosti dostdvaji do krizovych situaci, které Novy (2003)
definuje jako neocCekéavané udalosti, provazené vysokym stresem, jez vyvolavaji intenzivni
emocni reakci, bud’ okamzité nebo s uréitym zpozdénim. Mizeme si pod tim predstavit smrtici
ohrozeni, participace na prestielce, uc¢astnéni se hromadné autonehody nebo smrt kolegy. Bézné
mechanismy na feSeni téchto situaci nestaci a v tu chvili nastupuje na scénu psychologicka
pomoc (Novy, 2003). Pojem krizové intervence nema konkrétni definici, ale vyuziva se jako
oznadeni pro rychlou pomoc ¢lovéku prochazejici si zat&zovou situaci (Cirtkova, Spurny,
2001). Podle Cirtkové a Spurného (2001) miize krizovou intervenci poskytnout kdokoliv, kdo
disponuje spravnymi dovednostmi a ty lze ziskat pomoci vycviku. Z toho vyplyva, ze odbornou
pomoc v tomto ohledu nemusi poskytovat pouze vystudovany psycholog, ale také zaskolené
osoby ¢i 1idé pracujici v psychosocialnich nebo kritickych zaméstnani, naptiklad praveé policisté
nebo hasici. Pravé vyslouzili policisté vyuzivaji svych zkuSenosti z praxe a podileji se
na krizové pomoci (Kirschman, 2015).

Densky (2006) psychologickou praci stavi na tfech pilifich. Prvnim z nich je poradenstvi,
krizova intervence a terapie. Soucasti druhého pilife je projekt vénujici se posttraumatické péci
o policisty a posledni pilif se podle autora zaklada na anonymni telefonni lince. Vymeétal (2003)
dopliiuje, ze se ministerstvo vnitra pfidalo do programu PHARE, jehoz soucasti je projekt
zabyvajici se posttraumatickou pééi o policisty. V Ceské republice bylo jmenovano osm tymd

pro préci s lidmi, ktefi si prosli traumatizujicim zazitkem.
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V souvislosti s rozvojem psychologické pomoci policistim byla v roce 2002 zfizena
anonymni telefonni linka fungujici 24 hodin denné€. Provozuji ji specialné vycviceni interventi
pochazejici od policist, psychologu ¢i uciteld (Vymeétal, 2003). Kromé telefonniho spojeni
je mozné s nimi anonymn¢ komunikovat prostfednictvim emailu nebo Skype. Péce by méla byt
provadéna v daveérném duchu, tudiz by si psychologové neméli vést zadné informace
o klientovi (Kirschman, 2015).

Pro zvladani zatézové neboli krizové situace Novy (2003) ve svém ¢lanku navrhuje
metodu debriefingu. Ta pomaha zmirnit emoc¢ni disledky, zpracovat situaci, uvédomit si dopad
a zrychlit navrat do normalniho zivota. Tato metoda by méla byt uplatnéna co nejdfive, idealné
24 — 72 hodin po udalosti, ale neni vzdy mozné to spravné nacasovat. Pokud se debriefing
provede v tomto ¢asovém rozpéti, tak to vyznamné pomize zmirnit kratkodobé i dlouhodobé
reakce na prozité trauma. Lidé, ktefi toto nepodstoupi, jsou vice nachylni k rozvoji siln€jSich
symptomu vedouci k profesnimu i mimoprofesnimu selhani. Existuje nékolik schémat, podle
kterych by se méla tato metoda dodrzovat. Novy (2003) pouziva za priklad Safe-R model.
Zezacatku jde o uklidnéni, poté nasleduje ujisténi o tom, zZe si clovek danou krizovou situaci
opravdu proSel, pokracuje se fazi porozuméni a praci se symptomy. Nasledné nastupuje
podpora ve zpusobech vyrovnavani se s incidentem, az to prejde do faze, kdy se Clovék vraci
do stavu pred danou udalosti. Poté dochazi k vypravéni o tom, k ¢emu doslo a reflexi vlastnich
myslenek a pociti. Ke konci osoba prichazi ke stfetu s nepfiznivymi jevy, které na né¢ho ptisobi,
jako je sebekritika nebo pocit viny. Nasleduje opét faze uklidnéni a orientace na budoucnost.

Vysetfovani kriminalnich ptipadu je pro jedince naro¢nym tikolem, z toho divodu by mél
psychologickou pomoc vyhledat sam a dobrovolné (Cirtkova, Spurny, 2001). Podle Denského

(20006) u policista stale panuje presvédceni, ze vyhledani odborné pomoci je projevem slabosti.
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4 Prakticka ¢ast prace

Prakticka ¢ast prace vychazi z odborné literatury, kterd byla pouzita v teoretické ¢asti
a slouzi jako zakladni podklad pro provedeni vyzkumu. Na zakladé ziskanych poznatkt byl
sestaven dotaznik, jehoz cilem je zjistit, zda policisté a policistky na Vysociné maji
predispozice ke vzniku syndromu vyhoteni a jaky vliv na to mohou mit rizné faktory, jako
je naptiklad vék nebo délka praxe. Soucasné budeme zji§t'ovat, zda jsou respondenti v rdmci
svého pracovniho prostiedi dostate¢né podporovani a zda disponuji dostateCnou prevenci
pred vznikem syndromu vyhoteni.

Timto vyzkumem bude mozné ziskat hlubsi porozuméni faktorim ovliviujicim
syndrom vyhoteni u policisti a policistek na Vysoc¢iné a navrhnout vhodna opateni pro

prevenci a feSeni této problematiky v ramci pracovniho prostiedi policie.
4.1 Dotaznikové Setreni

Vyzkumna ¢ast prace byla realizovana pomoci kvantitativni metody za pouziti online
dotazniku, ktery byl distribuovan do raznych policejnich oddéleni na Vysocing. Celkem 184
respondentt vyplnilo dotaznik béhem 20 dnd, kdy byla anketa aktivni. Dotaznik obsahoval
27 otdzek, z nichz vétSina byla uzavieného typu, avsak byla zahrnuta i jedna otazka v podobé
Likertovy skaly a jedna moznost pro dotazované s doplnénim vlastni odpoveédi. Timto
zpusobem byla ziskdna data, kterd budou analyzovéana a interpretovana v nasledujici Casti

préce.
4.2 Charakteristika respondentu

Pro praktickou cast prace byli jako vyzkumny vzorek vybrani policisté a policistky
pusobici v Kraji VysoCina. Respondenti byli osloveni prostifednictvim emailu s zadosti
o ucast ve vyzkumném Setfeni a o rozSifeni mezi své kolegy a kolegyné. Celkem bylo
osloveno 21 obvodnich oddélni na Vysocing, a kromé statnich policistd byl dotaznik
rozeslan 1 méstské policii ve Svétlé nad Sdzavou a v Led¢i nad Sdzavou. Z celkové poctu
oslovenych se na dotaznik podivalo 239 osob, z nichz ho vyplnilo 184 pfislusnik(i Policie
CR. Ze zjisténi provedeného vyzkumu vyplyva, Ze i pies zaslani dotaznikd ne vsichni
osloveni odpovédeli. Nicméné bylo dosazeno relativné vysoké urovné vyplnénych
dotazniki. Tento vysledek svéd¢i o urcité angazovanosti a zajmu o zkoumanou

problematiku, coz mize byt pozitivni indikator pro diivéryhodnost ziskanych dat.
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Otazka ¢. 1 az ¢. 3: Pohlavi, vék a nejvyssi dosazené vzdélani

Prvni tfi otdzky v dotaznikovém Setfeni se tykaji zdkladnich informaci, jako je pohlavi,
vek a nejvyssi dosazené vzdélani. Tabulka 1 shrnuje vysledky téchto otazek.

Pomér zastoupeni zen a muzu je velmi nevyrovnany, jelikoZ se dotazniku zucastnilo
81,5 % (150) mizu a pouze 18,5 % (34) zen. Kvili nevyvazenému poméru otazka o pohlavi
slouzi predevsim jako dopliujici informace.

Vékové kategorie jsou zastoupeny v pestiej§im poctu, nez tomu bylo u pohlavi. Nejvice
dotazanych se nachazi ve v€ku od 40 do 49 let a to konkrétné 32,1 % (59). Druhou nejpocetné;si
skupinou jsou policisté a policistky ve v€ku od 18 do 29, kterych je 30,4 % (56). Déle nasleduje
veékova skupina od 50 do 59 let a pouze jeden respondent uvedl, ze je mu 60 a vice let.

Treti otazka se zaméfovala na nejvyssi dosazené vzdélani. Prevazna vétsina respondentt

vystudovala vysokou skolu (87) nebo stfedni §kolu s maturitni zkouskou (84).

