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1. | Zdbvodnéni tématu (min. 7 Fadki):

Tmtmwtwkummmﬂd.khow%nhmmmhwdom
rakladnich oblasti. Prvnim zdmérem je ziskat pfehled o mife stresového zatideni
a zplsobech aviddini stresu u profese Haside - zichrandfe v organizaci Spriva feleznic.
Drubym zdmérem je ziskat piehled o opatfenich, kterd zaméstnavatel vytvii pro zmirméni
stresu na pracoviéti a mife spokojenosti zaméstnanci s témito opatfenimi, Vistupem price
(theti zdmér) pak bude na zikladé ziskanych dat navrieni optimalizace podminek pro
evlddini stresovych situaci u profese Haside zdchrandfe.

Zvolené téma jsem si vybrala 2 toho diivodu, Je bych chtéla poukizat na niroénost profese
Hasi¢e-zhchrandfe u jednoho znejvétiiho zamdstnavateld v Ceské republice, stitni
organizace Sprivy Zeleznic. Toto téma je mi velice blizké, poslini haside mé
vitdinu mého Zivota, Na Haside-zichranife se nékdy pohlizi jako na lidi s témé#

odolnosti proti jakékoli zatéi. Hadeni a zdchranné price jako by byly pro né prochdzka
riZovym sadem. BohuZel skutecnost je mnobem tvrdéi.

Proto vaimam nutnost dostateéného vénovini se této problematice a rida bych se zaméfila
phdnﬂmmzhun!phbhduom.hmmmbwpmhd&ndvbmuqﬁdljﬁn
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Podle Andriové, nésledkem plsobeni extrémniho stresu mide nastat zévaing stav
organismu zichrandfe, pfi kterém mide dojit celkovému selhdnt, (Andriovd, 2012)
Tématem price bude ovéit, které situace jsou pro gichraniie nejvice stresujicl a jakymi
2plisoby je moiné realizovat prevenci stresu u zichranif, jak lze stres v této profesi zviddat,
kdy? se projevi, a jak kompenzovat jeho negativai ndsledky,




Cil price (max. 5 Fadki):

Price mé stanoveny dva zikladni empirické cile. Prvnim cilem je s vyuzitim pilotniho
dotaznikového Setfeni identifikovat pracovni stresory, miru profivaného stresu na
pracovisti a techniky zvladéni stresu u zaméstnancil piisobicich na pozici Hasié-zdchranife
v organizaci Sprivy Zeleznic, Druhfm cilem je na zikladé analjzy internich dokumenti
ziskat piehled o opatfenich, kterd Spriva Zeleznic aplikuje v prevenci stresu na pracovidti
Hasiél-zichrandif,

Charakteristika pouzitych metod:

Bakalifska prace se bude sklidat ze dvou &asti — teoretické a empirické. Teoretickd &ist
bude vychizet z kompilace textu odborné literatury. V Empirické &isti bude pouiito
dotaznikové Setfeni. Empiricki éist bude doplnéna o komentife visledkil, tabulky a grafy.

&rnhunpr‘eeprmvnfmﬂenéulhplbl(podhpﬁd)tmﬁcu
o prakticka éast

Vavodu teoretické &asti price se zaméfim na obecné projevy pracovniho stresu, jeho
definice, pfiéiny, pfiznaky, fize i jeho vliv na zdravotni stav, V daldim bloku se budu vénovat
prevenci stresu na pracovidti a technikim jeho zvldddni. V zivéru bude nasledovat
pledstaveni vybrané profese Hasié-zichranaf u Hasiéského zichranného sboru
Sprivy Zeleznic, specifické pracovni ndplné drddnich zichrand a jejich psychické zitéd.
V praktické &sti budou nejprve predstaveny cile pilotniho empirického Setfeni se
stanovenymi vyzkumnymi otizkami a metodicky postup. Jidrovou &sti zde bude
puéuaucuhhn}dwynbdkﬁa Jejich intepretace a nivrh opatieni.
vod
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ANOTACE

Bakalarska prace pojednava o tématu stres na pracovisti. Zamérem je ziskat prehled
o mife stresového zatizeni a zpusobech zvladani stresu u profese Hasi¢ — zachranar
v organizaci Sprava zeleznic. Teoretickd Cast se zabyva psychologickym konstruktem
pracovniho stresu, preventivnim postupiim pro snizovani ¢i eliminovani jeho negativnim
dopadim a vybranym specifikam Hasi¢ského zachranného sboru u statni organizace
Sprava zeleznic. Tyto teoretické poznatky jsou vyuzity v praktické Casti prace, jejimz
obsahem je prezentace cili, vyzkumnych otazek, souboru, metodického postupu
a vysledkd empirického Setfeni zaméfeného na identifikaci pracovnich stresord, miru
prozivaného stresu na pracovisti a techniky zvladani stresu u zaméstnancti ptisobicich na
pozici Hasi¢-zachranafe v organizaci Spravy zeleznic. Zavér je vyhrazen souhrnu

a diskusi nad ziskanymi vysledky.

KLICOVA SLOVA

Pracovni stres, stresory na pracovisti, zvladani stresu na pracovisti, profese Hasic-

zachranaf.



ANNOTATION

This bachelor thesis deals with the topic of stress in the workplace. The intention is to get
an overview of the level of stress and ways of coping with stress in the profession of
firefighter in the organization of the Railway Administration. The theoretical part deals
with the psychological construct of work stress, preventive procedures for reducing or
eliminating its negative effects and selected specifics of the Fire and Rescue Service at the
state organization Railway Administration. These theoretical findings are used in the
practical part of the work, which includes the presentation of objectives, research questions,
file, methodological procedure, and results of empirical research focused on identifying
work stressors, stress levels in the workplace and stress management techniques for
employees working as firefighters. in the organization of the Railway Administration. The

conclusion is reserved for the summary of the obtained results.

KEYWORDS

Work stress, stressors in the work place, stress management in the work place, the

profession of firefighter-rescue.



OBSAH
UV O e |

1T PRACOVNISTRES ...t eeeee ettt eeesesee s e s se s saesasennasss s sasanaees 3
1.1 DefiniCe @ TOZABIENT STEESU ..uuuueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeasasasssasssssssssssssssssssssnsesssssnssnnes 3
1.2 Projevy stresovych reakcl ......coocevviviiiiiiiiiiiiiii 4

1.3  Kvalita pracovniho zivota a vliv stresu na psychiku a organismus zaméstnance

............................................................................................................................. 6
2 PREVENCE STRESU NA PRACOVISTL......cosiriurrineriisereieceeeceeecieesinsenienns 8
2.1 DefiNiCE PrEVENCE. ..c..eeueeruiiiieiiiietee ettt st er e s 8
2.2 Cile, metody a fOrmy PreVenCe ......c..cceveeevuiiiiiiiiiniiieieiecie et 8
2.3 Prevence v organizaci, pfedchazeni stresu na pracovisti .........ccceeeevevieeerinnene. 10
2.4 ZVIAJANT STTESU ..veveieeieeie ettt sttt ettt st st e 12
3 SPECIFIKACE HASICSKEHO ZACHRANNEHO SBORU STATNI
ORGANIZACE SPRAVA ZELEZNIC........eiveeeuueereinereincemiesssinsssinsissseisssssasnseens 15
3.1  Charakteristika organizace Sprava Zeleznic...........cccoeervuevviveniineiieinieeeine, 15
3.2 Specificka naplii prace zelezni€nich hasicl .........ccocevvieiiiiiiiiiiiiiiie 16
3.3  Psychicka zatéz profese Hasi¢ — zachranar ..., 17
3.4 Vymezeni BOZP tykajici se stresu zakotvenou v legislative..........cccevnnnene. 19
4  EMPIRICKE SETRENI: PRACOVNI STRES A JEHO ZLADANI
U PRACOVNIKU HASICSKEHO ZACHRANNEHO SBORU ORGANIZACE
SPRAVA ZELEZNIC .......oivurreimereimeressesssseesesseesissssssssesessssssssssssssssssssse s 20
4.1  Cil a vyzKumné otazKy .......cccceouevimieniiiiiiiiiiiiiie e 20
4.2 MELOGIKA .eveevieeeieeie ettt et s st er e et 21
4.2.1  Metody ziskani dat........cccceeveeienireniniiiiiii e 21
4.2.2  Metody zpracOVANT dat........cceueveeieniiiiiiiiiieiiiiiniee e 22
4.2.3  Organizace VYZKUMU .......cccoevieniireniiniiiiiiiiicie et 23
.24 SOUDOT .....ceiiieetie ettt ettt st e st saae s s as et saae e b e raesaaeeas 23

5 VY SLEDKY oo s s s s s s s s e e e e s e e e e e e e e e e e e e 28



5.1 PrOZIVANT SITESU «neeveeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeertaeessessaneessssaneesessnneesersnnaesessnnassessnnanees 28

5.2  Zdroje pracovinilio SIrESU.......cccoueeuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee et 31
5.2.1  Vztahy na pracovisti jako zdroj zat€Ze a Stresu.........ooceevivreieiieieniiniennns 31
5.2.2  Obsah a rozsah prace jakozto zdroj pracovniho stresu..........ccocveeieiennns 39

5.3  Techniky zvladani pracovniho Stresu...........ccoeeiiiiiiiiniiiininiiie e 50

6 DISKUSE A NAVRHOVANA OPATRENI .....oooovivimmrieiiecieeceiseeiescciesnenes 64

6.1  Pracovni prostiedi JaKo StreSOT.......ccccviiiiiiiiiiiiii i 64

6.2  Zdroje pracovinilio SIrESU.......ccecerieriiiuiiiiiiiiiiiiiieit ettt 66

6.3  Techniky zvladani pracovniho stresu a psychické zat€ze...........cocooverernnnenn. 69

6.4  Preventivni opatieni zaméstnavatele a doporuceni .........c..cocevveiiiniiinnnnnnne. 74
6.4.1  Opatieni zaméstnavatele Sprava zeleznic v oblasti prevence stresu ........ 74
6.4.2  NavrZena OPatlend ........ccceevceerieeiiiiiiiiiiiiiiie et 75

ZAVER ..ot e 77
LITERATURA ..ottt ettt st sr e st s st eb e 81
SEZNAM TABULEK .....oooiiiiiiite ettt s arae e e e 86
SEZNAM GRAFU .....oooomivorieieesiesssseesesssssss st et sssssnsssssons 88

PRILOHA 1: DOTAZNIKOVE SETRENIL.....ooooooeoeeeeeeeee oot eeee et veeeeeans 89



UVOD

Bakalarska prace se zabyva stresem na pracoviSti u vybrané skupiny zaméstnanca.
Hlavnim cilem prace je ziskat piehled o mife stresového zatizeni a zpisobech zvladani
stresu u profese HasiCe — zachranafe v organizaci Sprava zeleznic. Cilem dil¢im je na
zakladé ziskanych poznatkli vytvorit doporuceni ke snizeni negativnich dopadl stresu

u zameéstnanct zkoumané organizace.

Profese HasiCe — zachranare se poji s celou fadou specifickych ukold, se kterymi se bézné
lidé vjinych zaméstnanich nesetkavaji. Jednim z nejvyrazn€jSich prvka je nutnost
psychické odolnosti 1 v krizovych situacich, kdy se mohou zéachranafi setkavat
s umirajicimi lidmi nebo mrtvymi tély z divodu nehod. Prace HasiCe — zachranare je tedy
naro¢na z hlediska prozivani pracovniho stresu a zptisobu jeho zvladani. Proto je v této
skupin€é zaméstnanci vhodné zkoumat zdroje pracovniho stresu (stresové faktory)
i zpusoby zvladani stresovych situaci, protoze jsou dobfe pozorovatelné a zaméstnanci

jsou si jich védomi. Mohou se tedy relativné kvalitné k této problematice vyjadfovat.

Bakalarska prace je clenéna do Sesti kapitol na ¢ast teoretickou (prvni az treti kapitola)
a Cast empirickou (tfeti az ¢tvrta kapitola). Teoreticka cast do zna¢né miry piebira obsah
z roCnikové prace, nebot’ predkladana bakalarska prace na ro¢nikovou praci tematicky
navazuje. V teoretické casti jsou s vyuzitim reSerSe odborné literatury a dalSich
relevantnich zdroju predstaveny zakladni poznatky o zkoumané problematice,
tj. pracovnim stresu a zpusobech (technikach, strategiich, prostiedcich) zvladani stresu
a psychické zatéze. Teoreticka Cast nejprve v prvni kapitole vymezi definici stresu a jeho
déleni, dale predstavi problematiku zdroji stresu a projevy stresovych reakci. Soucasti
pojednani jsou témata spojena svlivem stresu na pracovni Zivot a organismus
zaméstnance. Obsahem druhé kapitoly je prezentace poznatkii o prevenci stresu na

pracovisti. Zaveér teoretické Casti obsahuje predstaveni specifik prace HasiCe — zachranare

u Hasic¢ského zachranného sboru statni organizace Sprava zeleznic.

V praktické casti jsou nejprve vymezeny cile empirického Setfeni se stanovenim
vyzkumnych otazek. V dalsi casti je uvedena metodika vCetné predstaveni vyzkumného
souboru slozeného ze zamérného vybéru respondentd pracujicich na pozici Hasic¢

v organizaci Sprava Zeleznic. Empiricka cast je provedena s vyuzitim postupt



kvantitativniho vyzkumu. Jako vyzkumny néstroj je vyuzito dotaznikového Setfeni
obsahujici celkem 34 polozek (kapitola 4). Obsahem paté kapitoly je uvedeni vysledku
vyzkumného Setfeni. Ziskana data jsou analyzovana a prezentovana v tabulkach a grafech
s komentafem vysledkd. Sesta kapitola je vyhrazena souhrnu a diskusi zakotvené do
vyhodnoceni stanovenych vyzkumnych otazek. Soucasti zavérecné kapitoly bude
1 ne€kolik doporuceni smérem k zavedeni vybranych preventivnich opatfeni ke zmirnéni

nasledkt prozivaného stresu pro organizaci Spravy zeleznic.



1 PRACOVNI STRES

Tato prace se zabyva stresem a jeho zakladnimi definicemi. Jeji soucasti je také teoretické
vymezeni projevu stresovych reakci a vliv stresu na jednotlivcovu psychickou i fyzickou

stranku.