Tabulka 1: Prehled o pohlavi, véku a vzdélani respondentii

Pohlavi
Zena 18,50 %
muz 81,50 %
Vék
18-29 30,40 %
30-39 25,50 %
40-49 32,10 %
50-59 11,40 %
60 a vice 0,50 %
Nejvyssi dosazené vzdélani
SS s vyuénim listem 0,50 %
SS s maturitni zkougkou 45,70 %
VOS 6,50 %
VS 47,30 %

Zdroj: vlastni zpracovdni

Otazka €. 4: Délka Vasi praxe u policie

Graf 1 vyobrazuje délku praxe osob zaméstnanych u policejni sluzby. V dotaznikovém
Setfeni maji nejvet§i zastoupeni zeny a muzi s délkou praxe s 21 lety a vice a to konkrétné
29,3 % (54). O nepatrné menSi pocet tvori policisté a policistky s praxi dlouhou méné nez
25 let, coz odpovida 27,2 % (50). Osob pusobicich u police 6 az 10 let je 19,6 % (36) a zbytek
z nich u policie slouzi bud’ 16 — 20 let nebo 11 - 15 let.
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Graf 1: Délka praxe respondentil u policie
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Otazka ¢. 5: U nasledujicich tvrzeni uved’te, jak ¢asto mate v zaméstnani nize

uvedené pocity.

Na zéakladé teoretické Casti diplomové prace byla sestavena dotaznikova otazka €. 5

scilem co nejpfesnéji urcit, zda zaméstnanci policie maji predpoklady ke vzniku

syndromu vyhoteni. Respondenti byli pozadani, aby pomoci Likertovy Skaly vyjadrili,

jak Casto zazivaji konkrétni pocity v ramci svého zaméstnani. Vysledky této otazky jsou

shrnuty v tabulce 2. Vybér odpovédi probihal pomoci skaly od 1 do 5, kde 1 = nikdy,

2 =jednou za Cas, 3 = obcas, 4 = Casto, 5 = vzdy.

Tabulka 2: Pocity respondentii v zaméstndni

1 2 3 4 5
1. Jsem v préci pod tlakem. 2,2 % 15,2 % 46,7 % 29,3 % 6,5%
si.tis;i:’rr\nflystavovén/a psychicky narocnym 16% 17,4 % 42.4% 29.9% 87 %
3. Citim bezmoc. 27,2% 39,7% 152% 92% 8,7%
4. Jsem psychicky vycerpan/a. 13,6 % 38,0% 25,0 % 15,8 % 7,6 %
5. Jsem télesné vycéerpan/a. 31,0% 38,0% 21,2 % 7,6 % 2,2%
6. Jsem emocialné vycerpan/a. 16,3 % 40,2 % 25,0 % 12,5% 6,0 %
7. Je na mé kladeno pfilis pozadavkd. 7,6 % 33,7% 34,2 % 16,3 % 8,2%
8. Jsem v Casoveé tisni. 8,7% 29,3 % 36,4 % 15,2 % 10,3 %
9. Mam obavy/strach. 35,3% 43,5 % 9,2% 7,1% 4,9 %
10. Citim se ocenény/a. 21,2 % 29,9 % 31,5% 14,1 % 3,3%
11. Citim se plny/a energie. 10,3 % 30,4 % 33,7% 22,8% 2,7%
12. Mam ze sebe dobry pocit. 4,3% 13,6 % 34,2 % 37,0% 10,9 %
13. ProZivam dobry den. 7,6 % 16,3 % 41,8 % 26,6 % 7,6 %

Zdroj: vlastni zpracovdni
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Mezi v§emi 13 pocity uvedenymi v tabulce 2 se nachdzi jak pozitivni, tak negativni
emoce. Ztoho duvodu je dilezité si uvédomit, jak Skala funguje pro kazdy z téchto
pocitt. Pocity oznacené Cisly 1 az 9 predstavuji negativni emoce, takze hodnoty 1 az 2 na
Skale znamenaji, ze tyto pocity téméf nezazivaji a nemaji tendenci k rozvoji syndromu
vyhoteni. Obracené to funguje u pozitivnich pocita, kde hodnoty 1 az 2 na Skale sice také
tikaji, ze tyto pocity jsou malo zazivany, ale v tomto piipadé je to Spatné a nasledkem je
tendence ke vzniku syndromu vyhoteni.

Na zakladé této uvahy byla u kazdého clovéka ze 184 dotazanych provedena
samostatnd analyza podle toho, jakou moznost ohodnoceni v ramci Skaly u jednotlivych
pocit zvolili. Pokud hodnoty 1, 2 v ramci negativnich emoci a hodnoty 3,4,5 v ramci
pozitivnich emocich byli uvedeny u vice nez 7 pocitt, coz predstavuje vice nez polovinu,
pak dany respondent nema tendencik syndromu vyhoteni. Timto zptisobem bylo zjisténo,
ze ke vzniku syndromu vyhoteni ma tendenci 40,8 % (75) policistd a policistek, jak je
zobrazeno v grafu 2.

Zjisténi poctu respondentd majici nebo nemajici tendenci ke vzniku syndromu
vyhorteni je dulezité pro tuto diplomovou praci, jelikoz se s témito udaji pracuje v ramci

testovani hypotéz.

Graf 2: Kolik respondentii ma ¢i nema predpoklady ke vzniku syndromu vyhorent
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40.8%

40%
20%
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Zdroj: vlastni zpracovdni

Otazka ¢. 6: Vychazite se vSemi kolegy/kolegynémi na Vasem oddéleni?

Jedna z otazek se zaméfovala také na vztahy na pracovis§ti mezi kolegy/kolegynémi.

Z grafu 3 je patrné, ze skoro naprosta vétSina dotazanych se svymi spolupracovniky vychazi

dobre, jelikoz 92,9 % (172) na otazku uvedlo kladnou odpoveéd'.
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Graf 3: Vztahy respondentii s kolegy/kolegynémi
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Otazka ¢. 7: Vychazite se svym vedoucim/nadrizenym?
Otazka ¢. 7 je podobna jako ta predchozi, pouze se zamétuje na vztahy s vedoucim. Zde
se vysledky opét moc nelisi, nebot’ vétsina respondentd, konkrétn€ 90,7 % (167), ma se svym

nadfizenym dobré vztahy.

Graf 4: Vztahy respondentii s vedoucim/nadrizenym
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Zdroj: vlastni zpracovdni
Otazka ¢. 8: Rekl/a byste, Zze na Vasem oddéleni obecné panuji dobré vztahy?
Celkové vztahy na pracovisti shrnuje otazka €. 8, ktera zjistuje, jaké vztahy panuji

mezi vSemi Cleny oddé€lni bez ohledu na pozice. Ze vSech dotazanych 84,8 % (156) sd¢lilo, ze

u nich v zaméstnani panuji dobré ¢i spiSe dobré vztahy, zatimco 15,2 % (28) uvedlo opak.
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Graf 5: Celkové vztahy respondentii na pracovisti
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Otazka ¢. 9: Citite, ze se Vam dostava dostatek podpory ze strany kolegu/kolegyn?
Na otazku, jestli respondenti citi dostatek podpory od svych kolegti a kolegyii odpovédélo

31,5 % (58) ano, 54,9 % (101) spise ano, 7,1 % (13) spise ne, 6,5 % (12) ne.

Graf 6: Podpora respondentii ze strany kolegii/kolegyn

100%
80%
0% 54.9%
40% - 31.5%
20% I 7.1% 6.5%
0% [ | [ |

ano spise ano spise ne ne

Zdroj: vlastni zpracovdni

Otazka ¢. 10: Obtézuji Vas nezavazné (pro Vas nezajimavé) oznameni klienta?
Dalsi otazka v dotaznikovém Setfeni se zaméfuje na oznameni od klientd, jak
respondentim pfipadaji obtézujici. Zjisténi ukazala, ze pokud jde o pripady, které jsou pro
dotazované nezajimavé, tak 22,8 % (42) z nich pocituje, ze jsou jimi obtézovani, zatimco
32,1 % (59) z nich tuto situaci vnima spiSe jako otravnou. Naopak 30,4 % (56) policistu
a policistek uvedlo, zZe je, pro n¢€ nezajimavé oznameni, spiSe neobtézuje, a 14,7 % (27) z nich

s timto nema problém vubec.
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Graf 7: ObtézZovani klientii nezavaznymi ozndmenimi
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Zdroj: vlastni zpracovdni

Otazka ¢. 11: Jednate s klienty vzdy na profesionalni tirovni?