1.1 Definice a rozdéleni stresu

Existuje mnoho autord, ktefi se vénuji stresu a jeho dopadim na cClovéka, a to
z nejraznéjSich hledisek jeho existence. Jedna z definic stresu, kterou poskytl
Kiivohlavy, uvadi, ze stres predstavuje zatéz, ktera dolehla na organismus &lovéka.!
Jedna se definici velmi §irokou, nicméné v obecném hledisku zcela relevantni. Svym
chéapanim stresu ji dopliiuji 1 Prasko a Praskova, ktefi popisuji stres jako reakci po podnéty
oznaGované jako stresory.? Voboiilovd ve své praci vymezuje stres jako , reakci
organismu na nadmérné pozadavky kladené na nase dusevni a télesné schopnosti. ‘> Od
pojmu stresu se odliSuje termin zatéz, vymezovany jako nespecificka reakce organismu
na nadmérné télesné, dusevni, nebo socialni naroky, které na jedince klade zivot, situace
a prostiedi. Nesoulad mezi pozadavky a schopnosti jedince na né odpoveédét se prozivaji

jako ohrozeni rovnovahy organismu.*

Stresort, které v celkovém objemu dopadaji na cloveka ve vSech jeho zivotnich rolich je
Siroka skala. Z této skaly lze vybrat ty, které na né pasobi v pracovni oblasti. Pak

muizeme hovofit predev§im o tfech skupinach stresord, a to:

=  Stresory, které souvisi s charakteristickymi rysy ukold a Cinnosti, které pracovnik
vykonéava ve svém povolani. Jedna se predevSim o monotonni a stale se opakujici
ukony, které je snadno se naucit, a proto mohou vyuzivat pouze Cast vykonnostni
kapacity Clovéka. Tim na néj pfenasi pocit, kdy jej stresuje stale se opakujici nudna
¢innost bez vize zmény nebo nového podnétu. Stresory naopak mohou v této oblasti
byt 1 Casovy natlak, vaucené pracovni tempo, no¢ni smény nebo pietizeni vykonnosti

kapacity. Soucasti tohoto typu stresoru je i to, s ¢im se setkavaji hasici Cili velka

' KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-
247-3149-0.

2 PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001. ISBN 80-247-
0068-9.

3 VOBORILOVA, Jarmila. Dusevni hygiena a stres. Praha: Ceské vysoké udeni v Praze, 2015. ISBN 978-
80-01-05724-7, s. 34

4 Tamtéz.



moralni odpovédnost za bezpeCnost jinych osob a dalsi zatéze, které jsou
neuropsychické povahy.

= Stresory, které vznikaji pisobenim faktort a podminek, béhem nichz je dana ¢innost
nebo ukoly vykonavany. NejtypictéjSimi zastupci v této oblasti jsou predevsim
fyzikalni, chemicka a biologicka rizika. Mezi né lze zaradit hluk, zafeni, nevhodné
podminky jako je prace v extrémné teplém nebo chladném prostredi, piimy styk
s chemickymi latkami nebo jejich ohrozeni v ovzdusi, prace ve vysokych vyskach
nebo naopak v podzemi, rizika infekce a jinych nékaz, popiipadé i1 pracovni
izolovanost.

=  Stresory socialni jsou posledni pracovni skupinou stresort. Popisuji pfedevsim Spatné
klima v pracovnim kolektivu a cCasté konflikty jeho Clend. Muze se jednat
i o nerovnomérné rozlozeni pracovnich ukold, nevhodny styl fizeni, napadeni ze
strany kolegtl, nedostatecna diivéra a opora mezi kolegy, ale i projevy jako sexualni
obtézovani nebo Sikana. Dale mezi socialni stresory patfi i obavy ze ztraty

zaméstnani.’

Kftivohlavy jako zakladni rozdéleni stresu uvadi Ctyfi typy. Jsou jimi:

* Hyperstres — jedna se o stres piekracujici hranici, na kterou nelidsky organismus
schopen se adaptovat a se stresem se vyrovnat.

* Hypostres — jedna se o méné zavazny stres plynouci napiiklad z nudy a frustrace,
jehoz hranice jesté nedosahla kritické hranice.

» Distres — negativni stres plynouci ze situaci jako obavy, vztek a tzkosti.

» Eustres — jedna se o jediny piiklad pozitivniho stresu plynouci z urcitého rozcilent,

kdy se ¢lovék na néco t&8i nebo odekava néco piijemného.®

1.2 Projevy stresovych reakci

Mimo vySe uvedené rozdéleni typu strest, mizeme stres rozdélit také podle jeho projevi.
Z tohoto uhlu pohledu lze definovat akutni stres. Ktomu dochazi béhem velmi
zavaznych situaci, kdy je ohrozen Zivot loveéka. Akutni stres je zptisoben nahlou situaci,

ktera je ale mimoradn¢ intenzivni. Jeho hlavnim projevem jsou zmény v psychice, miize

5 BEZPECNY PODNIK: Pracovni stres a zdravi [online], 2016. 2. vyd. Praha: Vyzkumny ustav
bezpecnosti prace [cit. 2022-12-13]. ISBN 978-80-87676-23-3. Dostupné Z:
https://vubp.cz/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf

6 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6.
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se ale projevit 1 zména télesnych funkci nebo dokonce i zmény v osobnosti. Obvykle
dochazi také k rozvoji Soku, dochézi k porucham paméti, zmatenému chovani, porucham

srde¢ni ¢innosti, a 1 ztratou védomi.

Naproti tomu existuje chronicky stres. Ten je vyvolavan v priabéhu delsi doby a muze
kolisat vzhledem k intenzit€ pisobeni stresorti. Jeho hlavnim piikladem jsou Spatné
vztahy na pracoviStich nebo dlouhodobé nekvalitni organizace prace. Projevy
chronického stresu nejsou tak viditelné jako u predeslého typu stresu, nicméné mezi jeho
hlavni projevy patii pocity uzkosti a podrazdeénosti, celkova unava a vyCerpanost
organismu, piiCemz se ale zarovefi mohou vyskytovat poruchy spanku, nepfiméfené
reakce v celkové obvyklych situacich, fyzické obtize jako bolesti hlavy, zavraté nebo
buseni srdce.” Kudirek uvadi, Ze jednou z reakci na dlouhodoby stres a psychickou zatéz

je také rozvoj psychickych patologickych jevi.

Dal§im typem stresu, se kterym se mohou setkat hasi¢i vyrazné castéji nez jini
zameéstnanci, je posttraumaticky stres. Jedna se o kratky a silny stresovy okamzik, na
ktery navaze intenzivni zpozdéna stresova reakce. Velmi Casto se objevuje po proziti
extrémniho zazitku, jako jsou havarie nebo pfirodni katastrofy. Lidé jsou zde Casto
ohrozeni na zivote pozary, explozemi nebo jedy a uvédomuyji si, ze situace je nebezpecna
projejich zivot. Tento typ stresu se projevuje pocity uzkosti, depresemi a pocity marnosti.
Jejich intenzita v prib&hu casu kolisa, mize se pridavat ztrata sebedivéry, psychické
napéti a obavy silné narusujici 1 bézny zivot jedince. Posttraumaticky stres miize vést
k rozvoji posttraumatické stresové poruchy (PTDS). Podle definice je hlavnim faktorem
PTDS stresor. Kritériem ke splnéni diagnozy PTDS je, Ze ,, postizeny musel byt vystaven
stresové uddlosti nebo situaci kratkého nebo dlouhého trvani, vyjimecné nebezpecného
nebo katastrofického charakteru, které by pravdépodobné zpiisobila hluboké rozruseni

témér u kohokoliv. *°

Mezi riznymi druhy stresu je mozné prozivat i tzv. anticipacni stres. Ten predstavuje

urcitou predstavu, kterd teprve predjima situace nebo okolnosti, které by mohly nastat,

7 BEZPECNY PODNIK: Pracovni stres a zdravi [online], 2016. 2. vyd. Praha: Vyzkumny ustav
bezpecnosti prace [cit. 2022-12-13]. ISBN 978-80-87676-23-3. Dostupné Z:
https://vubp.cz/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf

8 KUCIREK, Jiti. Aplikovand psychologie: vybrand témata: teleworking, leadership, socialné
psychologicky vycvik. Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-271-0187-0.

® SEIFERTOVA, Dagmar, Jan PRASKO a Cyril HOSCHL, ed. Postupy v lécbé psychickych poruch: vystup
projektu Ministerstva skolstvi, mladezZe a télovychovy LNOOB I 22. Praha: Academia Medica Pragensis ve
spolupraci s Centrem neuropsychiatrickych studii, 2004. ISBN 80-86694-06.2, s. 254
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musi pfipravovat na zkousky, ty jsou mimochodem v pracovni naplni hasicu také Casté,
nebo v piipadech kdy pracovnik méni svoji pracovni pozici a musi se piizptisobovat nove.
Jeho projevem je emocni napéti, pocity nejistoty a uzkosti, které se stupnuji
s priblizuyjicim se terminem obavané udalosti. Vyhodou tohoto stresu je, ze po

absolvovani udalosti odezniva.'”

Pro tuto bakalatskou praci je dilezité vymezeni pracovniho stresu; ,,za pracovni stres
se povazuje urcitd odezva organismu, jejiz vznik je ddn piisobenim specifickych okolnosti,
podminek a faktoru pracovni ¢innosti v rdmci pracovniho systému. Jsou oznacovany jako

stresory ¢i mikrostresory s ohledem na intezitu piisobent.’!

1.3 Kvalita pracovniho Zivota a vliv stresu na psychiku a organismus

zaméstnance

Kvalita pracovniho zivota ma jednoznacny vliv na miru stresu, ktery ¢loveék proziva.
Bowditch, Buonoa a Stewart definovali kvalitu pracovniho prostfedi tak, ze predstavuje
vlivy puasobici na pracovnikovo zdravi a jeho celkovy stav. Dobra kvalita pracovniho
zivota zlepsuje prozitek pracovnika z prace a jeho nadeni i ochotu pracovat.'? V odborné
literature existuje celd fada koncepci zabyvajicich se kvalitou pracovniho zivota. Pro
kvalitni pracovni prostredi je tfeba naplnit nékolik zakladnich oblasti. Jsou jimi pfimétené
naro¢na napln prace tak, aby ji zaméstnanci byli schopni vykonavat, moznost ucit se
novym vécem v ramci pracovni ¢innosti, tak aby mél zaméstnanec nové podnéty. Déle
1ze zahrnout autonomii rozhodovani, ktera by méla byt alespori minimalni, a integrace do
pracovniho kolektivu, jejiz absence muze pusobit velmi stresujicim zptsobem. Stejné tak
je potfebné 1 ocenéni a uznani za provedenou praci a podany vykon a ztotoznéni

zaméstnance s uzitecnosti prace.'?

Plsobeni stresu na psychiku a organismus zameéstnance je znacné. Poruchy psychiky

a organismu vzniklé v souvislosti se stresem se nazyvaji psychosomatickymi. Jedna se

10 BEZPECNY PODNIK: Pracovni stres a zdravi [online], 2016. 2. vyd. Praha: Vyzkumny ustav
bezpecnosti prace [cit. 2022-12-13]. ISBN 978-80-87676-23-3. Dostupné Z:
https://vubp.cz/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf

1 Tamtéz.

12 BOWDITCH, L. James, BUONO, F. Anthony a Marcus M. STEWART. A Primer on Organizational
Behavior. New Jersey: John Wiley and Sons, 2005. ISBN: 978-0-470-08695-7.

13 SVOBODOVA, Lenka, Iveta MLEZIVOVA, Jifi VINOPAL a Jan CERVENKA. Promeény kvality
pracovniho Zivota. Praha: Vyzkumny ustav bezpecnosti prace, 2015. ISBN 978-80-87676-13-4.
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o stresové choroby, kterymi jsou v napéti, tizkosti, poruchy spanku a jiné. Mezi jejich
tfyzické projevy lze zaradit také choroby souvisejici se srdcem, vysoky krevni tlak,
migrény a bolesti v zadech, viedy v zaludku, ekzémy a kozni nemoci, rakovina, velka
unava, ale dokonce i1 astma nebo impotence. Béhem prozivani stresu se v téle tvorti

i kyslikové volné radikaly, jejichz projevem je pred¢asné starnuti.'*

Negativnim vyuasténim dlouhodobého pusobeni pracovniho stresu je tzv. syndrom
vyhoteni. Svingalova uvadi, Zze dlouhodob& ptisobici pracovni stres mize zapiiGifiovat
chronické pretézovani.!> Syndrom vyhoteni je stav typicky predevsim pro pomahajici
profese, tj. skupinu povolani, ktera jsou zalozen4 na profesni pomoci druhym lidem.!®
Pfi¢inou syndromu vyhotfeni maze byt nejen prace s lidmi, ale trvaly poZadavek na
vysoky pracovni vykon.!” Syndrom vyhoteni je stavem emodni unavy a citové vy&pélosti.
Obvykle navazuje na chronicky stres. Tomu se télo dokéaze jesté néjakou dobu branit,
poté oviem stres piekona kapacitu rekonvalescence téla a nastane celkové vyhoteni.'®
Jeho projevem je celkova apatie a rezignovanost na obvyklé zivotni situace a pracovni
povinnosti, projevuji se i psychické problémy, tinava, podrazdénost, nespavost a jiné.!
Dlouhodoby pracovni stres, jez muze vést k syndromu vyhoteni, je podle Kebzy
a Solcové klasifikovan do n&kolika kategorii, mezi néz se mj. fadi: a) problémy
souvisejici s rolemi, které jedinec v zaméstnani zastava, b) naroky souvisejici s obsahem
prace, tj. pracovni zatizeni a odpoveédnost, ¢) organizace prace, tj. potize s komunikaci,

nejasné vymezeni kompetenci a odpoveédnosti ¢i d) fyzické prostiedi (hluk, prach, teplota,

bezpeénost prace).?’

14 MACEK, Milog a Jitina MACKOV A. Fyziologie télesnych cviceni. Brno: Masarykova univerzita v Brng,
2002. ISBN 80-210-1604-3.

15 SVINGALOVA, Dana. Stres a vyhoFeni u profesiondlii pracujicich s lidmi. Liberec: Technicka
univerzita v Liberci, 2006. ISBN 80-7372-105-8.

16 GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese: tvoFivé zachdzeni s odvrécenou stranou. Praha: Triton, 2011.
ISBN 978-80-7387-394-3.

17 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Statni zdravotnicky tstav, 2003. ISBN
80-7071-231-7,s. 9.

'8 ANDRSOVA, Alena. Psychologie a komunikace pro zachrandie v praxi. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-
80-247-4119-2.

19 PRIESS, Mirriam. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpatky k sobé. Praha: Grada, 2015.
ISBN 978-80-247-5394-2.

20 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Statni zdravotnicky ustav, 2003. ISBN
80-7071-231-7,s.6



2 PREVENCE STRESU NA PRACOVISTI

Druha kapitola se zabyva prevenci stresu na pracovi§ti a moznostmi organizace
predchazet na pracovisti stresu svych zameéstnanci. Soucasti jsou také mozné techniky

zvladani stresu.

2.1 Definice prevence

Definici stresu poskytuje naptiklad Plaminek. Vnima ji jako pfedchazeni stresu. Jedna se
0 zamérné Cinnosti, protoze existuje cela fada stresort, které ptisobi na pracovniky, a maji

zna¢ny dopad na jejich dusevni i fyzické zdravi.?!

2.2 Cile, metody a formy prevence

Cilem prevence je omezit vyskyt nebo celkovou intenzitu hroziciho stresu.?? Prevenci
proti stresu tvori také pozitivni mentalni naladéni ¢lovéka. Do té lze zaradit predevsim
emocionalni pohodu opirajici se o pozitivni emoce, Stésti a zivotni spokojenost, a dale
socialni pohodu, ktera zahrnuje kladny postoj k lidem a celkovou socialni akceptaci,

z4jem o déni ve spole¢nosti a pocit vlastni spoleenské hodnoty.?

Metody prevence jsou ruznorodé a zalozené predevsim na analyze rizik. Jedna se
o identifikovani vSech potencialnich rizik, které by se na pracovisti mohly vyskytnout,

a zhodnoceni jejich vyznamnosti.

Preventivni opatieni plynouci z analyzy rizik mohou byt obecné technicka, personalni
nebo organizacni. U technickych opatieni se jedna o prevenci v ochrané zaméstnancu
pred Skodlivinami v ovzdusi, toxickymi latkami nebo hlukem. Déle se jedna o vyuzivani
ochrannych prostiedki, predevsim v piipadech, kdy nelze rizika dopfedu zcela jasné
predpokladat nebo snizovat, coz zejména u hasici nastava. U personalnich preventivnich
metod 1ze hovofit o monitoring z hlediska fyzického zdravi a zpusobilosti k praci, dale
pak také monitorovani psychického stavu u zaméstnanct s vy$si mirou rizika stresu

a stresovych situaci a také o vycvik postuptt béhem mimoradnych udalosti a zptusoby

21 PLAMfNEK, Jifi. Sebepozndni, seberizeni a stres: prakticky atlas sebezviadani. Praha: Grada, 2008.
ISBN 978-80-247-2593-2.

22 Tamtéz.

2 SLEZACKOVA, Alena. Privodce pozitivni psychologii: nové pristupy, aktudlni poznatky, praktické
aplikace. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3507-8.



reakci na né.>* Velmi dobrym piikladem takového vycviku je napiiklad vycvik hasi¢d na
z4sahy vledu a mrazu,® nebo cvideni, které provéiuje pfipravenost hasiéi a dalsich
slozek Integrovaného zachranného systému pro ptfipad zachrany osob pii poskozeni

sedackové lanové drahy.?®

Dal§i metody prevence zahrnuji organizacni opatieni jako je zajisténi dostateCného
odpocinku pracovnikd, stfidani monotonnich ¢innosti a pripravu zaméstnanct k zvladani
Casového tlaku, ktery napfiklad u hasici jednoznacné existuje vzhledem k zakonnym
limitim pfijezdu k pozaram. Mezi metody prevence patfi také intervencni programy.
Jejich smyslem je vyhledat osoby pracujici ve stresogennich podminkach a zvySovat
jejich odolnost pracovnimu stresu prostiednictvim zmeény jejich chovani nebo postoju

k pracovnimu stylu.?’

Stétina uvadi, ze metodami prevence v ramci integrovanych zachranatskych sbord jsou
predev§im manazerska opatfeni a systém péce o zaméstnance. Preventivni vliv maji také
kontinuélni proskolovani a veskeré nacviky bézné provadénych ¢innosti. Tyto aktivity
zvySuji profesni jistotu zaméstnancd, Cimz snizuji stres a standardizuji provadéni
zakladnich tkona do rutiny, kterou kazdy bezpecné ovlada. Dalsi podstatné piistupy
k prevenci vzniku stresu je vhodny time management, ktery nenuti pracovniky
k pfesCasovym hodinam, dale pak racionalni organizace prace s nastavenim pracovnich

povinnosti kazdého zaméstnance.

U zachranafu a jinych pomahajicich profesi je také jako soucast prevence vhodné volit
do tymu takové cCleny, ktefi maji osobnostni pfedpoklady pro danou praci, protoze se
jedna o velmi exponovanou profesi. U hasi¢i musi zaméstnavatelé zvlasté peclivé
nastavit intervenCni programy, protoze tito zamestnanci jsou nastaveni na to, aby

pomahali ostatnim a vice potlacovali své potieby. Intervence musi byt nastavena tak, aby

2 DVORAKOVA, Zuzana a kol. Management lidskych zdrojii. Praha: C.H.Beck, 2007. ISBN 978-80-
7179-893-4.

2 TRECEK, Cenék. Hasici cvicili u Vitavy zdachranu na ledu, tFeskuté mrazy si uzivali. [online]. iDnes.cz
©2013  [cit.  2021-04-25]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/praha/zpravy/cviceni-hasicu-v-
lahovicich.A130126_114613_praha-zpravy_cen
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nabidka byla dobfe dostupna vSem a pokud mozno individualné zamétfena podle potieb

konkrétnich jedinct. 2

2.3 Prevence v organizaci, predchazeni stresu na pracovisti

Obecné je pro prevenci rozvoje negativnich dusledkd pracovniho stresu dulezitost
v&asnost prevence. Podle R. Honzaka ,, predchdzet je lépe nezli lécit“ *® Angelika Kallwas
v této souvislosti uvadi, ze , casto si ani sami postizeni, ani jejich nejblizsi vithec
nevSimnou plizivého procesu, ktery miiZe koncit manifestnim syndromem vyhoreni. A

pritom pouhd véasnd prevence by tolikrdat mnohé zachranila. “>°

AndrSova se ve své praci zaméfuje na prevenci a predchazeni stresu pfimo
u zachranarskych profesi, mezi které je zarazena také Cinnost hasict. Uvadi, ze mezi
preventivni metody, jak predchazet stresu na pracovisti a také pfipadnému syndromu
vyhoteni u hasict nalezi predevs§im schopnost nepropadat syndromu mesiase, kdy si musi
jednotlivi pracovnici uvédomit, ze nelze odstranit v§echnu bolest svéta, nad nekterymi
vécmi nelze mit kontrolu a také je nelze zménit. Déle je tfeba obohacovat svoji praci tak,
aby zéachranafi nedélali pouze aktivni zachrannou cinnost, ale aby jejich prace byla

rtiznorodé, napiiklad potadali i vzdélavaci akce atd.™!

Mezi dalsi zptsoby prevence stresu fadi autorka také dobrou organizaci prace, aby méli
zamestnanci moznosti se nepiepinat a zahrnovat do zivota volno, které si uziji podle
svych moznosti. Mezi praci, kterd stresuje, autorka fadi nejen vykon pracovnich
povinnosti, ale také praci o rodinu, pfes¢asy a domaci povinnosti. Zachranafi, ale 1 jini
zameéstnanci, musi v ramci téchto aktivit zafazovat také Cas, ktery mohou travit Cisté
podle svého. Pokud takovy volny ¢as neni zafazovan, vede ¢asem k frustraci az syndromu

vyhoteni.*

Dal§imi doporuCenimi v ramci prevence u hasi¢i je podle AndrSové dostateCny

odpocinek béhem prestavek, které 1 kdyz neni mozné presné Casové planovat, mohou

28 STETINA, Jifi a kol. Zdravomictvi a integrovany zdchranny systém pri hromadnych nestéstich a
katastrofach. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4578-7.

2 HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoFeni. 3. vydani. Praha: Vyschrad, 2018. 978-80-
7601-004-8, s. 209

30 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v praci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-
7367-299-7, s. 52

31 ANDRSOVA, Alena. Psychologie a komunikace pro zdchrandre v praxi. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-
80-247-4119-2.

32 Tamtéz.
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predstavovat Cas regenerace. Zachranafi by také méli odolavat negativnimu mysSleni
a hledat na své praci stale pozitiva, aniz by se do hloubky zaobirali naptiklad tmrtimi atd.
Preventivné proti stresu pusobi také schopnost predchazet konfliktim s kolegy, které
zbytecné zvySuji napéti, nebo hledani novych vyzev, které €ini praci znovu atraktivnéjsi.
Nedilnou soucasti prevence stresu je také vyuzivani uklidiiujicich relaxacnich metod,

jakymi jsou naptiklad meditace nebo antistresové programy.>?

Jako prevence stresu pusobi také velmi dobie zdravy Zzivotni styl, kdy se clovék
nepiepina, dostateCné spi, ma primereny télesny pohyb a kvalitni stravu. Samoziejmosti
by mélo byt vyhybani se drogam, alkoholu ale také nikotinu. Zaliby a konicky, které
clovék ma, mu dopliiuji energii a poméhaji odbouravat stres. V ramci zdravého zivotniho
stylu je tedy také tfeba d¢lat to, co Cloveka bavi a napliuje, protoze tyto aktivity vyborné

umoziiuji relaxovat.>*

Podle AndrSové je také nedilnou prevenci stresu schopnost zachranaia, ale
i jinych pracovniki, nalézat podporu u své rodiny, znamych a koleg. Vzdy je dobré
problémy konzultovat, neni tfeba jejich feSeni nalézat sami. U narocné prace hasicu
a zachranafu je nezbytné, aby vyhledavali pomoc, pokud ji potfebuji a nenechavali si své

problémy pro sebe. Zde je tedy vhodné na pracovisti poradat debriefing nebo supervizi.®

Debriefing je druh krizové intervence a pomoci v podobé skupinového rozboru
mimotadné dulezité udalosti ¢i sezeni za GiCelem analyzy traumatické udalosti. Primarnim
cilem je debrifiengu je identifikovat stresujici faktory a zptsoby vypotadani se stresem.
Jedna se o proces zahrnujici aktivni Gcast zaméstnanci pod vedenim terapeuta Ci
instruktora. Debriefing poskytuje pfilezitosti k prozkoumani a pochopeni toho, co se stalo
behem udalosti nebo zazitku, k diskusi o tom, co se povedlo, a identifikaci toho, co by se

dalo udélat, aby se piisté zménilo, zlepsilo a udélalo se 1épe.¢
Supervize se zaméfuje metodické vedeni a hodnoceni mensich pracovnich tymu.
S vyuzitim pfipadové formy se zaméfuje na odpovidajici zpusobilosti pracovniku.

Z hlediska tématu této prace lze za dulezitéjsi povazovat tymovou supervizi vztaht nebo

33 Tamtéz.
3 ANDRSOVA, Alena. Psychologie a komunikace pro zdchrandre v praxi. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-
80-247-4119-2.

35 Tamtéz.
3 GARDNER, Roxane. Introduction to debriefing. [online]. Seminars in Perinatology Volume 37, Issue 3,
June 2013, Pages 166-174 [cit. 2022-07-26]. Dostupné Z:

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S014600051300030X
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fizeni, které operuji se vztahové komunikacni formou. Zde supervize cili na proces
spoluprace mezi Cleny tymu/mezi tymy ¢i na zékladni socialni procesy a organizacni

kulturu.’’

2.4 Zvladani stresu

Odborna literatura operuje z mnoha riznymi pojmy, které oznacuji zptusoby, kterymi se
jedinec vyporadava se stresem. ZastfeSujicim odbornym pojmem je coping, ktery lze
vymezit jako ,, chovdni odrazejici zpusob odoldavdani problematickym situacim a rezistenci
viici stresu, kterému je clovek vystaven. 38 Schuller ve své praci uvadi nejzakladngjsi
struktury zvladani stresu: a) zvladaci procesy, b) zvladaci schopnosti, c) zvladaci vzorce
(strategie) a d) zvladaci zdroje.*” Strategie zvladani jsou ptitom vysledkem jak zvladacich
procesu, tak i zvladacich schopnosti a zdroju, pfiCemz neni mozné nevzit v potaz i roli,
kterou sehravaji situaéni proménné* Dle Schullera je ,, coping viastné osobnost v priitbéhu

zdtéze, resp. stresu. “Y!

Detailni predstaveni rozsahlé a relativné slozité problematiky copingu piesahuje
moznosti a zaméry této bakalarské prace. V nasledujici Casti se zaméfime na techniky
zvladani stresu, které jsou vyuzity v ramci dotaznikového Setfeni v empirické Casti.
Pojmem , techniky zvladani stresu pouziva ve své praci i Joshi.** Technik na zvladani

stresu existuje cela fada. V nasledujicim textu nékteré z nich predstavime.

Mezi nejznaméjsi a nejCasté)i pozivané lze zaradit naptiklad dechova cviceni. Jedna se
o nejcastéjsi protistresovou techniku, kterd nevyzaduje zadny odborny dohled a funguje
ptirozené. Dechova cviceni se provadi v pohodlné poloze vsedé nebo vleze. Mohou byt
provadéna jako zvétSeni objemu hrudniku pfi kratkém a rychlém nadechnuti, jako hrudni
rychlé, ale nepfili§ hluboké dychani a bfi$ni provadéné hlubokymi a pomalymi nadechy.

Newyorské poradenské stredisko pro zvladani stresu doporucuje pro rychlou relaxaci

37 BASTECKA, Bohumila, Veronika CERMAKOVA a Milan KINKOR. Tymovd supervize. Teorie a
praxe. Praha: Portdl, 2016. ISBN 978-80-262-0940-9.

38 TAP, Pierre. Zvilddani krizovych situaci a personalizace. Psychologie Dnes, 2001; ro¢. 11,s.28-31. ISSN
1211-5886, s. 28

3 SCHULLER, S. Ivan. K niektorym otdazkam kognitivnych $tylov a zvladania. Psychologia a
patopsycholégia dietata, 1995; ro¢. 30 (1), s. 83-86. ISSN 0555-5574

4 SCHULLER, S. Ivan. Osobnostna érta dispozicniho optimiszmu a coping. Psychologia a patopsychologia
dietata, 1997; ro€. 32 (2), s. 172-182. ISSN 0555-5574

41 SCHULLER, S. Ivan. K niektorym otdzkam kognitivnych Stylov a zvladania. Psychologia a
patopsycholégia dietata, 1995; ro¢. 30 (1), s. 83-86. ISSN 0555-5574, s. 83.