Ke klientim pfistupuje vzdy 57,6 % (106) policistt a policistek na profesionalni

urovni a 36,4 % (67) obvykle také. Zatimco 3,3 % (6) tento styl jednani spiSe nevoli a 2,7 %

(5) ho nepreferuji vibec.

Graf 8: Profesiondlni jednani respondentii vici klientiim
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Otazka ¢. 12: Dokazete byt empaticky/a ke klientum?

Podobné jako se respondenti snazi jednat profesionalné se svymi klienty, tak se snazi

byt k nim 1 empaticti, coz vyplyva z grafu 9, kde 47,8 % (88) uvedlo moznost ano a 45,1 % (83)

spiSe ano.
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Graf 9: Empatie respondentii viici klientiim

100%
80%
60% —47.8% 45.1%

40%

0,
20% 4.9% 2.2%
O% | —

ano spise ano spise ne ne

Zdroj: vlastni zpracovdni

Otazka ¢. 13: Stane se, ze nékteré problémy klientu vnimate jako své vlastni?

Z predeslych dvou otazek jsme zjistili, ze naprosta vétSina respondent dokaze byt
ke klientim empaticka a jedna s nimi na profesiondlni drovni. Navzdory tomu jen malo z nich
vnima jejich problémy jako své vlastni, coz nam znazortiuje graf 10, kde to uvedlo 53,3 % (98)
a 28,3 % (52) z nich. Pouhym 6 % (11) a 12,5 % (23) dotdzanych obcas pociti, ze se vziji do

problému klientu.

Graf 10: Vnimdni problémii klientii jako viasmi
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Otazka ¢. 14: Davate si zalezet na administrativnich ¢innostech?
Jak zmifiuje teoreticka &ast prace, tak administrativni ¢innost piislusnikd Policie CR
je nedilnou soucasti kazdodenni prace. Dle grafu 11 si na ni dava zalezet 51,6 % (95)
respondentt, 40,8 % (75) si dava spiSe zalezet, 4,9 % (9) ji nevénuji tolik pozornosti a 2,7 %

(5) si s administrativou hlavu nelame vubec.
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Graf 11: Administrativni cinnost
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Otazka ¢. 15: Snazite se vzdy vyjit klientam vstric?

V ramci vyzkumu bylo zjistovano, zda se policisté a policistky snazi vzdy vyjit

klientim vstfic. Jak je patrné z grafu 12, 65,2 % (120) uvedlo, Ze se spiSe snazi vyjit klientim

vstfic a naprostou ochotu zvolilo 28,8 % (53) respondentt.

Graf 12: Vstricnost respondentii ke klientiim

100%

80%

60%

40%

20%

0%

28.8%

ano

65.2%

spiSe ano
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Otazka ¢. 16: Snazite se vzdy vyjit kolegum vstric?

Obdobné jako u predeslé otazky, tak i tady se zjiStuje vstricnost policistt a policistek,

ne vaci klientim, ale ke kolegim a kolegynim. Ve vzajemném porovnani si ochota vici

spolupracovnikiim stoji o malicko 1épe, jelikoz se o ni vzdy snazi 54,9 % (101) a spise se snazi

41,8 % (77) respondentti.
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Graf 13: Vstricnost respondentil viici kolegiim
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Otazka €. 17: Prosel/a jste nékdy v ramci povolani traumatizujicim zazitkem?
Soucasti dotaznikové Setfeni byla také otazka tykajici se proziti traumatizujiciho
zazitku. Tim si podle vysledkd pro§lo v ramci svého povolani 58,2 % (107) respondentd

a zbylych 41,8 % (77) se do této situace nikdy nedostalo.

Graf 14: ProzZiti traumatizujiciho zaZitku
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Otazka ¢. 18: Vyhledal/a jste nékdy odbornou pomoc?

Podle dotaznikového Setfeni odbornou pomoc vyhledalo pouze 4,3 % (8)
respondentq, i piestoze v predeslé otazce (C. 17) odpovédélo 58,2 % (107) policistt a policistek,
ze si prosli traumatizujicim zéazitkem. Odbornd pomoc zahrnuje psychologickou,
psychiatrickou a 1ékafskou pomoc, at' formou terapie, poradenstvi nebo vyuziti anonymni

krizové linky apod.
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Graf 15: Vyhleddni odborné pomoci respondenty
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Otazka ¢. 19: Je podle Vas dulezité, aby policisté dbali na péci o své psychické

zdravi?

Navzdory vysledkiim z otazky €. 18 Ize pfi prvnim pohledu na graf 16 vidét, ze pro

naprostou vétsinu policista a policistek je dilezité dbat o psychické zdravi.

Graf 16: Dillezitost péce o psychické zdravi podle respondentii
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Otazka ¢. 20: Mate mimopracovni aktivitu, které se aktivné vénujete?

Mimopracovni aktivity jsou jeden ze zpusobu, jak si vyc¢istit hlavu od pracovnich

povinnosti. Z toho divodu dotaznikové Setfeni obsahovalo otazku, zda se dotazani vénuji

néjakym mimopracovnim ¢innostem. Vysledky jsou kladné, nebot 79,9 % (147) odpovédélo

ano a pouhych 3,8 % (7) uvedlo, ze nema mimopracovni aktivitu, které se vénuje.
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Graf 17: Mimopracovni aktivity
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Otazka ¢. 21: O jaké mimopracovni aktivity se jedna?

U této polooteviené otazky méli respondenti uvést, jaké jsou jejich aktivity mimo
zaméstnani. M¢Eli moznost zvolit vice nez jednu moznost a piipadné doplnit dalsi aktivitu,
pokud si zadnou z nabizenych moznosti nevybrali. Nicméné, zadny z dotdzanych nezadal
zadnou dopliujici aktivitu, ackoliv 28,3 % (52) z nich vybralo moznost ,,jiné*.

Odpovédi jsou graficky znazornény v grafu 18. Mezi nejCastéjSi ¢innost patfi sport,
ato vybralo celkem 78,8 % (145) respondentu, dale 45,7 % (84) respondentt uvedlo prochazky,
30, 4 % (56) hudbu, 4,9 % (9) uméni, 35,9 % (66) cestovani a 28,3 % (52) dotazanych zvolilo

Cteni.

Graf 18: Typy mimopracovnich aktivit
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Otazka ¢. 22: Jak Casto se vénujete svym mimopracovnim aktivitam?
Nejvice se policisté a policistky vénuji svym mimopracovnim aktivitim 4 az 2x do

tydne, denn¢ se jim vénuje 21,2 % (39) a 3,8 % (7) nemd mimopracovni aktivity zadné.
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Graf 19: Cetnost mimopracovnich aktivit respondentii
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Otazka ¢. 23: Myslite si, ze dokazete dostate¢né mentalné odpocivat?
Prestoze v otazce €. 20 uvedlo 79,9 % (147) respondentl, ze se vé€nuji i jinym
cinnostem nez praci, tak pouze 25 % (46) dotazanych si mysli, ze dokaze plné¢ mentalné
odpocivat a 45,1 % (83) z nich to dokaze CasteCné. Zbyli respondenti si mysli, ze to spiSe,

nebo viubec nedokazi.

Graf 20: Schopnost respondentit mentdlné odpocivat
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Otazka ¢. 24: Podporuji Vas blizci pratelé ve Vasem povolani?

Dalsi otazka se zaméfuje na podporu v zaméstnani od blizkych, kterou dle grafu 21

ziskava vétsina z nich.
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Graf 21: Podpora od blizkych v ramci povolani respondentii
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Otazka ¢. 25: Mate na pracovisti prostor k reSeni problému?
Na pracovisti se Clovék setkava s mnoha problémy, které je potieba fesit.
Z celkového poctu dotazanych 28.8 % (53) a 45,7 % (84) policistd a policistek uvedlo, ze ma

v zaméstnani prostor k feSeni potizi, naopak 19 % (35) a 6,5 % (12) tuto moznost spiSe nemaji.

Graf 22: Prostor pro reSeni problémil
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Otazka ¢. 26: Dokaze vedeni ocenit Vasi praci a vykon?
Na otdzku, zda vedeni dokaze ocenit vykon policisty/policistky odpovédélo 21,7 %
(40) ano a 41,8 % (77) spise ano. Prestoze se jedna o nadpolovi¢ni vétsinu, tak rozdil neni tolik
markantni, jelikoz celkem 36,4 % (67) dotdzanych, coz je rozdil 5, 4 % (10), si nemysli, ze by

za svou praci byli dostate¢né oceniovani.
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Graf 23: Ocenéni prdce respondentii
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Otazka €. 27: Mate na oddéleni mistnost urcenou ke kratkému odpocinku?
Otazkou €. 27 bylo zjistovano, jestli respondenti maji na oddéleni mistnost slouzici
k odpocinku. Graf 24 znazorfiuje rozdil o 29,4 % (54) respondentti ve prospéch téch, kteri

ve svém zaméstnani takovy prostor maji.

Graf 24: Mistnost k odpocinku
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64



4.3 Testovani hypotéz a nasledna interpretace

Testovani hypotéz je zakladnim krokem ve védeckém vyzkumu, ktery umoziuje ovéfit
platnost ¢i neplatnost stanovenych tvrzeni. Jednotlivé hypotézy byly ovérovany pomoci
chi-kvadrat testu nezdvislosti v kontingen¢nich tabulkach. Pro vyhodnoceni dat je nutné si
urcit hladinu vyznamnosti, ktera byla pro tuto praci zvolena na urovni a = 0,05. Konkrétni
postup je detailnéji popsan v kapitole 2.2 s ndzvem Metodika.

Pro ucelenost prace je potteba dodat, ze diky dotaznikové otazce €. 5 (U nasledujicich
tvrzeni uvedte, jak Casto mate v zaméstnani nize uvedené pocity) byl zjistén pocet
respondentil majici nebo nemajici predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni a s témito

udaji se v rdmci této otazky dale pracuje u ovérovani hypotéz.

4.3.1 Otazka¢. 1

Otazka ¢. 1: Ma vék respondenti spojitost s predpoklady ke vzniku syndromu

vyhoteni?

HO:: Vék respondentt nesouvisi s piedpoklady ke vzniku syndromu vyhofeni.

H1:: Vék respondentt souvisi s predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni.

Prvni hypotéza ma za cil zjistit, zda existuje vzajemna provazanost mezi predpoklady
ke vzniku syndromu vyhoteni a vékem respondenta. K tomuto zjisténi byly vyuzity otazky
€. 2 (Veék) a €. 5 (U nasledujicich tvrzeni uvedte, jak Casto mate v zaméstnani nize uvedené
pocity) z dotaznikového Setfeni.

Hypotéza byla ovéfovana chi-kvadrat testem a aby byly splnény podminky pro jeho
pouziti tak byl spojen pocet lidi ve véku 60 a vice s osobami ve véku 50 — 59 let, do kategorie
50 let a vice. V dotaznikovém Setfeni se vyskytl pouze jeden respondent starsi 60 let, tudiz

slouCeni nepfedstavuje zadny problém.
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Tabulka 3: Hypotéza ¢. 1 (pozorované a ocekavané cetnosti)

Pozorované cetnosti

Predpoklady ke vzniku

syndromu vyhoreni S

18-29(30-39|40-49 |50 avice | Celkovy soucet
Ne 29 33 32 15 109
Ano 27 14 27 7 75
Celkovy soucet 56 47 59 22 184
Ocekdavané cetnosti; p = 0,174
Predpoklady ke vzniku .

" Vék

syndromu vyhoreni

18-29(30-39|40-49 |50 avice | Celkovy soucet
Ne 33,174(27,842|34,951| 13,033 109
Ano 22,826 19,158 24,049 8,967 75
Celkovy soucet 56 47 59 22 184

Zdroj: vlastni zpracovdni

V tabulce 3 mizeme vidét, ze hodnota p (0,174) je vétsi nez 0,05, coz znamena
ze potvrzujeme HO; a nebyla tak prokazana statisticka vyznamnost mezi vyse uvedenymi
proménnymi. Na zakladé vysledku testované hypotézy muzeme odpovéd na polozenou

otazku, tak ze vék respondentl nesouvisi s predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni.

4.3.2 Otazka ¢. 2

Otazka: Ma délka vykonu sluzby souvislost s predpoklady ke vzniku syndromu

vyhoteni?

HO.: Délka vykonu sluzby nesouvisi s predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni.
H1,: Délka vykonu sluzby souvisi s predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni.

Tato hypotéza ma za cil zjistit, zda ma délka vykonu sluzby souvislost s predpoklady
ke vzniku syndromu vyhoteni. Ke stanoveni odpovédi byly pouzity otazky ¢. 4 (Délka Vasi

praxe u policie) a ¢. 5 (U nasledujicich tvrzeni uvedte, jak ¢asto mate v zaméstnani nize

uvedené pocity).

66




Tabulka 4: Hypotéza ¢. 2 (pozorované a ocekavané cetnosti)

Pozorované cetnosti
Aol dEL kevvzn'lku Délka Vasi praxe u policie
syndromu vyhoreni

MENE 16 10let [11-150et |16-201et |21leta |Celkovy

nez5 let vice soucet
Ne 29 18 8 19 35 109
Ano 21 18 9 8 19 75
Celkovy soucet 50 36 17 27 54 184
Ocekavané cetnosti; p = 0,351
AECIIRAEEA kevvzn'lku Délka Vasi praxe u policie
syndromu vyhoreni

MENE 16 10let [11-150et |16-201et |21leta |Celkovy

nez5 let vice soucet
Ne 29,619 21,326 10,071 15,995 31,989 109
Ano 20,380 14,674 6,929 11,005 22,011 75
Celkovy soucet 50 36 17 27 54 184

Zdroj: vlastni zpracovdni

Diky pouziti chi-kvadratu byla zjisténa hodna p (0,351), kterd je vétsi nez 0,05.
Potvrzujeme tedy na 5% hladiné vyznamnosti nulovou hypotézu a zamitame hypotézu
alternativni. Odpovédi na otazku tedy je, ze délka praxe nema souvislost s predpoklady

ke vzniku syndromu vyhoteni.

4.3.3 Otazka ¢. 3

Otazka: Maji vztahy na pracovisti vliv na predpoklady ke vzniku syndromu

vyhoteni?

HOs: Vztahy s kolegy/kolegynémi nemaji vliv na predpoklady ke vzniku syndromu
vyhoteni.

H1s: Vztahy s kolegy/kolegynémi maji vliv na ptedpoklady ke vzniku syndromu
vyhoteni

Za ulelem testovani hypotézy ¢. 3 hledajici souvislost mezi vztahy s kolegy

a predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni byly vyuzity odpovédi z otazek ¢. 5
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(U nasledujicich tvrzeni uved'te, jak Casto mate v zaméstnani nize uvedené pocity) a €. 6
(Vychazite se vSemi kolegy/kolegynémi na Vasem odd¢leni?).

V dotaznikovém Setfeni odpovédélo 39,1 % (72) respondentd, Ze se spolupracovniky
vychazi, 53,8 % (99) uvedlo, ze s nimi spiSe vychazia 6 % (11) spiSe ne a 1,1 % (2) s nimi
nemaji dobré vztahy viibec. Pro splnéni podminek chi-kvadrat testu byly kladné a zdporné

odpovedi u otazky €. 6 slouceny.

Tabulka 5: Hypotéza ¢ 3 (pozorované a ocekavané Cetnosti)

Pozorované cetnosti

Predpoklady ke vzniku

_— Vychazi Semi kol kol émi S éleni?
e ychazite se vsemi kolegy/kolegynémi na Vasem oddéleni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 2 107 109
Ano 11 64 75
Celkovy soucet 13 171 184

Ocekavané cetnosti; p = 0,001

Predpoklady ke vzniku

. Vychazi Semi kol kol émi S éleni?
e ychazite se vsemi kolegy/kolegynémi na Vasem oddéleni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 7,701 101,299 109
Ano 5,299 69,701 75
Celkovy soucet 13 171 184

Zdroj: vlastni zpracovdni

Tabulka 5 nam ukazuje, ze hodnota p (0,001) je mensi nez 0,05. Tim padem se

prokazala celkem silna statisticka vyznamnost a nulovou hypotézy mizeme zamitnout.

HO4: Vztahy svedoucim/nadfizenym nemaji vliv na pfedpoklady ke wvzniku
syndromu vyhoteni.
H14: Vztahy s vedoucim/nadiizenym maji vliv na predpoklady ke vzniku syndromu

vyhoteni.

Odpovédi z dotaznikovych otazek ¢. 5 (U nasledujicich tvrzeni uvedte, jak Casto

mate v zaméstnani nize uvedené pocity) a €. 7 (Vychazite se svym vedoucim/nadfizenym?)
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nam pomohly zjistit, zda maji vztahy s nadfizenym vliv na pfedpoklady ke vzniku syndromu
vyhoteni.

U obou otdzek byla v dotaznikovém Setfeni moznost zvolit ze Ctyt odpovédi (ano,
spiSe ano, ne, spiSe ne). Kvuli splnéni podminek pro pouziti chi-kvadrat testu byly kladné

a zaporné odpovedi opét slouceny.