42 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.
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dychaci techniku: ,, Zhluboka se nadechnéte, vic nez normdiné, a zadrzte dech tak dlouho,
az vam to zacne byt mirné neprijemné. Ve stejné chvili stisknéte proti sobé palec a
ukazovacek (jako byste chtéli naznacit OK) a pét nebo sedm vterin podrzte. Pak pomalu
vydechujte isty, uvolnéte tlak v prstech a predstavte si, Ze z vads v§echno napéti vyprchava.
Hluboké nddechy zopakujte trikrat, abyste relaxaci prodlouzili. S kaZdym vydechem

nechte klesnout ramena, spustte celist a povolte télo. “*

Dalsi techniku predstavuje autogenni trénink. Jde o kombinaci relaxace navozujici
duSevni klid a koncentrace na urcité slovni podnéty. Provadi se stejné jako dechové
cviceni vsedé, nebo vleze a cvicici si maji za kol opakovat povely platné pro jednotlivé
stavy. Jde o autosugesci a vzajemné pusobeni psychické a télesné slozky na organismus
¢lovéka probihajici v Sesti fazich, které maji navodit konkrétni pocity nebo prozitky: pocit
tize, tepla, pravidelny rytmus srdce, klidné dychani, regulace bfiSnich organt

a cvideni v oblasti hlavy.*

Dale je napomocna také technika aerobniho cviceni spocCivajici v riznych télesnych
cvicenich a pohybovych aktivitach jako je béh, jizda na kole a dalsi sporty. Cviceni je
systematické a postupné pridava na intenzit€. V jeho ramci nedochazi k vysilujicimu
donuceni téla k co nejvyssimu vykonu, ale ke stfedné intenzivni aktivité zlepSujici krevni
ob&h, &innost srdce a prokysliceni organismu. Ctyfi souvisejici studie, které prob&hly
v roce 1999 na Coloradské univerzit¢ v Boulderu, provéfovaly, jak lze pravidelnym
cvicenim ovlivnit fyziologickou stresovou reakci mozku, resp. hormonalniho
a imunitniho systému. ,, 7yto ¢tyri, i mnohé dalsi, studie ukazaly, Ze cviceni pomdha: a)
snizit hladinu noradrenalinu uvolnéného pri stresové reakci, zvysit obranyschopnost
proti infekcim; b) znacné snizZit negativni ucinky stresu, vcetné potlaceni déleni bunék,

snizeni hladin cytokimi, zvySeni tvorby stresovych proteini. “¥

Mezi funkéni techniky odbouravani stresu patii také meditace a joga. Meditace zastupuje
techniku, kdy se jedinec méa pohrouzit do vlastniho nitra a rozjimat v tichém prostiedi,
aby se mohl soustredit. Soustfedéni podporuje také monotonni zvuk. Je prokazano, ze
meditace m4 na lidsky organismus tisici Gicinek a dokaze snizovat stres;*S |, jedna nebo

dvé meditace denné — nejlépe kazdy den ve stejnou dobu — zméni zpiisob, jakym vase télo

43 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9, s. 133.
44 KRATOCHVIL, Stanislav. Zdklady psychoterapie. Praha: Portal, 1997. ISBN 80-7178-179-7.
4 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9, s. 131
46 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-247-5646-2.
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reaguje na stres, protoze ucinky jedné meditace mohou vydrzet po cely den.“*’ Joga
predstavuje techniku, ktera se snazi o dosazeni ovladnuté télesnych a duSevnich slozek
organismu prostiednictvim obvykle statickych poloh téla. Podle Joshiho je praktikovani
jogy vhodnou technikou pro zvladani stresu, nebot kombinuje vyhody meditace
s pfinosem fyzického cviceni; ,, neni pochyb o tom, Ze pravidelné cviceni jogy prospiva

zlepSent fyzického i dusevniho zdravi. “*

Mimo tyto techniky existuje také fada jinych. Lze jmenovat napfiklad Jacobsonovu
progresivni relaxaci spocivajici v myslence, ze kazdému emocnimu stavu odpovida
n¢jaké uréené svalové napéti. Pokud se snizi, snizi se i hladina stresu. Dale pak také
progresivni svalova relaxace zahrnujici postupné napinani a uvolfiovani svalovych

skupin, racionalni sebeanalyza nebo i emotivni terapie.*

Kfivohlavy také uvadi dalsi techniky zvladani stresu, jako jsou napi. technika
imaginace, kdy jsou zamémé predstavovany uklidiujici scenérie a vzpominky na
pozitivni zvladani konfliktd, nebo napfiklad poslech hudby, ¢teni beletrie, humor a vlidny

rozhovor s blizkou osobou.””

Ceveli¢ek, Tarinova a Rihagek uvadi, ze v nékterych piipadech velkého stresu je vhodna
také terapie, avSak mnohdy je problematické, aby se ji néktefi jedinci zicastiiovali. Mezi
nejcastéjsi davody odporu k terapiim jako feSeni problematické stresové situace autori
tfadi financni stranku, neochotu hovofit o svych pocitech s cizimi lidmi a pfesvédceni, ze

prozivané problémy nejsou natolik vazné, aby byly predmétem terapie.’!

47 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9, s. 138.

48 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9, s. 133

49 BEZPECNY PODNIK: Pracovni stres a zdravi [online], 2016. 2. vyd. Praha: Vyzkumny dstav
bezpecnosti prace [cit. 2022-12-13]. ISBN 978-80-87676-23-3. Dostupné Z:
https://vubp.cz/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf

50 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. ISBN 80-7169-121-6.

SICEVELICEK, Michal, TARINOVA, Adéla a Toma§ RIHAK. Vaimané prekazky vstupu do psychoterapie
[Perceived barriers to entering psychotherapy]. [online]. Ceskoslovenska psychologie: asopis pro
psychologickou teorii a praxi; 2021; 65 (1) ISSN 1804-6436. [cit.2021-04-26]. Dostupné z:
https://ceskoslovenskapsychologie.cz/index.php/csps/article/view/30
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3 SPECIFIKACE HASICSKEHO ZACHRANNEHO
SBORU STATNI ORGANIZACE SPRAVA ZELEZNIC

Tato kapitola se zabyva Hasi¢skym zachrannym sborem statni organizace Sprava
zeleznic. Popisuje celkové Spravu zeleznic a déle se zabyva konkrétné problematikou

Hasi¢ského zachranného sboru a jeho psychickou zatézi.

3.1 Charakteristika organizace Sprava zeleznic

Sprava zeleznic, kterd je statni organizaci, vznikla 1. 1. 2003, na zaklad¢ zakona
¢. 77/2002 Sb. jako spoleCnost s ndzvem Sprava zelezni¢ni dopravni cesty, statni
organizace. V roce 2020 se piejmenovala podle zakona ¢. 266/1994 Sb., o drahach, ve
znéni pozdéjsich predpist na soucasny nazev Sprava zeleznic. Hlavni funkci Spravy
zeleznic je plnit roli vlastnika a provozovatele celostatnich i regionalnich drah, které jsou
ve vlastnictvi statu. Sprava zeleznic tedy musi provozovat drahy, starat se o jejich
provozuschopnost a celkovou modernizaci, ktera je nezbytna pro zajisténi dopravnich
potieb statu a dopravni obsluznosti. Mezi dal§i poslani Spravy Zzeleznic patii také
hospodateni s majetkem, ktery tvoii Zelezniéni dopravni cestu. Ukolem Spravy zeleznic
je také vybirat nebezpecné zeleznicni prejezdy, zvySovat jejich bezpeCnost montovanim
novych prvku, dale pak také pasobit na ucastniky provozu prostiednictvim tvorby novych

informacnich kampani a akci.

Mimo svoji funkci je také dualezitym cClenem nékterych mezinarodnich organizaci
zameétenych stejnym smérem fungovani. Jsou jimi naptiklad Mezinarodni zelezni¢ni unie
UIC (International Union of Railways), SpoleCenstvi evropskych Zzeleznic
a infrastrukturnich spole¢nosti CER (Comunity of European Railways and Infrastructure

Companies) a jiné.>?

Sprava zeleznic ma rozsahlou organizacni strukturu. Déli se na 6 oblastnich feditelstvi
rozlozenych po celé Ceské republice, dale pak jednotku Centrum telematiky

a diagnostiky, dvé jednotky Stavebni spravy, Centralni dispeCerské pracovisté v Praze

2 SPRAVA ZELEZNIC. O nds. spravazeleznic.cz [online]. ©2021 [cit. 2021-04-20]. Dostupné z:
https://www.spravazeleznic.cz/o-nas/vse-o-sprave-zeleznic
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a Prerove, Spravu zZelezni¢ni geodézie, Centrum sdilenych sluzeb a Hasi¢sky zachranny

sbor.”3

3.2 Specificka napli prace zZelezni¢nich hasica

v

Podle zakona ¢. 133/1985 Sb., o pozarni ochrané, ve znéni pozdéjSich predpist
predstavuje HasiCsky zachranny sbor zachrannou slozku statni organizace Sprava
eleznic, délici se na aparat a 14 jednotek PO rozmisténych po celé Ceské republice.
Zakladnim poslanim Hasi¢ského zachranného sboru je zajistovat zachrannou sluzbu,
pfispivat k tomu, aby byly Zelezni¢ni dopravni cesty znovu provozuschopné, zajistovat
pozarni bezpecnost budov a obsluznych zafizeni zeleznice a zasilek k preprave.
Zachranny sbor zasahuje také v pfipad€ pozart a havarijnich unika ekologicky zavadnych
a nebezpecnych latek a dale pak v ramci mimotadnych udalosti pfi zelezni¢nim provozu.
Hasi¢ska zachrannd sluzba zasahuje i1 v pfipadé€ stanovovani prislusnych opatteni

a ¢innosti, které souvisi s provozovanim zelezni¢ni dopravy.

Sprava zeleznic pro Hasi¢sky zachranny sbor definuje nasledujici pracovni naplii:

e provadéni pozarniho zasahu podle prislusné dokumentace pozarni ochrany, nebo
pii soustfedéni a nasazovani sil a prostiedka,

e vypros§tovani osob pfi havariich, nehodovych ¢i jinych mimoradnych udélostech,
vcetné poskytnuti prvni pomoci,

e provadéni zachrannych a likvidac¢nich praci pii zivelnich pohroméach, dopravnich
nehodach a jinych mimotradnych udalostech v provozu zeleznice a pfi Unicich
pozarné nebo ekologicky zavadnych a nebezpecnych latek,

e provadéni zasahovych neodkladnych praci pfi uniku zejména ekologicky
zavadnych a nebezpecnych latek,

e zabezpeCeni opatfeni pfi prepravé nebezpecného zbozi, preCerpavani pozarni
nebezpecnych, popt. ekologicky zavadnych latek, i v piipad€, ze nedochazi k
jejich uniku,

e odstranéni prekazek, vozidel a predmét v t€zko dostupnych mistech ze zeleznicni

trati a z prijezdného profilu, Cerpani vody ze zatopenych prostor po zivelnych

53 SPRAVA ZELEZNIC. Organizacni jednotky. spravazeleznic.cz [online]. ©2021 [cit. 2021-04-20).
Dostupné z: https://www.spravazeleznic.cz/o-nas/organizacni-struktura/organizacni-jednotky
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pohromach a provoznich havariich, pokud ohrozuji bezpecCnost provozu
zeleznice,

e piedepsanym zpusobem zajistovani PO pfi Cinnostech nebo v dobé zvyseného
nebezpeci vzniku pozaru, pokud tyto Cinnosti ohrozuji plynulost zelezni¢ni
dopravy,

e spoluprace se zaméstnanci povéfenymi Setfenim mimofadnych udalosti na
Zeleznici dle prislusnych predpist pfi Setfeni pii¢in vzniku Zelezni¢nich nehod,

e zajisténi vypnutého trakéniho vedeni zkratovacimi soupravami pii mimoradné
udalosti na Zeleznici,

e plnéni tkoll zakladni slozky 1ZS.>*

3.3 Psychicka zatéz profese Hasi¢ — zachranar

Hasicské zachranné sbory definuje zdkon ¢. 133/1985 Sb., o pozarni ochrané, ve znéni
pozdéjsich predpist. V § 65 jsou zminény definice pro jednotlivé typy hasi¢skych sbort.
Jednotky hasi¢ského zachranného sboru v podnicich, kterych se tato prace konkrétné

tyka, jsou pak definovany také v § 67 vyse zminéného zakona.>

Vsechna povolani a ¢innosti jsou u lidi, ktefi je vykonavaji obvykle spjata se stresem.
Velka rozdilnost ovSem plyne ztoho, jak vysok4a mira stresu a sjakou Cetnosti se
vyskytuje. AndrSova uvadi, ze hasi¢i zastupuji z hlediska stresu skupinu, ktera zaziva
Sirokou Skalu zatéze. Jedna se o zatéz béznou, kterou prozivaji 1 ostatni zamestnanci, dale
ale prozivaji také zatéz optimalni a pesimalni a dostavaji se az k extrémni zatézi >

U hasicua lze rozdélit jejich Cinnost na organizacni fizeni, které zahrnuje vykon sluzby
mimo aktivni vyjezdy vétSinou na pozarni stanici nebo v jiném prostoru, a dale operacni
fizeni obsahujici ¢innosti hasi¢e b&hem pozarniho zasahu. Svab popisuje, Ze mezi hlavni

stresory pusobici na hasice nalezi:

54 SPRAVA ZELEZNIC. Hasiésky zachranny sbor. spravazeleznic.cz [online]. ©2021 [cit. 2021-04-21].
Dostupné z: https://www.spravazeleznic.cz/hzs/o-nas

55 Zakon ¢. 133/1985 Sb., o pozarni ochrang, ve znéni pozd&jsich predpist. In: Shirka zdkonii Ceské
republiky. 1985, Castka 34. Dostupny také z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/1985-133

56 ANDRSOVA, Alena. Psychologie a komunikace pro zdchrandre v praxi. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-
80-247-4119-2.
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e Pracovni tempo a nedostatek informaci, kdy hasi¢i musi zvladat pfijezd do
Casového limitu na misto pozaru a zaroveti pracuji pouze s omezenym mnozstvim
informaci o problému,

e Problém vnitfniho nesouhlasu s realizovanym postupem,

e Vysoka mira odpoveédnosti,

e Faktory vnéjSiho prostiedi, jakymi jsou extrémni podminky pozaru nebo moznost
vzniku exploze,

e Negativni emoce pii zasahu jako strach, litost, vztek, bezmoc plynouci

z neptipravenosti k riziku.’

Podle statistické rodenky Hasi¢ského zachranného sboru CR se hasiéi pii vykonu své
funkce obvykle setkavaji s riznymi druhy negativnich vlivl pfi zasahu. Rocenka uvadi,
ze podle procentualniho indexu zastoupeni negativniho vlivu se hasi¢i potykaji
s nedostatkem zakladni techniky a vécnych prostiedki (a to az v 280 %), se Spatnou
technologickou dispozici, riznymi typy selhani techniky, ale také s pozdnim vyjezdem

nebo nebezpedim vybuchu a destrukce.®

Bydzovsky (In AndrSova) uvadi, ze hlavni stresové situace, které hasici zachranati ve

vykonu svého povolani zazivaji. jsou:

e Prace na delsi smény, ve dne i v noci,

e Poslani, sebeobétovani se,

e HIuk, $pina, nepfiznivé pocasi (zima, dést’, snih),

e Setkavani se s, lidmi v nejhorSim*, ale také s ,,nejhorsimi lidmi*,

e Nepredvidatelnost — ,,takové véci se proste stavaji“, , vSechno je mozné™,

29

e Nic nefunguje na 100 %, nutnost improvizace,
e Bc¢hem sekund zména z nudy na teror (,,zachranar lezi, nebo bézi*),
e Reseni kritickych situaci — zdchrana Zivota, emo&né& vypjaté situace,
e Stravovani i osobni hygiena ve spéchu a stresu,

e Ohrozeni, nebezpeci, pfipadné nasazeni zivota,

e Prace ve dvou ¢i tficlennych tymech, socialni izolace,

57 SVAB, Svatoslav. Psychologie préce pro novdcky, hasice-zdchrandre, ale nejen pro né. Ostrava:
Sdruzeni pozarniho a bezpecnostniho inzenyrstvi v Ostrave, 2006. ISBN 80-86634-84-1.

58 HASICSKY ZACHRANNY SBOR CR. Statistickd rocenka 2020. hzscr.cz [online]. ©2021 [cit. 2021-
04-23]. Dostupné z: https://www.hzscr.cz/clanek/statisticke-rocenky-hasicskeho-zachranneho-sboru-
cr.aspx
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e Vzdy cizi pracovni prostiedi,

e Lidé mélokdy podekuyji,

e Odbourana kontrola, vysoka zodpovédnost jednotlivca,

e Vysoké naroky na odbornost — teoretické znalosti 1 praktické schopnosti,

e Vysoké naroky na charakter, psychickou stabilitu a efektivni chovani.>

3.4 Vymezeni BOZP tykajici se stresu zakotvenou v legislative.

Legislativa fe§i pracovni stres v ne¢kolika pravnich ustanovenich. Jelikoz je stres na
pracovisti relativné vyznamnym faktorem nejen pro zdravi zaméstnanct, ale také pro
jejich pracovni vykonnost, vénuje jim legislativa pozornost. Jednotlivé stresory vztahujici
se k pracovni oblasti zaméstnanci mohou byt definovany identifikaci rizik v ramci
pracovni ¢innosti a pracovniho mista. Povinnosti zaméstnavatell je v ramci BOZP tyto
hodnoty evidovat a zhodnocovat zavaznost rizik. Tato povinnost je stanovena v zakonu
¢. 155/2000 Sb., ve znéni pozd¢jsich predpist, a zakonem ¢. 258/2000 Sb., zakonik prace,
ve znéni pozdé€jsich predpisu.

Dale je nezbytné v ramci BOZP také dodrzovat vyhlasku Ministerstva zdravotnictvi
C. 432/2003 Sb. o zarazovani praci do kategorii, ve znéni pozd¢jsich predpist. Pracovni
kategorie roztfazuji praci podle toho, do jaké miry je rizikova. Soucasti rizikovosti prace
je také stanoveni stresoril, které mohou na zameéstnance na této pozici piisobit, a to jak
v oblasti typu prace, tak i napfiklad bezpeCnostnich nedostatkil v pracovnim prostiedi.
Zaméstnavatel tedy musi mit prehled o tom, jaké stresory plisobi na jeho zaméstnance
a jaka je od zaméstnanct odezva. V piipadé poklesu vykonnosti zaméstnance, je tfeba
analyzovat, zda se nejedna o reakce na stresové situace, predevsim v téch povolanich, kde
lze zvySenou miru stresu ocekavat, coz je 1 hasi¢sky zachranny sbor. Pro zaméstnavatele
je stézejni v ramci BOZP kontrolovat stav svych zameéstnanci a porovnavat jej s riziky,
ktera na né¢ mohou dopadat, nebot’ existuji klinické studie, které spojuji fyzické obtize,
jako jsou napiiklad bolesti v patefni oblasti nebo bolesti hlavy, s nefyziologickymi

pfi¢inami jako jsou $patné vztahy na pracovisti nebo psychické pretizeni a stres.®

59 ANDRSOVA, Alena. Psychologie a komunikace pro zdchrandre v praxi. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-
80-247-4119-2,s. 12

60 BEZPECNY PODNIK: Pracovni stres a zdravi [online], 2016. 2. vyd. Praha: Vyzkumny ustav
bezpecnosti prace [cit. 2021-12-13]. ISBN 978-80-87676-23-3. Dostupné Z:
https://vubp.cz/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf
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4 EMPIRICKE SETRENi: PRACOVNI STRES
A JEHO ZLADANI U PRACOVNIKU HASICSKEHO
ZACHRANNEHO SBORU ORGANIZACE SPRAVA
ZELEZNIC

Ve ctvrté kapitole jsou uvedeny cile empirického Setfeni, stanovené vyzkumné otazky

a metodicky postup.

4.1 Cil a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem empirického Setfeni je prostfednictvim dotaznikového zmapovat
problematiku prozivani pracovniho stresu a jeho zvladani u respondentii pisobicich na

pozici Hasi¢-zachranar v organizaci Spravy zeleznic.

Stanoveny hlavni cil je ¢lenén do Ctyr dilcich cild: 1) zjistit miru prozivaného stresu na
pracovisti; 2) identifikovat nejvyznamnéj$i pracovni stresory, tj. zdroje stresu
prozivaného na pracovisti; 3) vypatrat, jaké techniky a postupy vyuzivaji respondenti
nejCastéji pii zvladani stresu; 4) zjistit, jaka opatfeni zajistuje Sprava zeleznic pro své

zameéstnance v oblasti prevence prozivani stresu.
Od zvolenych cilli je odvozena formulace ¢tyt vyzkumnych otazek:

*  VO1: Hodnoti respondenti své pracovni prostiedi jako prostfedi stresujici?

*  VO2: Které pracovni stresory se v nejvyssi mife vyskytuji u zaméstnanci na pozici
Hasi¢-zachranar v organizaci Sprava zeleznic?

*  VOs: Jaké jsou preferované techniky a prostiedky zvladani stresu u zaméstnancu na
pracovisti Hasi¢-zachranar v organizaci Sprava zeleznic?

* VO4: Jakéd opatfeni nabizi zaméstnavatel Sprava zeleznic pro své zameéstnance

v oblasti prevence prozivani stresu?
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4.2 Metodika

Vyzkumné Setfeni je provedeno v designu kvantitativniho vyzkumu. Pojem design
vyzkumu vyjadiuje v metodologii obecny vyzkumny ramec, ktery mj. specifikuje zptisob
pouziti vyzkumnych metod.®! Kvantitativni vyzkum zachycuje &iselné hodnoty s cilem
zjistit, jak jsou tyto hodnoty (napf. mnozstvi, rozsah, frekvenci nebo miru vyskytu) ve
vyzkumném souboru rozlozeny.®? Kvantitativni vyzkum tedy umoziiuje matematické
zpracovani ziskanych Ciselnych adaji, napt. vypocitat jejich praimér nebo je vyjadrit je
v procentech (viz podkapitola metody vyhodnoceni dat). Jak uvadi Gavora, , zastdnci
kvantitativné orientovaného vyzkumu jsou hrdi na moznost precizniho a jednoznacného
vyjddieni vyzkumnych uidajii v podobé cisel. “53 Vysledky kvantitativniho vyzkumu jsou
prenositelné na standardni vzorek ze zkoumané skupiny, v nékterych ptfipadech i na

populaci.®*

4.2.1 Metody ziskani dat

Data byla ziskana prostfednictvim dotazniku vlastni konstrukce, sestrojen¢ho na zaklade
poznatkti pfi zpracovani teoretické Casti bakalaiské prace. Dotaznik jakozto metoda sbéru
dat je urCen predevsim pro hromadné ziskavani adajq, tj. ziskavani udaju o vétSim poctu
odpovidajicich,® coz bylo zamérem i tohoto vyzkumného $etieni.

Dotaznik je slozen z 9 zakladnich uzavienych otazek a 1 otazky oteviené. Prvni tfi
polozky cili na zjisténi sociodemografickych dat respondentt (pohlavi, vék, délka praxe,
pracovni pozice) a jejich vysledky jsou uvedeny v podkapitole 4.2.4 Soubor. Dalsi
polozky se respondenti dotazuji na prozivani pracovniho stresu, cili na identifikaci miry
stresujicich situaci v oblasti vztahi nebo pracovni naplné (zdroji stresu), a na metody
odbouravani stresu (techniky a prostfedky zvladani stresu a zatéze). Polozky zjistujici
zdroje pracovniho stresu (polozky 6 a 7) a polozky zamétrené na techniky a prostfedky
zvladani stresu (polozka) 8 jsou dale ¢clenény do podpolozek podle jednotlivych zdroja

pracovniho stresu a technik zvladani. Celkové ma tedy dotaznik 34 polozek.

6! MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pFistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada Publishing,
2006. ISBN 80-247-1362-4.

2 PUNCH, Keith. Zdklady kvantitativhiho Setieni. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-381-9.

63 GAVORA, Petr. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000. 80-85931-79-6, s. 29.

6 PUNCH, Keith. Zdkiady kvantitativniho Setieni. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-381-9.

65 GAVORA, Petr. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000. 80-85931-79-6.
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Polozky 4 az 8 jsou formulovany v intencich Likertovy posuzovaci $kaly. Skalovani je
relativn€ jednoduchéd metoda s jejiz pomoci lze ve vyzkumnych Setfenich zachytit urcity
kvalitativni jev v kvantitativni podob&.“®® Skalovani tedy pomaha fefit vyznamny
problém transformace subjektivnich vypovédi jedince do objektivni reality; jinymi slovy
pomoci Skalovani lze ziskat data zacilend na afektivni slozky osobnosti (zkuSenosti,
postoje, hodnoty, nazory apod.), a nasledné tato ¢iselna data statisticky zpracovat.’’
Posuzovaci Skaly maji zpravidla 3, 5, 7, pfipadné 9 stupnit. Pocet stupiiti zavisi na
posuzovani, tj. na tom, co se ma posouzenim zjistit a k ¢emu ma posuzovani slouzit.
V praxi se Casto upiednostiiuji liché pocty stupiiti pred sudymi, ¢imz se vytvafi symetricka
Skala, kde nalevo od stiedu a napravo od stfedu je stejny pocet stupiii.®® V tomto
vyzkumném Setfeni je vyuzito pét stupnt, konkrétné ano — spise ano — nevim — spise ne,

ne.

Posledni otazka dotaznikového Setfeni je oteviena. Dotaznik totiz nemuze pokryt
naprosto vSechny situace a techniky zvladani stresu, které mohou respondenti vnimat
a pouzivat. Proto je jim zde nabidnuta moznost, aby k dotazniku doplnili svoje vlastni

poznatky nebo nazory, pokud by je dotaznik nereflektoval.
4.2.2 Metody zpracovani dat

Data ziskana prostfednictvim dotaznikového Setteni z polozek 1 az 9 jsou vyhodnoceny
s vyuzitim metod popisné statistiky, konkrétné absolutni Cetnosti a relativni Cetnosti.
Popisna statistika sice neobsahuje standardni analytické statistické testy, avSak pro ucely
zodpovézeni stanovenych vyzkumnych otazek je dostacujici; popisna statistika totiz
dokaze zprehlednit ziskana data a umoziuje vidét souvislosti mezi nimi a chapat je. Jak

uvadi Ferjencik popisovani a tiidéni je ddlezitym tukolem psychologického vyzkumu.®

Hendl popisuje absolutni ¢etnost jako pocet hodnot v jednotlivych intervalech a relativni

etnost pak charakterizuje jako podil absolutnich etnosti a celkového poctu hodnot.”

% ROD, Ales$. Likertovo Skdlovani. Electronic Journal for Philosophy, 2012 (13). ISSN 1211-0442.
Dostupné i z: http://nb.vse.cz/kfil/elogos/science/rod12.pdf

67 CHYTRY, Vlastimil a Radek KROUFEK. Moznosti vyuziti Likertovy skaly — zékladni principy aplikace
v pedagogickém vyzkumu a demonstrace na prikladu zjistovani vztahu clovéka k prirodé. Scientia in
educatione, 8(1), 2017, s. 2-17. ISSN 1804-7106

8 GAVORA, Petr. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000. 80-85931-79-6.

69 FERJENCIK, Jan. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu: jak zkoumat lidskou dusi. Praha:
Portal, 2010. ISBN 978-80-7367-815-9.

"OHENDL, Jan. Kvalitativai vyzkum: zdkladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7367-040-
2.
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Jinymi slovy, relativni ¢etnost f predstavuje podil absolutni ¢etnosti n; na celkové Cetnosti

n a vypocita se podle vztahu f; = % Relativni Cetnost se vyjadiuje v procentech, coz

znamena, ze ,, vypocitand hodnota f se vyndsobi stem. “ ™!

4.2.3 Organizace vyzkumu

Autorka bakalarské prace v prvém kroku oslovila kompetentniho pracovnika
managementu Spravy zeleznic se zadosti o provedeni vyzkumu. Po kladné odpovédi byly
dotazniky nejprve distribuovany pro ucely pilotniho Setfeni v ramci ro¢nikové prace

a nasledné pro ucely Setfeni v ramci bakalarské prace.

Dotazniky byly distribuovany elektronicky za pouziti nastroje Google Analytics, ktery

umoziuje pro respondenty snadny pfistup 1 vyplnéni.
4.2.4 Soubor

Soubor je v souladu se stanovenymi cili prace z metodického hlediska koncipovan jako
zamérny vybér. Pro tento druh vybéru je charakteristické, ze o vyzkumném vzorku
nerozhoduje ndhoda, nybrz tisudek vyzkumnika.”

Co se tyCe poctu respondentt, podle Gavory pii dotaznikovych vyzkumech obycejné staci
rozsah 100 respondentt.”® Celkem bylo vyplnéno 115 dotazniki. Viechny dotazniky byly
vyplnény upln€, do kone¢ného statistického zpracovani bylo tedy zafazeno 115
dotaznikd; jinymi slovy, vyzkumny vzorek (soubor) zahrnoval 115 respondentu.

Zakladni charakteristiky vyzkumného vzorku uvadéji tabulky €. 1 az €. 4.

"' CHRASKA, Miroslav. Uvod do kvantitativaiho vyzkumu. Zdklady kvantitativné orientovaného vyzkum.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2003. ISBN 80-244-0765-5, s. 42.

2 CHRASKA, Miroslav. Uvod do kvantitativniho vyzkumu. Zdklady kvantitativné orientovaného vyzkum.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2003. ISBN 80-244-0765-5.

3 GAVORA, Petr. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000. 80-85931-79-6.
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Tabulka & 1 Clenéni souboru dle pohlavi.

Pohlavi N %

Zeny 0 00,00 %
Muzi 115 100,00 %
Celkem 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je patrné ztabulky ¢. 1, zhlediska pohlavi se jednalo o homogenni soubor
s dominanci muza, které tvorily 100 % ze vSech respondenti. Divodem nepoméru mezi
pohlavimi je typ povolani respondentd (hasi¢u), které lze oznalit za typicky muzské
povolani.

V Hasi¢ském zachranném sboru Sprava zeleznic pracuji zeny vyhradné
v administrativnich pozicich (Dispecer HZS, Hasi¢ specialista-dispeCer bez vyjezdu,
Pozarni referent, Systémovy specialista a Vedouci odboru). Jedna se o pozice, které se
neucastni zasahd, tedy o pozice s mensi stresovou zatézi. Z tohoto diivodu nebyly zeny —
zam&stnankyné HZS SZ osloveny za Gi¢elem G&asti v dotaznikovém Setieni a rovnéz tedy

nebyly stanoveny hypotézy, které by hledaly rozdily mezi pohlavimi.