Tabulka 6: Hypotéza ¢. 4 (pozorované a ocekavané cetnosti)

Pozorované cetnosti

Predpoklady ke vzniku

. Vychazite se svym vedoucim/nadtizenym?
syndromu vyhoreni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 3 106 109
Ano 14 61 75
Celkovy soucet 17 167 184

Ocekdavané cetnosti; p = 0,0002

Predpoklady ke vzniku

. Vychazite se svym vedoucim/nadtizenym?
syndromu vyhoreni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 10,071| 98,929 109
Ano 6,929 68,071 75
Celkovy soucet 17 167 184

Zdroj: vlastni zpracovdni

Dle statistického testovani se zde podafilo zjistit statistickou vyznamnost, jelikoz

hodnota p (0,0002) je mensi nez 0,05.

Na zacatku této podkapitoly byla polozena otdzka, zda maji vztahy na pracovisti vliv
na predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni. Na zakladé otestovanych hypotéz mizeme
s prehledem fici, ze celkové vztahy v zaméstnani se velkou mérou podili na mife syndromu
vyhoteni.

Tento zavér neni na zakladé predeslych vysledku tolik pfekvapivy. V dotaznikové
Casti jsme se dozveédéli, Ze prevazna vétSina respondenti ma dobré vztahy s kolegy
i s nadfizenymi. Zaroven bylo zjisténo, ze predpoklady k syndromu vyhofeni ma pouze
40,8 % (75) dotazanych, coz predstavuje méné€ nez polovinu. Teoreticka ¢ast prace nam také
ukazala, ze udrzovani pozitivnich vztahi ve svém okoli slouzi jako spravna cesta

k duSevnimu zdravi.
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4.3.4 Otazka¢. 4

Otazka: Maji predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni vliv na pracovni vykon?

HOs: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni neovliviiuji jednani s klienty.

H1s: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni ovliviiuji jednani s klienty.

Dal§imi testovanymi polozkami byly odpovédi na otazky ¢. 5 (U nasledujicich
tvrzeni uved'te, jak Casto mate v zaméstnani nize uvedené pocity) a €. 11 (Jednate s klienty
vzdy na profesiondlni urovni?).

Opét k sobé byly spojeny kladné a zaporné Skaly z divodu pouziti chi-kvadrat testu.
Po slouceni bylo zjisténo, ze 94 % (173) dotazanych vzdy jedna s klienty na profesiondlni
urovni a u pouhych 6 % (11) tomu tak neni.

Tabulka 7 ukazuje, ze jedna o¢ekdvana Cetnost je mensi nez 5. Nicmén¢, vzhledem
k tomu, Ze se jedna o Ctyipolni tabulku a vybérovy soubor ma rozsah vétsi nez 40 (n = 184)

jsme opravnéni pouzit chi-kvadrat test nezdvislosti.

Tabulka 7: Hypotéza ¢ 5 (pozorované a ocekavané Cetnosti)

Pozorované cetnosti

Predpoklady ke vzniku

. Jedna s klienty vZdy na profesionalni Urovni?
syndromu vyhoreni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 3 106 109
Ano 8 67 75
Celkovy soucet 11 173 184

Ocekdavané cetnosti; p = 0,026

Predpoklady ke vzniku

" Jedna s klienty vZdy na profesionalni Urovni?
syndromu vyhoreni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 6,516 102,484 109
Ano 4,484 70,516 75
Celkovy soucet 5 106 184

Zdroj: vlastni zpracovdni
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Vliv predpokladi ke vzniku syndromu vyhoteni na jednani s klienty byl u daného
souboru respondentt statisticky prokazan, jelikoz zjisténa hodnota p (0,026) je mensi nez

0,05.

HOs: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhofeni nemaji vliv na peclivost
administrativni préce.
Hle: Predpoklady ke wvzniku syndromu vyhofeni maji vliv na peclivost

administrativni préce.

Zda maji predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni vliv na peclivost administrativni
prace, nam pomohly zjistit odpoveédi na otazky €. 5 (U nasledujicich tvrzeni uvedte, jak Casto
mate v zaméstnani nize uvedené pocity) a ¢. 14 (Davate si zaleZzet na administrativnich
¢innostech?) z dotaznikového Setteni.

Tak jako v celé vyzkumné ¢asti, tak i tady byl opét pouzit chi-kvadrat nezavislosti
a pro splnéni jeho podminek byly u otazky €. 14 spojeny vsSechny kladné odpovédi

dohromady a stejné tak i zaporné.

Tabulka 8: Hypotéza ¢. 6 (pozorované a ocekavané Cetnosti)

Pozorované cetnosti

Predpoklady ke vzniku

., Davate si zaleZet na administrativnich ¢innostech?
syndromu vyhoreni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 7 102 109
Ano 7 68 75
Celkovy soucet 14 170 184

Ocekavané cetnosti; p = 0,464

Predpoklady ke vzniku

. Davate si zaleZet na administrativnich ¢innostech?
syndromu vyhoreni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 8,293 100,707 109
Ano 5,707 69,294 75
Celkovy soucet 14 170 184

Zdroj: vlastni zpracovdni
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Za pomoci statistického testovani byla zjisténa hodnota p (0,464), diky ¢emuz na 5%

hladiné vyznamnosti mizeme potvrdit nulovou hypotézu a zamitnout hypotézu alternativni.

HO7: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni neovliviiuji vstiicnost ke klientim.

H17: Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni ovliviiuji vstficnost ke klientim.

K testovani vySe zminéné hypotézy byla opét vyuzita otazka ¢. 5 (U nasledujicich
tvrzeni uved’te, jak Casto mate v zaméstnani nize uvedené pocity) s otazku ¢. 15 (Snazite se
vzdy vyjit klientim vstfic?)

Vyzkumné Setieni ukazalo, ze 28,8 % (53) policisti a policistek na otazku ¢. 15
uvedlo kladnou odpovéd’, 65,2 % (120) spise kladnou, 3,3 % (6) spiSe zapornou a 2,7 % (5)
zapornou. Pro piehlednost a moznost vyuziti chi-kvadridtu byly pozitivni a negativni
odpoveédi slouceny.

V tabulce 9 byla identifikovana situace, kde jedna oCekavana frekvence je mensi
nez 5. Nicméné, diky tomu, ze naSe Ctyfpolni tabulka vychazi z vybérového souboru

o velikosti vice nez 40 (n = 184), miizeme bezpecné pouzit chi-kvadrat nezavislosti.

Tabulka 9: Hypotéza ¢ 7 (pozorované a ocekavané Cetnosti)

Pozorované cetnosti

Predpoklady ke vzniku

. Snazite se vzdy vyjit klientim vstric?
syndromu vyhoreni

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 4 105 109
Ano 7 68 75
Celkovy soucet 11 173 184

Ocekavané cetnosti; p = 0,111

Predpoklady ke vzniku

. Snazite se vzdy vyjit klientlim vstric?
syndromu vyhoreni Yyl

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 6,516 102,484 109
Ano 4,484 70,516 75
Celkovy soucet 11 173 184

Zdroj: vlastni zpracovdni
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Na zakladé hodnoty p (0,111) vétsi nez 0,05 potvrzujeme nulovou hypotézu. Tudiz
mezi predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni a vstficnosti ke klientim neni vzajemna
zavislost.

Ur¢it odpovéd na otazku, zda maji predpoklady vzniku syndromu vyhoteni vliv
na pracovni vykon policisti a policistek, neni vibec jednoduché. Vysledky z predeslych tii
hypotéz se v urcité Casti rozchazeji. Prokazalo se, ze vliv pfichazejiciho syndromu vyhoteni
nema vliv na ufedni povinnosti, jako jsou administrativni ¢innosti. Rozpor nastava v situaci,
kdy ptislusnik PCR jedna s klienty. Na zaklad& analyzy jsme dosly k zavéru, 7e predpoklady
ke vzniku syndromu vyhoteni ovliviiuji to, zda policisté jednaji s obyvateli na profesiondln{

urovni, ackoliv jejich vstricnost nikoliv.

4.3.5 Otazka¢. S

Otazka: Disponuiji piislusnici PCR dostate¢nou prevenci pred syndromem vyhoteni?

HOs: Schopnost mentalné odpocivat neni ovlivnéna tim, jak casto provadéji
mimopracovni aktivity.
Hls: Schopnost mentalné odpocivat je ovlivnéna tim, jak casto provadéji

mimopracovni aktivity.

Na provazanost schopnosti mentalné¢ odpocivat a Cetnosti mimopracovnich aktivit nam
pomohly najit odpovéd otazky ¢. 22 (Jak cCasto se ve€nujete svym mimopracovnim
aktivitam?) a ¢. 23 (Myslite si, ze dokéazete dostatecné mentalné odpocivat?) z provedeného
dotaznikového Setfeni.