Tabulka &. 2 Clenéni souboru dle véku respondenti.

Vékova skupina N %
18-21 let 0 00,00 %
22-35 let 39 3391 %
36-55 let 68 59,13 %
56-65 let 8 6,96 %
vice nez 65 let 0 0,00 %
Celkem 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Udaje v tabulce &. 2 ukazuji stratifikaci souboru dle vékovych skupin. V nejvyssi mife
(59 %) jsou zastoupeni pracovnici stfedniho ve véku 35 az 55 let. Priblizné tfetinu
souboru tvofili respondenti ve véku 22 az 35 let. Jen v malé mire (7 %) byli zastoupeni
star§i pracovnici ze skupiny 56 az 65 let. Nejmladsi (18 az 21 let) a nejstarsi (vice nez 65
let) vékova skupina nebyla ve vyzkumném vzorku zastoupena. Opét to souvisi s naroky

kladenymi na zaméstnani respondenttl.
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Tabulka & 3 Clenéni souboru dle délky praxe.

Délka praxe respondenta N %o

Do 3 let 14 12,17 %
Od3do5 let 17 14,78 %
Od 5 do 10 let 15 13,04 %
Od 10 do 20 let 20 17,39 %
Vice nez 20 let 49 42,61 %
Celkem 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka €. 3 zobrazuje rozlozeni vyzkumného vzorku podle délky praxe. V nejvyssi mife
jsou zastoupeni respondenti s dlouhou praxi delsi nez 20 let (43 %), druhé nejvyssi
zastoupeni maji pracovnici s délkou pracovni praxe 10 az 20 let. Dalsi skupiny

respondentt dle délky praxe maji ptiblizné stejné zastoupeni 12 az 14 %.

Tabulka &. 4 Clenéni souboru dle pozice u HZS Sprava Zeleznic.

Pracovni pozice u HZS Sprava zeleznic
N %
Velitelska funkce 36 31,3 %
Hasi¢ 20 17,4 %
Hasi¢ technik (odborna sluzba) 37 32,2 %
Hasi¢ fidic 22 19,1 %
Celkem 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi kritériem Clenéni vyzkumného vzorku je pracovni pozice u HZS Spravy zeleznic.
Respondenti ve velitelské funkci tvori témér tretinu respondenttt (31 %), Hasici-fidici
jakou zastoupeni pfiblizné z jedné pétiny (19,1 %). V nejvyssi mife jsou ve vyzkumném
vzorku zastoupeni respondenti zaméstnani na pozici Hasic¢-technik (32 %). Podil

respondentt na pozici Hasi¢ odpovida hodnoté priblizné 17 %
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Pro lepsi predstavu uvadime i poCty a jednotlivé druhy Udalosti (vyjezda, mimoradnych
udalosti), kterych se ucastnili zaméstnanci HZS Spravy zeleznic. Jak je patrné z udaju
uvedenych v tabulce €. 5, z celkového poctu 7 348 udalosti tvoii zdaleka nejvyssi podil

technicka pomoc (58 %).
Technickou pomoci se rozumi mj.:

a) zasah u udalosti vedouci k odstranéni nebezpeci nebo nebezpecnych stavi véetné stavi

se znanymi nasledky na zdravi osob, zvifat ¢i majetku (napt. destrukce objektu);

b) technicka pomoc typu vyprosténi osob z vytahu, nouzové otevieni bytu, likvidace
nasledkt Skodliveé pusobicich sil a jeva vyvolanych ptirodnimi vlivy (povodné, zaplavy,
desté, vlivem snéhu, namrazy, vétrné smrsté, sesuvu pudy, zemétieseni apod), odstranéni
prekazek z komunikaci i jinych prostor, otevirani uzamcenych prostort, trhaci prace pfi
zachrannych a likvidacnich pracich, likvidace spadlych stromu, elektrickych vodica
apod., asistence pifi hledani nastrazného systému (napf. vybusného), vyprostovani

predmétl a osob ad.;

¢) odstranéni nebezpeci nebo nebezpecnych stavi zejména v technologii ¢i provozu jako
jsou nahrada havarovaného chlazeni, nouzova dodavka vzduchu, vody, elektfiny, pozarni

asistence, nasledné dohasovani ohnisek pozaru lesa, ochlazovani skladovanych latek ad,
d) ostatni pomoc jako je snaSeni, odvoz nebo prevoz pacienta Ci lékare, patrani po
pohfeSovanych osobach, monitoring napt. vodnich tokd, pouzivanych nornych stén,

kontrola pritjezdnosti komunikaci apod.”*

7 HASICSKY ZACHRANNY SBOR MORAVSKOZLEZSKEHO KRAIJE. Definice typu uddlosti.
[online]. HZSMK .cz ©2020 [cit. 2022-07-24]. Dostupné z: http://www.hzsmsk.cz/prevence/StatDef.htm
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Tabulka ¢. 5 Udalosti u HZS Spravy Zeleznic v roce 2021.

Udalosti u HZS Spravy Zeleznic

Pocet udalosti

N %
Dopravni nehoda ostatni 1 0,01 %
Dopravni nehoda silni¢ni 237 3,23 %
Dopravni nehoda silni¢ni hromadna 2 0,03 %
Dopravni nehoda zeleznicni véetné metra 683 9,30 %
Pozar 574 7,81 %

Ostatni mimoradné udalosti (epidemie, nakazy aj.)

755

10,27 %

Ostatni pomoc

Celkem

614

7 348

8,36 %

100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani
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5 VYSLEDKY

V péaté kapitole jsou prezentovany vysledky ziskané v ramci dotaznikového Setfeni. Jak
bylo naznaCeno v predchozi kapitole, zdroje pracovniho stresu (tj. vyskyt stresovych
situaci nebo konkrétni podminky pro jejich vytvoreni) jsou v dotaznikovém Setfeni
rozdéleny do dvou oblasti, a to vztahil na pracovisti (mezi kolegy i nadfizenymi) a obsahu
a rozsahu prace. V posledni otazce méli respondenti moznost oteviené doplnit cokoliv,
co chtéli k dané problematice dodat, a nebylo v uzavienych otazkach dotaznikového
Setfeni. Tato vysledkova cast zacina polozkou €. 4. Data z polozek ¢. 1 az ¢. 3 jsou

prezentovany vySe v podkapitole Soubor.

5.1 Prozivani stresu

Polozka ¢ 4: Cetnost prozivani stresu.
Ve ¢tvrté polozce byli respondenti pozadani, aby zhodnotili, do jaké miry je stres

soucasti jejich kazdodenniho zivota. Vysledky jsou uvedeny v tabulce €. 6 a grafu €. 1.

Tabulka & 6 Cetnost proZivani stresu.

N=115

Je stres kaZdodenni soucdsti Vaseho Zivota? absolutni relativni

cetnost cetnost
Ano 10 8,70 %
Spise ano 30 26,09 %
Neumim posoudit 10 8,70 %
Spise ne 57 49,57 %
Ne 8 6,96 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 1 Cetnost prozivani stresu.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Zjisténé udaje naznacuji, ze pro polovinu respondentt (50 %) stres spiSe neni soucasti

kazdodenniho zivota. Moznost ,,spiSe ano“ uvedlo 26 % a variantu ,,ano 9 % ucastnika

vyzkumného Setfeni. Kazdodenni stres tedy v rizné mife proziva vice nez tfetina

vyzkumného vzorku zaméstnancti Hasic¢ského zachranného sboru Spravy Zeleznic.
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PoloZka ¢. 5: Prace ve stresujicim prostredi.
Zameérem formulace pati polozky bylo ziskat ptehled o tom, zda a do jaké miry vnimaji
respondenti pracovni prostiedi Hasi¢ského zachranného sboru Spravy zeleznic jako

stresujici pracovni prostiedi. Vysledna data zobrazuje tabulka €. 7 spolecné s grafem ¢.2.

Tabulka ¢. 7 Prace ve stresujicim prostredi.

N=115

Pracujete ve stresujicim prostiedi? absolutni relativni

cetnost cetnost
Ano 20 17,39 %
Spise ano 59 51,30 %
Neumim posoudit 7 6,09 %
Spise ne 25 21,74 %
Ne 4 3,48 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 2 Prace ve stresujicim prostredi.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Ziskana data jsou do jisté miry v rozporu s udaji ziskanymi v predchozi polozce. Zatimco
kazdodenni stres proziva v rizné mife piiblizné 35 % respondentt, pracovni prostiedi
hodnoti jako stresujici ,,spiSe” vice nez polovina (51 %) a ,urcité” piiblizné 18 %
ucastnikd vyzkumného Setfeni. Pracovni prostiedi Hasi¢ského zachranného sboru Spravy
zeleznic tedy percipuje jako stresujici pracovni prostfedi v rizné mife piiblizné 69 %
respondent.
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5.2 Zdroje pracovniho stresu

Polozkou €. 6 zacina €ast dotaznikového Seti'eni, ktera cili na ziskani ptehledu o zdrojich
pracovniho stresu. Jak bylo uvedeno vysSe, otazky na zdroje pracovniho stresu jsou

rozdéleny do dvou okruhti: 1) Vztahy na pracovisti, 2) Obsah a rozsah prace.

5.2.1 Vztahy na pracovisti jako zdroj zatéze a stresu

Baterie otazek polozky ¢. 6 byla uvedena formulaci: Ohodnotte, jak se na VaSem

pracoviti vyskytuji nasledujici polozky — VZTAHY NA PRACOVISTI

Polozka ¢ 6a) Konflikty mezi kolegy jakoZto zdroj pracovniho stresu.
V prvni podpolozce polozky 6 jsme chtéli zjistit, do jaké jsou pro respondenty zdrojem

stresu konflikty mezi kolegy. Ziskana data zobrazuji tabulka €. 8 a graf ¢. 3.

Tabulka ¢. 8 Konflikty mezi kolegy jakoZzto zdroj pracovniho stresu.

N=115
VZTAHY NA PRACOVISTI JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Jsou na Vasem pracovisti KONFLIKTY MEZI absolutni relativni
KOLEGY pro Vis zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 7 6,09 %
Spise ano 8 6,96 %
Neumim posoudit 2 1,74 %
Spise ne 73 63,48 %
Ne 25 21,74 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 3 Konflikty mezi kolegy jakoZzto zdroj pracovniho stresu.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Ziskana data naznacuji, ze konflikty mezi kolegy jsou zdroje pracovniho stresu jen velmi

malou ¢ast respondentti. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano“ oznacilo piiblizn€ 6 %, resp. 7 %

dotazanych. V nejvyssi mife oznacili respondenti variantu ,,spiSe ne“ (64 %).
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PoloZka ¢. 6b) Konflikty s vedenim jakozto zdroj pracovniho stresu.
Dal§im hodnocenym zdrojem pracovniho stresu byly konflikty s vedoucimi pracovniky.

Zjisténé udaje prezentuji tabulka €. 9 spolecné s grafem €. 4.

Tabulka ¢. 9 Konflikty s vedenim jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115
VZTAHY NA PRACOVISTI JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Jsou na Vasem pracovisti KONFLIKTY S VEDENIM pro absolutni relativni
Vs zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 4 3,48 %
Spise ano 6 5,22 %
Neumim posoudit 5 435 %
Spise ne 55 47,83 %
Ne 45 39,13 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 4 Konflikty s vedenim jakoZto zdroj pracovniho stresu.

Zdroj pracovniho stresu: Konflikty s vedenim
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Zdroj: vlastni zpracovani

Rovnéz konflikty s vedenim vnima jako stresujici jen velmi mala Cast UcCastnikl
dotaznikového Setfeni. Variantu ,,ano™ a ,,spiSe ano“ oznacilo piiblizn€ 3 %, resp. 5 %
dotazanych. V nejvy$si mife oznacili respondenti variantu ,,spiSe ne” (48 %). Moznost

,,ne” oznacilo 39 % dotazanych.
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Polozka ¢ 6¢c) Pomluvy jakozto zdroj pracovniho stresu.
V polozce €. 6¢) respondenti hodnotili, do jaké miry jsou pro né zdrojem pracovniho

stresu pomluvy. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 10 spolecné s grafem ¢. 5.

Tabulka ¢. 10 Pomluvy jakoZzto zdroj pracovniho stresu.

N=115
VZTAHY NA PRACOVISTI JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Jsou na Vasem pracovisti POMLUVY pro Vis zdrojem absolutni relativni
stresu? cetnost cetnost
Ano 13 11,30 %
Spise ano 30 26,09 %
Neumim posoudit 20 17,39 %
Spise ne 37 32,17 %
Ne 15 13,04 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 5 Pomluvy jakoZzto zdroj pracovniho stresu.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Ziskana data naznacuji, ze pomluvy na pracovisti mohou byt vyznamnym zdrojem
pracovniho stresu. Variantu ,,ano“ a ,,spiSe ano* oznacilo pfiblizn¢ 11 %, resp. 26 %
dotazanych zaméstnanci HZS Spravy zeleznic. V nejvyssi mife oznacili respondenti
variantu ,,spise ne“ (32 %). Moznost ,,ne* uvedlo 13 % dotazanych. V této polozce volil

relativné vysoky pocet respondentti variantu ,,neumim posoudit” (17 %).
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PoloZka ¢. 6d) Negativni emocni reakce jakozto zdroj pracovniho stresu.
Dal$im hodnocenym zdrojem pracovniho stresu byly negativni emocni reakce na

pracovisti. Zjisténé udaje prezentuji tabulka €. 11 spolecné s grafem €. 6.

Tabulka ¢. 11 Negativni emocni reakce jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115
VZTAHY NA PRACOVISTI JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Jsou na Vasem pracovisti NEGATIVNI EMOCNI REAKCE absolutni relativni
pro Vs zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 7 6,09 %
Spise ano 15 13,04 %
Neumim posoudit 15 13,04 %
Spise ne 55 47,83 %
Ne 23 20,00 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 6 Negativni emoc¢ni reakce jakoZzto zdroj pracovniho stresu.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Udaje analyzované z vyhodnocenych dotazniki ukazuji, 7e negativni emo&ni reakce
vyskytujici se na pracovisti nejsou piiliS vyznamnym zdrojem pracovniho stresu.
Variantu ,,ano* a ,,spiSe ano* oznacilo pfiblizn€ 6 %, resp. 13 % dotazanych zaméstnancu
HZS Spravy zeleznic. V nejvys§i mife volili respondenti variantu ,,spiSe ne* (48 %).

Moznost ,,ne” oznacila pétina (20 %) dotazanych.
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PoloZka 6d) Odmitani spoluprace jakozto zdroj pracovniho stresu.
Dal§im hodnocenym zdrojem pracovniho stresu bylo odmitani spoluprace ze strany
spolupracovnikl nebo nadfizenych. Zjisténé tdaje prezentuji tabulka ¢. 12 spolecné

s grafem €. 7.

Tabulka ¢. 12 Odmitani spoluprace jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115
VZTAHY NA PRACOVISTI JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na VaSem pracovisti ODMITANI SPOLUPRACE absolutni relativni
pro Vs zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 6 5,22 %
Spise ano 9 7,83 %
Neumim posoudit 3 2,61 %
Spise ne 48 41,74 %
Ne 49 42,61 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 7 Odmitani spoluprace jakoZzto zdroj pracovniho stresu.

Zdroje pracovniho stresu: Odmitani spoluprace
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Zdroj: vlastni zpracovani

Odmitani vzajemné spoluprace vnima jako zdroj zatéze relativné mala Cast ucastnikt
dotaznikového Setfeni. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano™ oznacilo pfiblizn€ 5 %, resp. 8 %
dotazanych. V nejvyssi mife oznacili respondenti variantu ,,ne* (43 %). Moznost ,,spiSe

ne oznacilo 42 % dotazanych.
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PoloZka ¢. 6e) §ikana/mobbing jakozto zdroj pracovniho stresu.
V polozce €. 6e) hodnotili respondenti, do jaké miry je pro né zdrojem pracovniho stresu
chovani obsahujici prvky Sikany ¢i mobbingu. Ziskand data zobrazuji tabulka ¢. 13

spolecn¢ s grafem €. 8.

Tabulka ¢&. 13 Sikana/mobbing jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115
VZTAHY NA PRACOVISTI JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na Vasem pracovisti SIKANA/MOBBING pro Vis absolutni relativni
zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 2 1,74 %
Spise ano 2 1,74 %
Neumim posoudit 1 0,87 %
Spise ne 21 18,26 %
Ne 89 77,39 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf &. 8 Sikana/mobbing jakozto zdroj pracovniho stresu.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Ziskana data naznacuji, ze Sikana ¢i mobbing na pracovisti nelze fadit mezi vyznamné
zdroje pracovniho stresu. Variantu ,,ano“ a ,,spiSe ano* oznacilo shodné pfiblizné 2 %
dotazanych zaméstnanci HZS Spravy zeleznic. V nejvyssi mife oznacili respondenti

variantu ,,ne* (77 %). Moznost ,,spiSe ne“ volilo 18 % dotazanych.
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PoloZka ¢. 6f) Neférové hodnoceni jakozto zdroj pracovniho stresu.
V posledni podpolozce polozky ¢. 6 meli respondenti uvést, do jaké je pro n¢ zdrojem
pracovniho stresu neférové hodnoceni ze strany nadfizenych. Ziskand data zobrazuji

tabulka ¢. 14 a graf ¢. 9.

Tabulka ¢. 14 Neférové hodnoceni jakoZto zdroj pracovniho stresu.

N=115
VZTAHY NA PRACOVISTI JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na Vasem pracovisti NEFEROVE HODNOCENI absolutni relativni
pro Vs zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 8 6,96 %
Spise ano 17 14,78 %
Neumim posoudit 11 9,57 %
Spise ne 35 30,43 %
Ne 44 38,26 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 9 Neférové hodnoceni jakoZto zdroj pracovniho stresu.

Zdroje pracovniho stresu: Neférové hodnoceni

38,26%
40,00%

35,00% 30,43%
30,00%
25,00%
20,00% 14,78%
15,00% 9,57%
10,00% 6.20%
; (:]
5,00%

0,00%
Ano Spise ano Neumim Spise ne Ne
posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Udaje analyzované z vyhodnocenych dotaznikt ukazuji, Ze neférové hodnoceni neni
pfili§ vyznamnym zdrojem pracovniho stresu. Variantu ,,ano“ a ,,spiSe ano“ oznacilo
piiblizné€ 7 %, resp. 15 % dotazanych zaméstnanc HZS Spravy Zeleznic. V nejvyssi mife
volili respondenti variantu ,ne” (38 %). Moznost ,,spise ne” uvedlo piiblizné 30 %

dotazanych.

38



5.2.2 Obsah a rozsah prace jakozto zdroj pracovniho stresu

Baterie otazek polozky ¢. 7 byla uvedena formulaci: Ohodnotte, jak se na VaSem

pracoviti vyskytuji nasledujici polozky — OBSAH A ROZSAH PRACE

PoloZka ¢. 7a) Pocit nebezpeci jakozto zdroj pracovniho stresu.
V prvni podpolozce polozky €. 7 byli respondentu dotazani, do jaké vnimaji jako zdroj
pracovniho stresu pocit nebezpeci pii vykonu pracovnich tkoll. Ziskana data zobrazuji

tabulka €. 15 spole¢né s grafem ¢. 10.

Tabulka €. 15 Pocit nebezpeci jakoZto zdroj pracovniho stresu.

N=115
OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na Vasem pracovisti POCIT NEBEZPECI pro Vis absolutni relativni
zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 13 11,30 %
Spise ano 39 33,91 %
Neumim posoudit 8 6,96 %
Spise ne 39 33,91 %
Ne 16 13,91 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Ziskana data naznacuji, ze pocit nebezpeci pii vykonu pracovnich ukold lze fadit mezi
vyznamné zdroje pracovniho stresu. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano“ uvedlo 11 % resp.
34 % ucastnikti dotaznikového Setfeni. V nejvy$si mife oznalili respondenti shodné
variantu ,.spiSe ano“ a ,spiSe ne“ (34 %). Moznost ,ne”“ uvedlo pfiblizné 14 %

dotazanych.
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Graf ¢. 10 Pocit nebezpeci jakozto zdroj pracovniho stresu.
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Zdroj: vlastni zpracovani
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PoloZka ¢. 7b) Vysoka mira odpovédnosti jakozto zdroj pracovniho stresu.
Dal§im hodnocenym zdrojem pracovniho stresu byla vysoka mira odpovédnosti pti plnéni

pracovnich ukold. ZjiSténé udaje prezentuji tabulka ¢. 16 spolecné s grafem ¢. 11.

Tabulka ¢. 16 Vysoka mira odpovédnosti jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115
OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na_ VaSem  pracovisti VYSOKA  MIRA absolutni relativni
ODPOVEDNOSTI pro Vis zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 49 42,61 %
Spise ano 62 5391 %
Neumim posoudit 1 0,87 %
Spise ne 1 0,87 %
Ne 2 1,74 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 11 Vysoka mira odpovednosti jakozto zdroj pracovniho stresu.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z 0daju prezentovanych v tabulce €. 16 a grafu €. 11 lze dovodit, Ze rovnéz vysokou miru
odpovédnosti vyplyvajici z pracovnich ukoli l1ze fadit mezi vyznamné zdroje pracovniho
stresu. Variantu ,,ano“ a ,spiSe ano“ uvedlo pfiblizn€¢ 43 % resp. 54 % ucastnika

dotaznikového Setfeni. Zbylé moznosti uvedla jen velmi mala ¢ast dotazanych.
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Poloika & 7c) Releni nezabéhnutych ukolu jakozto zdroj pracovniho stresu.

V polozce €. 7¢) hodnotili respondenti, do jaké miry je pro né zdrojem pracovniho stresu

feSeni novych, nezabéhnutych ukoli, tj. novych tkoll, s nimiz nemaji zkusenosti nebo

pouze malé zkuSenosti. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 17 a graf ¢. 12.

Tabulka & 17 Reseni nezabdhnutych ukola jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115

OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU

Je na Vasem pracovisti RESENI NEZABEHNUTYCH absolutni relativni
UKOLU pro Vis zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 29 25,22 %
Spise ano 54 46,96 %
Neumim posoudit 8 6,96 %
Spise ne 21 18,26 %
Ne 3 2,61 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf &. 12 Reseni nezabdhnutych ukold jakozto zdroj pracovniho stresu.

2,61%

Ne

Zdroje pracovniho stresu: Reseni nezabéhnutych
ukold
46,96%
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40,00%
30,00% 25,22%
18,26%

20,00%

6,96%
10,00%
0,00%

Ano Spise ano Neumim Spise ne
posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Vysledna data naznacuji, ze feseni nezabéhnutych ukoli 1ze rovnéz fadit mezi vyznamné

zdroje pracovniho stresu. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano* uvedlo pfiblizné 25 % resp. 47 %

ucastnikt dotaznikového Setfeni. Moznost ,,spiSe ne* uvedlo priblizné 18 % dotazanych,

variantu ,,ne* piiblizn€ pouze 3 % respondent.
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PoloZka ¢. 7d) Prace pod ¢asovym tlakem jakoZto zdroj pracovniho stresu.
Dal§im hodnocenym zdrojem pracovniho stresu byla prace pod casovym tlakem. Zjisténé

udaje prezentuji tabulka €. 18 spolecné s grafem €. 13.

Tabulka ¢. 18 Prace pod ¢asovym tlakem jakoZto zdroj pracovniho stresu.

N=115
OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na Vasem pracovisti PRACE POD CASOVYM absolutni relativni
TLAKEM pro Vs zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 43 37,39 %
Spise ano 50 43,48 %
Neumim posoudit 4 3,48 %
Spise ne 16 13,91 %
Ne 2 1,74 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 13 Prace pod casovym tlakem jakozto zdroj pracovniho stresu.

Zdroje pracovniho stresu: Prace pod ¢asovym
tlakem
43,48%
0,
45,00% 37,39%
40,00%
35,00%
30,00%
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Ano Spise ano Neumim Spise ne Ne
posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Z udaju prezentovanych v tabulce ¢. 18 a grafu ¢. 13 vyplyva, ze rovnéz praci pod
casovym tlakem hodnoti respondenti mezi vyznamné zdroje pracovniho stresu. Variantu
,,ano“ a spise ano“ uvedlo priblizné 37 % resp. 43 % ucastniki dotaznikového Setfeni.
Moznost ,,spise ne” uvedlo piiblizné€ 14 % dotazanych. Zbylé moznosti uvedla jen velmi

mala ¢ast dotazanych.
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PoloZka ¢. 7e) Vysoké pracovni tempo jakozto zdroj pracovniho stresu.
V polozky €. 7e byli respondenti pozadani, aby zhodnotili, do jaké je pro né zdrojem

pracovniho stresu vysoké pracovni tempo. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 19 a graf

¢. 14

Tabulka ¢. 19 Vysoké pracovni tempo jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115
OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na VaSem pracovisti VYSOKE PRACOVNI TEMPO absolutni relativni
pro Vs zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 34 29,57 %
Spise ano 45 39,13 %
Neumim posoudit 9 7,83 %
Spise ne 24 20,87 %
Ne 3 2,61 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 14 Vysoké pracovni tempo jakozto zdroj pracovniho stresu.

Zdroje pracovniho stresu: Vysoké pracovni tempo
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posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Vysledna data naznacuji, ze vysoké pracovni tempo lze rovnéz fadit mezi vyznamné
zdroje pracovniho stresu. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano* uvedlo pfiblizné 30 % resp. 39 %
ucastnikt dotaznikového Setfeni. Moznost ,,spiSe ne” uvedlo priblizné 21 % dotazanych,

variantu ,,ne* zaznamenalo pfiblizné pouze 3 % respondentt.
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Polozka ¢. 7f) Rychlé zpracovani velkého mnozstvi ukolu jakozto zdroj pracovniho
stresu.
Dal§im hodnocenym zdrojem pracovniho stresu bylo rychlé zpracovani velkého mnozstvi

ukold. Zjisténé udaje prezentuji tabulka ¢. 20 spolecné s grafem €. 15.

Tabulka ¢. 20 Rychlé zpracovani velkého mnozstvi ukolu jakoZto zdroj pracovniho stresu.

N=115
OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU

Je na VaSem pracovisti RY CHOLE' ZPRACOVANI absolutni relativni
VELKEHO MNOZSTVI UKOLU pro Vis zdrojem cetnost cetnost
stresu?

Ano 44 38,26 %
Spise ano 48 41,74 %
Neumim posoudit 8 6,96 %
Spise ne 11 9,57 %
Ne 4 3,48 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 15 Rychlé zpracovani velkého mnozstvi ukoli jakozto zdroj pracovniho stresu.

Zdroje pracovniho stresu: Rychlé zpracovani
velkého mnozstvi ukold
41,74%

45,00% 38,26%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
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posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Z 0daju prezentovanych v tabulce €. 20 a grafu €. 15 vyplyva, Ze rovnéz rychlé zpracovani
velkého mnozstvi ukold hodnoti respondenti mezi vyznamné zdroje pracovniho stresu.
Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano“ uvedlo pfiblizn€ 38 % resp. 42 % ucastnikti dotaznikového
(13

Setfeni. Moznost ,spiSe ne“ uvedlo piiblizné 10 % dotazanych, variantu , ne

zaznamenalo pfiblizn€ pouze 3 % respondentd.
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PoloZka ¢. 7g) Monotonni prace jakozto zdroj pracovniho stresu.

V této polozce respondenti hodnotili, do jaké miry je pro né zdrojem pracovniho stresu

monoténni prace. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 21 a graf €. 16.

Tabulka ¢. 21 Monotoénni prace jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115

OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU

Je na Vasem pracovisti MONOTONNI PRACE pro Vis absolutni relativni
zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 3 2,61 %
Spise ano 2 1,74 %
Neumim posoudit 3 2,61 %
Spise ne 41 35,65 %
Ne 66 57,39 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 16 Monoténni prace jakozto zdroj pracovniho stresu.

Zdroje pracovniho stresu: monoténni prace
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posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Ziskana data naznaCuji, ze monotonni prace neni pro zameéstnance Hasicského
zachranného sboru Spravy zeleznic vyznamnym zdrojem pracovniho stresu. Variantu
,,ano“ a spiSe ano“ oznacilo pfiblizné 3 %, resp. 2 % dotazanych zaméstnancut HZS
Spravy zeleznic. V nejvyssi mife volili respondenti variantu ,,ne” (57 %). Moznost ,,ne*

oznacilo pfiblizné pétina 36 % dotazanych.
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Polozka & 7h) Nocni prace jakozto zdroj pracovniho stresu.
V této polozce méli respondenti uvést, do jaké miry je pro n€ zdrojem pracovniho stresu

noCni prace. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 22 a graf ¢. 17.

Tabulka ¢. 22 Noc¢ni prace jakoZzto zdroj pracovniho stresu.

N=115
OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na Vasem pracovisti NOCNI PRACE pro Vis absolutni relativni
zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 51 44,35 %
Spise ano 28 24.35 %
Neumim posoudit 6 5,22 %
Spise ne 29 25,22 %
Ne 1 0,87 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 17 Nocni prace jakozto zdroj pracovniho stresu.