Jelikoz je potteba splnit podminky chi-kvadrat testu, tak musely byt nékteré moznosti
slouCeny. Konkrétné u otazky €. 22 byly spojeny kladné a zaporné odpovédi a u otazky
¢. 23 byla spojena dohromady moznost ,,nemam zadné mimopracovni aktivity s moznosti

,,1x a mén¢ do tydne®.
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Tabulka 10: Hypotéza ¢. 8 (pozorované a ocekdvané cetnosti)

Pozorované cetnosti

Myslite si, Ze dokazete

T e Jak Casto se vénujete svym mimopracovnim aktivitam?

1x do tydne 2-4xdo 5-6xdo Denné Celkovy

nebo vibec tydne tydne soucet
Ne 16 21 8 10 55
Ano 4 70 26 29 129
Celkovy soucet 20 91 34 39 184

Ocekavané cetnosti; p = 0, 000006

Myslite si, Ze dokazete

o v G el o Jak Casto se vénujete svym mimopracovnim aktivitam?

1xaménédo |2-4xdo 5-6xdo Denné Celkovy
tydne tydne tydne soucet
Ne 5,978 27,201 10,163 | 11,658 55
Ano 14,022 63,799 23,837|27,342 129
Celkovy soucet 20 91 34 39 184

Zdroj: vlastni zpracovdni

Z testované hypotézy vyplyva, Ze schopnost mentalné odpocivat ma velmi silnou
provazanost s ¢etnosti provadéni mimopracovnich aktivit. Hodnota p (0,000006) je o mnoho

mensi nez 0,05 a na zakladé toho miZzeme s vaznosti zamitnout nulovou hypotézu.

HOo: Schopnost mentaln€¢ odpocivat neni ovlivnéna tim, zda maji zaméstnanci
prostor k feSeni probléma na pracovisti.
Hlo: Schopnost mentalné odpocivat je ovlivnéna tim, zda maji zaméstnanci prostor

k feSeni problému na pracovisti.

K dalSimu testovani poslouzily otazky ¢. 23 (Myslite si, ze dokazete dostatecCné
mentaln¢ odpocivat?) a €. 25 (Mate na pracovisti prostor k feSeni problému?).

U obou pouzitych otazek byly z divodu splnéni chi-kvadrat podminek slouceny
negativni a pozitivni odpoveédi dohromady. Kladnou odpovéd u dotazu €. 23 uvedlo 66,1 %
(129) respondentt a negativné se jich vyjadfilo 29,9 % (55). Obdobné tomu je u otazky
¢. 23, kde moznost ,,ano“ nebo ,,spiSe ano* zvolilo 74,5 % (137) dotdzanych a opacné

moznosti vybralo 25,5 % (47) osob.

74



Tabulka 11: Hypotéza ¢. 9 (pozorované a ocekdvané cetnosti)

Pozorované cetnosti

Myslite si, Ze dokazete

.y oy » Mate na pracovisti prostor k feseni problém(?
dostatecné mentalné odpocivat?

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 24 31 55
Ano 23 106 129
Celkovy soucet 47 137 184

Ocekdavané cetnosti; p = 0,0002

Myslite si, Ze dokazete

.y oy » Mate na pracovisti prostor k feseni problém(?
dostatecné mentalné odpocivat?

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 14,049 40,951 55
Ano 32,951 96,049 129
Celkovy soucet 47 137 184

Zdroj: vlastni zpracovdni

Hodnota p (0,0002) je mensi nez 0,05 zamitame tedy na 5% hladin€ vyznamnosti
nulovou hypotézu. Lze tedy konstatovat, ze se podafila prokazat souvislost mezi schopnosti

mentalné€ odpocivat a prostorem pro feSeni probléma na pracovisti.

HO10: Schopnost mentalné¢ odpocivat neni ovlivnéna tim, zda maji zaméstnanci
na oddéleni mistnost ur¢enou ke kratkému odpocinku.
Hl1o: Schopnost mentalné odpocivat je ovlivnéna tim, zda maji zaméstnanci

na oddéleni mistnost ur¢enou ke kratkému odpocinku.

Cilem posledni testované hypotézy bylo zjistit, zda ma schopnost mentalné odpocivat
provazanost s tim, jestli na pracovisti disponuji mistnosti pro odpocinek. Odpoveéd byla
analyzovana za pomoci otazek ¢ 23 (Myslite si, ze dokazete dostatecné mentalné
odpocivat?) a ¢. 27 (Mate na oddéleni mistnost ur¢enou ke kratkému odpocinku?).

Stejné jako u predeslého testovani, tak i zde bylo potfeba u otazky ¢. 23 sloucit

odpovedi.
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Tabulka 12: Hypotéza ¢. 12 (pozorované a ocekdvané cetnosti)

Pozorované cetnosti

Myslite si, Ze dokazete
dostatecné mentalné odpocivat?

Mate na oddeéleni mistnost uréenou ke kratkému odpocinku?

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 43 12 55
Ano 76 53 129
Celkovy soucet 119 65 184

Ocekavané cetnosti; p = 0,012

Myslite si, Ze dokazete
dostatecné mentalné odpocivat?

Mate na oddeéleni mistnost uréenou ke kratkému odpocinku?

Ne Ano Celkovy soucet
Ne 35,571 19,429 55
Ano 83,429 45,571 129
Celkovy soucet 119 65 184

Zdroj: vlastni zpracovdni

Podobné jako v predchozi hypotéze, tak i zde je zjiSténa hodnota p (0,012) mensi nez

stanovend hladina vyznamnosti 0,05 a tim se prokazala statistickd vyznamnost zkoumanych

proménnych.

Na zaklad& vysledkd dotaznikového Setfeni je patrné, Ze piislusnici Policie Ceské

republiky na Vysociné disponuji ucinnymi preventivhimi opatfenimi proti syndromu

vyhoteni. Vétsina respondentt uvadi, Ze si udrzuji dobré vztahy jak doma, tak i na pracovisti,

a ze jim poskytuji dostateCnou podporu. Navic jsou schopni nalézt mentalni odpocinek,

coz potvrzuji vySe otestované hypotézy, jez ukdazaly, ze schopnost uvolnit si mysl

od pracovnich povinnosti je ovlivnéna riznymi faktory, vCetné mimopracovnich aktivit

a pracovniho prostiedi, které jsou v celkovém kontextu povazovany za dostatecné

a uspokojivé.
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4.3.6 Shrnuti vysledku testovanych hypotéz

Pro prehlednost byly otestované hypotézy z predeslé kapitoly vlozeny do tabulky 13,
ze které je zaroven mozné vycist, zda bylo dané tvrzeni potvrzeno ¢i nikoliv. Z celkovych
deseti hypotéz bylo prokazano pét predpokladi, predev§im v oblasti vztahi respondentd

a mentalniho zdravi.

Tabulka 13: Prehled otestovanych hypotéz

Vék respondenti souvisi s predpoklady ke vzniku

syndromu vyhoteni. NEPOTVRZENO

Délka vykonu sluzby souvisi s pfedpoklady ke vzniku
syndromu vyhoteni. NEPOTVRZENO

Vztahy s kolegy/kolegynémi maji vliv na predpoklady ke
vzniku syndromu vyhoteni POTVRZENO

Vztahy s vedoucim/nadfizenym maji vliv na predpoklady

ke vzniku syndromu vyhoteni. POTVRZENO

Predpoklady ke wvzniku syndromu vyhotfeni ovliviiuji

jedndni s klienty. POTVRZENO

Predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni maji vliv na

peclivost administrativni prace. NEPOTVRZENO

Predpoklady ke vzniku syndromu vyhofeni ovliviiuj{

vstticnost ke klientim. NEPOTVRZENO

Schopnost mentalné€ odpocivat je ovlivnéna tim, jak ¢asto

provadéji mimopracovni aktivity. POTVRZENO

Schopnost mentalné odpocivat je ovlivnéna tim, zda maji

zaméstnanci prostor k feSeni problému na pracovisti. POTVRZENO

Schopnost mentalné odpocivat je ovlivnéna tim, zda maji
zaméstnanci na oddéleni mistnost uréenou ke kratkému

odpocinku POTVRZENO

Zdroj: vlastni zpracovdni
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S Vysledky a diskuze

Pro dosazeni stanovenych cilti bylo sestaveno celkem pét otazek, na zakladé¢ kterych
byly vytvofeny hypotézy. Tato struktura umoznila systematické ovéfeni predpokladi
a ziskani odpovédi na kli¢ové otazky v ramci vyzkumu. Odpovédi na tyto hypotézy nasledné
poskytly relevantni informace a umoznily vyvozeni zavéra souvisejicich s hlavnimi cili
studie.

Prvni otazka zkoumala souvislost mezi v€kem respondenti a jejich predpoklady
ke vzniku syndromu vyhoteni. Respondenti byli rozdéleni do nékolika v€kovych kategorii,
priCemz zjisténi ukazalo, ze v€kové rozlozeni bylo relativné vyvazené: 30,4 % (56) bylo
ve veku 18-29 let, 25,5 % (47) ve véku 30-39 let, 32,1 % (59) ve véku 4049 let, 11,4 %
(21) ve véku 50-59 let a pouze jedna osoba byla ve véku 60 let a vice. Analyza hypotézy
vSak neprokazala zadnou vyznamnou souvislost mezi v€kem a predpoklady ke vzniku
syndromu vyhoteni.

Dalsi otazka se zaméfovala na provazanost délky vykonu sluzby s predpoklady
ke vzniku syndromu vyhoteni. Nejvice respondentt uvedlo, ze jsou u policie jiz 21 let a vice,
konkrétn€ 29,3 % (54), a druhou nejpocetnéjsi skupinou byli policisté a policistky s méné
nez 5 lety sluzby, coz odpovidalo 27,2 % (50). Déle ndsledovala skupina s délkou praxe
6-10 let, kterou uvadelo 19,6 % (36), poté 16-20 let 14,7 % (27), a nejméné lidi mélo praxi
v rozmezi 11-15 let, a to 9,2 % (17). Ovéteni hypotézy vSak neukazalo zadnou souvislost
mezi délkou praxe a predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni. Toto zjisténi je pomérné
prekvapivé, nebot’ literatura naznacovala, ze s del§im ptusobenim u policie vzrista riziko
syndromu vyhoteni. Na zakladé provedeného vyzkumu vsak vyplyva, ze délka praxe nema
vyznamny vliv na vznik tohoto syndromu.

Tretim pfedpokladem byla zkoumdéna provazanost mezi vztahy na pracovisti,
konkrétné mezi vedoucim a kolegy/kolegynémi, a predpoklady ke vzniku syndromu
vyhoteni. K tomuto tcelu byly navrzeny dvé hypotézy, jez vedly ke stejnym zaveérim.
Zjistilo se, ze vztahy na pracovisti maji vliv na pfedpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni.
Tento vysledek nebyl piekvapivy, nebot, jak uvadi Stock (2010), lidé nachylni k syndromu
vyhoteni ¢asto nemaji rozvinuté socialni vztahy nebo udrzuji na pracovisti silné negativni
interakce, coz dale ovliviiuje jejich pracovni vykonnost.

Ctvrta otazka se zabyvala vlivem piedpokladd ke vzniku syndromu vyhofeni

na pracovni vykon. Ke zjisténi odpovédi byly pouzity tii hypotézy, avsak jejich vysledky
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se lisily. Z analyzy vyplyva, ze predpoklady ke vzniku syndromu vyhofeni nemaji vliv
na to, jak respondenti plni své administrativni povinnosti ani na jejich vstficnost vici
klientim. Na druhou stranu vSak maji vliv na profesionalni jednani policistt a policistek
ve vztahu k jejich klientam.

Poslednim zkoumanych piedpokladem bylo zjisténi, zda policist¢é CR disponuji
dostateCnou prevenci proti syndromu vyhofeni a jakym zpusobem je ovlivnéna jejich
schopnost mentalné odpocivat. Z analyzy tfi hypotéz vyplyva, ze schopnost mentalné
odpocivat je ovlivnéna Cetnostni mimopracovnich aktivit, dostupnosti prostoru k feseni
problémut na pracovisti a moznosti kratkého odpocinku ve vymezené mistnosti. Vysledky
dotaznikového Setfeni ukazuji, ze policisté a policistky disponuji pomérné silnymi
opatfenimi k prevenci syndromu vyhofeni. Téméf 91 % respondenti provozuje
mimopracovni aktivity, denné se jim vénuje 22,2 % (39) a 49,5 % (91) je vykonava 4x — 2x
tydné. Vétsina respondentt také uvedla, ze si udrzuji pozitivni vztahy doma i1 na pracovisti,
dostavaji dostate¢nou podporu a jsou schopni mentalné odpocivat. VSechny tyto faktory jsou
klicové pro prevenci syndromu vyhoteni.

Na zakladé vyzkumného Setfeni bylo zjisténo, ze pouze 40,8 % (75) z celkového poctu
dotazanych policisti a policistek ptsobicich v Kraji Vysocina maji pfedpoklady ke vzniku
syndromu vyhoteni. Je pozoruhodné, Zze policisté nejsou tak casto postizeni timto
syndromem, piestoze jejich prace je naroCna a vystavuji se mnoha stresovym a naro¢nym
situacim. K ur¢eni, zda respondenti maji predpoklady ke vzniku syndromu vyhoteni, autorka
vytvoftila otdzky na zékladé studia literatury. Nicméné pro dalsi vyzkum by bylo vhodné
zvazit vyuziti existujicich testd, které jsou bézné€ pouzivany k identifikaci syndromu
vyhoteni. Jednim z takovych testi je Burnout podle Maslachové (MBI), ktery je Siroce
vyuzivan v praxi (Honzdk, Cibulka, Pilatova, 2019).

Autorka dale zdurazruje fakt, ktery ji v ramci zpracovani dotaznikového Setfeni velmi
zaujal. Zjisténi, ze 58,2 % (107) respondentti uvedlo, ze proslo traumatizujicim zazitkem,
ale pouze 4,3 % (8) z nich n¢kdy vyhledalo odbornou pomoc, je velmi vyznamné. Zaroven
je pozoruhodné, Ze naprosta vétSina respondentt uvadi, ze péCe o psychiku je dulezita.
Vychdzime-li z tohoto poznatku autorka navrhuje doporuceni pro praxi, aby policejni
nadfizeni §ifili osvétu o tom, ze péce o psychické zdravi je zdsadni a neni zddnou ostudou
vyhledat odbornou pomoc. Timto by se mohla snizit stigmata spojend s hleddnim podpory
v oblasti dusevniho zdravi a podpofila se otevienéjsi a zdravéjsi pracovni kultura mezi

policisty.
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Na zakladé provedené diplomové prace a ziskanych poznatki Ize formulovat nekolik

dalSich doporuceni pro praxi v oblasti stresu, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny mezi

policisty a policistkami.

Poskytnuti odborné podpory a poradenstvi: Policejni sbory by mély zajistit
dostupnost odborné podpory a poradenstvi pro prislusniky policie potykajici se
se stresem nebo projevy syndromu vyhofeni. Tato podpora by méla byt
poskytovana anonymné a bez obav z moznych nasledkd.

Skoleni a osvéta: Pravidelna §koleni a osvéta zaméfena na zvladani stresu, péci
o dusevni zdravi a prevenci syndromu vyhoteni by méla byt nedilnou soucasti
profesniho rozvoje policisti. Tato Skoleni by méla poskytovat konkrétni
dovednosti a strategie pro zvladani narocnych situaci.

Podpora tymova spoluprace: Vytvareni podpurného a respektujiciho
pracovniho prostiedi, které podporuje otevienou komunikaci a tymovou
spolupraci, muze snizit riziko vzniku syndromu vyhofteni. Policisté by méli byt
povzbuzovani k vzajemné podpofte a sdileni emoci.

Regulace pracovniho prostfedi: Policejni fidici organy by méli zajistit,
aby pracovni prostfedi bylo co nejzdravéjsi a méné stresujici. To muze
zahrnovat optimalizaci pracovnich postupli, rozumné rozlozeni pracovni doby
a poskytovani vhodného vybaveni a technické podpory.

Vyvazeny zivotni styl: Podpora vyvazeného zdravotniho stylu, ktery zahrnuje
¢as na odpocinek, rekreacni aktivity a péci o osobni zajmy, mize pomoci
policistim a policistkam udrZet dusevni rovnovahu a vyhnout se pripadnému
vyhofteni.

Zvladani emoci: Prace s emocemi je pro policejni profesi klicové. Efektivni
regulace emoci umoziuje udrzet klid a soustfedéni, coz vede k lepSimu
rozhodovani a feSeni problému. K tomu napomahaji rizné techniky, jako jsou
dechova cviceni, meditace nebo terapie.

Sledovani a vyhodnocovani: Pravidelné sledovani a vyhodnocovani trovné
stresu a priznakd vyhofeni mezi pfislusniky policie mize pomoci zavcas

pfijmout adekvatni opatfeni pro prevenci a intervenci.
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6 Zavér

Diplomova prace s nazvem , Stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena u pfislusnikt
Policie CR“ je rozd&lena do dvou &asti. V teoretické asti jsou detailné popsany koncepty
stresu, jeho typy a fyziologické reakce téla na stresové situace. Dalsi kapitola se zabyva
syndromem vyhoteni, jeho definici, vyvojem a faktory pfispivajici k jeho vzniku. Nedilnou
soucasti je také pojednani o dusevni hygiené a strategii, které Ize pouzit k prevenci a zvladani
stresovych situaci. V ramci teoretické Casti je také podrobné rozebrana povaha policejni
profese, vCetné toho, jaké naroky na ni jsou kladeny, jaké jsou tézkosti spojené s vykonem
tohoto povoldni a jakd je role a identita policisty v ramci spole¢nosti. Tato Cast poskytuje
komplexni pohled na povahu prace policisty a na to, jaké vyzvy a zatéze s sebou pfinasi.

Prakticka cast prace byla provadéna prostrednictvim dotaznikového Setieni, jehoz
ucastniky byli policisté a policistky pusobici v Kraji Vysocina. Do studie se zapojilo celkem
184 respondentd. Cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit, zda pislusnici Policie CR vykazuji
ptiznaky syndromu vyhoteni a zda jsou tyto pfiznaky ovlivnény dalSimi faktory, jako je
napiiklad vek nebo délka sluzby. Dale se vyzkumna ¢ast snazila posoudit, zda policisté
dostatecné pecuji o své psychické zdravi a jaky vliv mize mit pracovni prostiedi na jejich
duSevni pohodu. Vysledky dotaznikového Setfeni byly nasledné analyzovany a zpracovany
pomoci grafickych metod a induktivni statistiky, coz umoznilo identifikovat kli¢ové trendy
a vzory chovani a vnimani respondentd.

Na zaklad¢ provedené analyzy a interpretace dat 1ze konstatovat, ze pfislusnici Policie
CR puisobici v Kraji Vyso¢ina jsou vystaveni vysoké mife stresu v disledku povahy jejich
préce, Casto spojené s rizikem a konfrontaci se zavaznymi situacemi. Tento stres mlize vést
k rozvoji syndromu vyhofeni, ktery mize negativné ovlivnit jejich fyzické i dusevni zdravi,
pracovni vykonnost a osobni zivot. Navzdory tomu vyzkumné Sefeni ukazalo, ze respondenti
disponuji dostatecnou podporou, mimopracovnimi ¢innostmi a dalSimi aspekty snizujici
riziko vzniku syndromu vyhoteni.

Vzhledem k vyznamu této problematiky je nezbytné pfijmout opatifeni zameéfena
na podporu dusevniho zdravi a prevenci syndromu vyhoteni. Tato opatfeni by meéla
zahrnovat systematické Skoleni v oblasti zvldddni stresu a poskytovani psychologické
podpory. Dilezitou roli by méla hrat také prevence a v¢asna identifikace priznakt syndromu

vyhoteni, aby bylo mozné poskytnout dotyénym potiebnou pomoc vcas.
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Autorka véri, ze vysledky diplomové prace mohou pfispét k lepSimu porozuméni
problematiky stresu a syndromu vyhoteni u piislusnikd Policie CR ptisobici nejenom v Kraji
Vysocina a poskytnout podnéty pro dalsi vyzkum a implementaci opatfeni zaméfenych
na ochranu dusevniho zdravi téchto profesionalti. Tento diplomovy projekt muze pfinést
uzitek nejen policistim, ale také zaméstnancim ve vefejné spraveé. Jeho piinos spociva v
tom, ze nabizi strategie, které mohou vést k dosazeni dusevni pohody a predejiti syndromu
vyhoteni, coz je kliCové jak pro policisty, tak pro zaméstnance ve vefejné sprave. Tato prace

by mohla poslouzit jako zaklad pro zlepSeni pracovnich podminek a kvality zivota.
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Priloha 1: Dotaznik

Stres, syndrom vyhofeni a duSevni hygiena u pfisludniki Policie CR

I Priloha: dotaznik

Stres, syndrom vyhoreni a dusevni hygiena u pfisluénik(i Policie CR

Dobry den,

obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouZi jako podklad pro mou diplomovou praci na téma ,Stres, syndrom vyhofeni
a dusevni hygiena u pfislusniki Policie CR."

Vyplnéni Vam zabere maximalné 15 minut a Vade tdaje jsou zcela anonymni.

Dékuji za Vas Cas, ktery jste tomuto dotazniku vénovali.

Leona Franclova

1 Pohlavi:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Zena O Muz

2 Vek:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O11-9 O3-33 Q-9 Os0-59 O s0avice

3 Nejvy33i dosazené vzdélani:
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O SS s vyuénim listem O SS s maturitni zkouskou O VoS O S
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Stres, syndrom vyhofeni a dudevni hygiena u pfisluniki Policie CR

4 Délka Vasi praxe u policie:

Napovéda k otazce: Viberte jednu odpovéd

O mengnezstet (O 6-101et O 11-151t O 16-201et ) 211t avice

5 U nasledujicich tvrzeni uvedte, jak ¢asto mate v zaméstnani nize uvedené pocity. Zvolte jednu
moznost na Skale od 1 do 5.

Napovéda k otazce: 1 = nikdy; 2 = jednou za cas; 3 = obcas; 4 = casto; 5 = védy

1 2 3 4 5
Jsem v praci pod tlakem. O O O O O
Jsem vystavovan/a psychicky naroénym situacim. O O O O O
Citim bezmoc. O O O O O
Isem psychicky vyEerpan/a. O O O O O
Jsem télesné vycerpan/a. O O O O O
Jsem emaciondlné vycerpan/a. O O O O O
Je na mé kladeno prilié mnoho poZadav. O QO O O @
Jsem v Easove tisni. O O O O O
Mam obavy/strach. O O O O O
Citim se ocenényya. O O O @) @)
Citim se plny/4 energie. @ O @) @) @
Mzm z2 sebe dobry pocit. O O Q Q O
Profivam dobry den. @ O O @) O
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6 Vychazite se viemi kolegy/kolegynémi na VaSem oddéleni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spise ne O Ne

7 Vychazite se svym vedoucim/nadfizenym?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spise ne O Ne

8 Rekl/a byste, Ze na Vaéem oddéleni obecné panuiji dobré vztahy?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spise ne O Ne

9 Citite, Ze se Vam dostava dostatek podpory ze strany koleg(i/kolegyn?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spide ne O Ne

10 ObtéZuji Vas nezavazné (pro Vas nezajimavé) oznameni klient(i?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spise ne O Ne

11 Jednate s klienty vzdy na profesionalni Grovni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O mo O spieanc O spitene O Ne

12 Dokazete byt empaticky/a ke klientim?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spise ne O Ne
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13 Stane se, Ze nékteré problémy klientd vnimate jako své vlastni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spige ano O Spide ne O Ne

14 Davate si zaleZet na administrativnich ¢innostech?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spite ano O Spide ne O Ne

15 Snazite se vzdy vyjit klientdm vstfic?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spite ano O Spide ne O Ne

16 Snazite se vzdy vyjit koleglim vstfic?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spite ano O Spide ne O Ne

17 Pro3el/a jste nékdy v ramci povolani traumatizujicim zazitkem?

Mapovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OMQ ONe

18 Vyhledal/a jste nékdy odbornou pomoc?

Napovéda k otazce: Odbomou pomoci se mysli’ psychologickd, psychiatrickd a [ékaiska pomo, af uZ formou terapie, poradenstvi’ ¢f vyuZiti anomymni telefonni
kiizove linky apod

OMQ ONe

19 Je podle Vas dileZité, aby policisté dbali na péci o své psychické zdravi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spise ne O Ne
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20 Méate mimopracovni aktivitu, které se aktivné vénujete?

Napovéda k otazce: Vyerte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spite ne O Ne

21 0 jaké mimopracovni aktivity se jedna?
Napovéda k otazce: Vyerte jednu nebo vice odpovéd

D Sport D Prachazky D Hudba D Uméni D Cestovani D Cteni
] s | |

22 Jak Casto se vénujete svym mimopracovnim aktivitam?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Denné O 6 - 5x do tydne O 4x - 2xdo tydne O 1x a méné do tydne O Nemam Zidné mimopracovni aktivity

23 Myslite si, Ze dokazete dostateCné mentalné odpacivat?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spise ne O Ne

24 Podporuji Vas blizci ve Vasem povolani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spie ano O Spide ne O Ne

25 Mate na pracovisti prostor k fedeni probléma?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spide ne O Ne

26 Dokaze vedeni ocenit Vasi praci a vykon?

Napovéda k otazce: Vyerte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spite ne O Ne

27 Mate na oddéleni mistnost ur¢enou ke kratkému odpocinku?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OAno ONe
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