Zdroje pracovniho stresu: Nocni prace
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Zdroj: vlastni zpracovani

47



Polozka ¢. 7i) Nepretrzity pracovni rezim jakozto zdroj pracovniho stresu.
Dal§im hodnocenym zdrojem pracovniho stresu byl nepfetrzity pracovni rezim. Zjisténé

udaje prezentuji tabulka €. 23 spolecné s grafem €. 18.

Tabulka €. 23 Nepfetrzity pracovni rezim jakozto zdroj pracovniho stresu.

N=115
OBSAH A ROZSAH PRACE JAKO ZDROJ ZATEZE A STRESU
Je na Vasem pracovisti NEPRETRZITY PRACOVNI absolutni relativni
REZIM pro Vas zdrojem stresu? cetnost cetnost
Ano 62 53,91 %
Spise ano 27 23,48 %
Neumim posoudit 8 6,96 %
Spise ne 17 14,78 %
Ne 1 0,87 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 18 Nepfretrzity pracovni rezim jakozto zdroj pracovniho stresu.

Zdroje pracovniho stresu: Nepretrzity pracovni
rezim
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Zdroj: vlastni zpracovani

Vysledna data naznacuji, ze nepfetrzity pracovni rezim lze rovnéz fadit mezi vyznamné
zdroje pracovniho stresu. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano* uvedlo pfiblizné 54 % resp. 23 %
ucastnikt dotaznikového Setfeni. Moznost ,,spiSe ne” uvedlo priblizné 15 % dotazanych,

variantu ,,ne*“ zaznamenalo necelé 1 % respondentd.
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PoloZka ¢. 7j ) Jiné zdroje pracovniho stresu.
Na tomto misté prezentujeme vysledky oteviené otazky, v niz méli respondenti moznost
slovné€ uvést dalsi zdroje pracovniho stresu. Moznost slovniho doplnéni vyuzila jen mala

Cast respondenti. Zjisténé udaje uvadi tabulka ¢. 24.

Tabulka ¢. 24 Dalsi stresové faktory

DALSI STRESOVE FAKTORY

Zde muzete uvést dalsi stresové faktory, o které se chcete podélit a nebyly zahrnuty
v dotazniku.

Trauma po naro¢né vyjezdu

Nesmyslné rozkazy nadfizenych.

Kontakt s postizenymi u nehody.

Stresovy faktor je 1 doprava k mistu zasahu, zodpovédnost o kolegy v automobilu.

Prichod blizkych pfibuznych zesnulé osoby na misto udalosti.

Prace s lidmi, s kazdym pracovat jinym zpusobem né¢komu nakazat jiného poprosit — je to
psychologie poznavani lidi, n¢kdy je to stresove.

Vysoka fluktuace lidi, neustale zau¢ovani novych nezkusenych zaméstnancu.

Emoce a chaos v okoli. Zaklad dobry velitel.

Nejvetsi stres mam 1x roén€ u zdravotni prohlidky a nasledného propusténi ze zaméstnani.

Stari, zhorSovani zdravotniho stavu

vvvvvv

misto mimoradné udalosti

Zdroj: vlastni zpracovani

Z 0daji uvedenych v tabulce ¢. 24 vyplyva, Ze k dal§im pracovnim stresorum fadi
respondenti stresory vyplyvajici z vyjezdu a kontaktu s pfibuznymi obéti, nékteré piikazy
nadfizenych, zdravotni prohlidky a vlastni zdravotni stav ¢i zvySujici se hustou dopravy,

ktera zt€zuje bezpecnost vyjezdu.
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5.3 Techniky zvladani pracovniho stresu

Polozkou ¢. 8 zacCind Cast dotaznikového Setieni, kterd cili na ziskani prehledu o

technikach a prosttredcich zvladani pracovniho stresu.

Osma polozka byla uvedena formulaci: Uvedte, zda nabizené techniky zvladani stresu

pouzivate. Rovnéz osma polozka byla ¢lenéna do ne€kolika podpolozek.

Polozka ¢ 8a) Anaerobni cviceni jakozZto technika zvladani pracovni zatéze a stresu.

V prvni podpolozce polozky €. 8 jsme chtéli zjistit, zda a v jaké mife vyuzivaji
respondenti anaerobni cviCeni ke zvladani pracovniho stresu. Ziskand data zobrazuji

tabulka €. 25 a graf €. 19.

Tabulka €. 25 Anaerobni cviceni jakozto technika zvladani pracovniho stresu.

N=115
TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE

Vyuzivite ANAEROBNI CVICENI (aktivita s vysokou absolutni relativni
intenzitou po krdtkou dobu, napi. posilovdni) jakoZto cetnost cetnost
techniku zvldddni pracovniho stresu?

Ano 28 24,35 %
Spise ano 36 31,30 %
Neumim posoudit 2 1,74 %
Spise ne 29 25,22 %
Ne 20 17,39 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 19 Anacrobni cviceni jakozto technika zvladani pracovniho stresu.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Vysledna data naznacuji, ze anaerobni cviceni je jednou z technik, ktera je u relativné

vysokého poctu respondentil v rizné mife vyuzivana jako technika zvladani pracovniho

stresu. Variantu ,,ano“ a ,spiSe ano“ uvedlo pfiblizné 24 % resp. 31 % ucastnikl

dotaznikového Setfeni. Moznost ,,spiSe ne“ uvedla pfiblizné Ctvrtina respondentt (25 %)

dotazanych, variantu ,,ne” zaznamenalo piiblizn€ 18 % respondentt.
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Polozka ¢ 8b) Aerobni cviceni jakozto technika zvladani pracovni zatéze a stresu.

Dal§im hodnocenou technikou zvladani pracovniho stresu bylo aerobni cviceni. Zjisténé

udaje prezentuji tabulka €. 26 spolecné s grafem €. 20.

Tabulka €. 26 Aerobni cviceni jakoZto technika zvladani pracovniho stresu.

N=115
TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE

Vyufivite AEROBNI CVICENI (aktivita s nifsi absolutni relativni
intenzitou trvajici del$§i dobu, napr. béhdni) jakoito cetnost cetnost
techniku zyvldddni pracovniho stresu?

Ano 28 24,35 %
Spise ano 39 33,91 %
Neumim posoudit 1 0,87 %
Spise ne 29 25,22 %
Ne 18 15,65 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 20 Aerobni cviceni jakoZto technika zvladani pracovniho stresu.

Techniky zvladani pracovniho stresu:
Aerobni cvié¢eni
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Zdroj: vlastni zpracovani

Rovnéz aerobni cviceni lze zaradit k technikdm, ktera je u relativné vysokého poctu
respondentt v rizné mife vyuzivana jako technika zvladani pracovniho stresu. Variantu
,,ano“ a ,spise ano” uvedlo priblizné 24 % resp. 33 % ucastnikd dotaznikového Setfeni.
Moznost , spiSe ne” uvedla pfiblizné€ Ctvrtina respondentt (25 %) dotazanych, variantu

,,ne“ zaznamenalo piiblizné 16 % respondentu.
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Polozka ¢ 8c) Meditace jakozto technika zvladani pracovni zatéze a stresu.

V této polozce meéli respondenti uvést, zda a vjaké mife vyuzivaji pfi zvladani
pracovniho stresu techniku meditace. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 27 a graf ¢. 21.

Tabulka €. 27 Meditace jakoZto technika zvladani pracovniho stresu.

N=115
TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE
Wyuzivite MEDITACE jakoZto techniku zvildddni absolutni relativni
pracovniho stresu? cetnost cetnost
Ano 1 0,87 %
Spise ano 9 7,83 %
Neumim posoudit 2 1,74 %
Spise ne 20 17,39 %
Ne 83 72,17 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 21 Meditace jakoZzto technika zvladani pracovniho stresu

Techniky zvladani pracovniho stresu:
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z dat prezentovanych v tabulce €. 27 a grafu €. 21 je patrné, ze techniku meditace vyuziva
pii zvladani pracovniho stresu jen velmi mala ¢ast respondentd. Variantu ,,ano” uvedlo
necelé 1 % a moznost ,,spiSe ano“ oznacilo piiblizné 8 % respondentd. V nejvyssi mife
participanti vyzkumného Setfeni volili odpovéd ,ne” (~72 %). Variantu ,spise ne*

oznacilo priblizné 17 % respondenttl.
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Polozka ¢ 8d) Autogenni trénink jakozto technika zvladani pracovni zatéze a stresu.
V této polozce byli respondenti pozadani, aby uvedli, zda a v jaké mife vyuzivaji pfi
zvladani pracovniho stresu techniku autogenniho tréninku. Zjisténé vysledky prezentu;i
tabulka ¢. 28 spolecné s grafem €. 22.

Tabulka ¢. 28 Autogenni trénink jakoZzto technika pracovniho stresu.

N=115
TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE
Vyutivite AUTOGENNI TRENINK jako3to techniku absolutni relativni
gvlddani pracovniho stresu? cetnost cetnost
Ano 2 1,74 %
Spise ano 5 435 %
Neumim posoudit 10 8,70 %
Spise ne 20 17,39 %
Ne 78 67,83 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 22 Autogenni trénink jakozto technika pracovniho stresu.

Techniky zvladani pracovniho stresu:
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z dat prezentovanych v tabulce ¢. 28 a grafu €. 22 vyplyva, ze rovnéz techniku
autogenniho tréninku vyuziva pfi zvladani pracovniho stresu jen velmi mald Cast
respondenti. Variantu ,,ano” uvedlo necelé¢ 12 % dotazanych a moznost ,,spiSe ano™
oznacilo pfiblizné 4 % respondenti. V nejvyssi mife participanti vyzkumného Setfeni

volili odpoved’ ,,ne“ (~68 %). Variantu ,,spiSe ne” oznacilo pfiblizn€ 17 % respondentti.
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PoloZka ¢. 8e) Predstava odmény po zvladnutém stresu jakozto technika zvladani

pracovni zatéze a stresu.

V podpolozce ¢. 8e jsme chtéli zjistit, zda a v jaké mife vyuzivaji respondenti predstavu

odmeény ke zvladani pracovniho stresu. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 29 a graf ¢. 23.

Tabulka €. 29 Predstava odmény po zvladnutém stresu jakozto technika zvladani pracovniho

stresu.
N =115
TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE
Vyufivite PREDSTAVU ODMENY PO ZVLADNUTEM | absolutni relativni
STRESU jakozto techniku zvldddni pracovniho stresu? cetnost cetnost
Ano 8 6,96 %
Spise ano 22 19,13 %
Neumim posoudit 6 5,22 %
Spise ne 31 26,96 %
Ne 48 41,74 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 23 Predstava odmény po zvladnutém stresu jakoZzto technika zvladani pracovniho stresu.

Techniky zvladani pracovniho stresu:
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Zdroj: vlastni zpracovani

Ze ziskanych dat lze dovodit, ze predstava odmény po zvladnutém stresu patii
k technikam, kterou pifi zvladani pracovniho stresu vyuziva piiblizn€ ctvrtina
respondentd. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano“ uvedlo pfiblizné 7 % resp. 19 % ucastnikt
dotaznikového Setfeni. V nejvyssi mife participanti vyzkumného §etfeni volili odpoveéd’

,,ne“ (~42 %). Variantu ,,spiSe ne“ oznacilo piiblizné 27 % respondentt.
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PoloZka ¢ 8f) Hluboké a koncentrované dychani jakozto technika zvladani pracovni

zatéze a stresu.
Dal§im hodnocenou technikou zvladani pracovniho stresu bylo hluboké a koncentrované

dychani. Zjisténé udaje prezentuji tabulka ¢. 30 spolecné s grafem ¢. 24.

Tabulka ¢. 30 Hluboké a koncentrované dychani jakozto technika pracovniho stresu.

N =115
TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE
Vyutivite HLUBOKE A KONCENTROVANE DYCHANI | absolutni relativni
jakoZto techniku zvldddni pracovniho stresu? cetnost cetnost
Ano 10 8,70 %
Spise ano 22 19,13 %
Neumim posoudit 2 1,74 %
Spise ne 34 29,57 %
Ne 47 40,87 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 24 Hluboké a koncentrované dychani jakoZzto technika pracovniho stresu

Techniky zvladani pracovniho stresu:
Hluboké a koncentrované dychani

45,00%
40,00%

35,00% 29,57%
30,00%
25,00% 19,13%
20,00%
15,00% 8,70%
10,00%
1,74%
5,00%
0,00%
Ano Spise ano Neumim Spise ne Ne

posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Rovnéz hluboké a koncentrované dychani lze zatfadit k technikam, kterou pfi zvladani
pracovniho stresu vyuziva pfiblizné ¢tvrtina respondenti. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano®
uvedlo piiblizné 9 % resp. 19 % ucastnikli dotaznikového Setfeni. V nejvyssi mire
participanti vyzkumného Setfeni volili odpovéd ,ne“ (~41 %). Variantu ,spise ne*

oznacilo priblizné 30 % respondenttl.
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PoloZka ¢. 8g) Desenzibilizace jakozto technika zvladani pracovni zitéze a stresu.

V této polozce méli respondenti uvést, zda jim pii zvladani pracovniho stresu pomaha
skutecnost, ze se v minulosti se stresovymi situacemi na pracovisti setkali a maji tedy jiz
urcitou zkusSenost se zvladanim stresu. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 31 a graf €. 25.

Tabulka ¢. 31 Desenzibilizace jakozto technika zvladani pracovniho stresu.

N=115

TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE
Vyufivite OPAKOVANOU ZKUSENOST se stresovimi absolutni relativni
situacemi, (tj. situaci proZivdte ji ponékolikdté, takZe cetnost cetnost
Vds stresuje jii méné) jakoito techniku zvlddani
pracovniho stresu?
Ano 52 45,22 %
Spise ano 49 42,61 %
Neumim posoudit 3 2,61 %
Spise ne 2 1,74 %
Ne 9 7,83 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 25 Desenzibilizace jakozto technika zvladani pracovniho stresu

Techniky zvladani pracovniho stresu:
Opakovana zkusSenost se stresovymi situacemi

50,00% 45225 42,61%

40,00%
30,00%
20,00%
7,83%
10,00% 2,61% 1,74%
0,00%

Ano Spise ano Neumim Spise ne Ne
posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vyslednych dat 1ze dovodit, ze opakovana zkuSenost se stresovymi situacemi je
prostiedkem, ktery relativné vysokému poctu respondentti v rizné mife pomaha pfi
zvladani pracovniho stresu. Variantu ,,ano™ a , spiSe ano* uvedlo pfiblizné 45 % resp. 43
% ucastnik dotaznikového Setfeni. Moznost ,,spise ne” uvedlo pfiblizn€ 2 % dotazanych,

variantu ,,ne*“ zaznamenalo pfiblizné 8 % respondentt.
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PoloZka ¢. 8h) Koureni jakozto prostiedek ke zvladani pracovni zatéze a stresu.

V této polozce byli respondenti pozadani, aby uvedli, zda a v jaké mife jim pii zvladani
pracovniho stresu techniku pomaha koufeni. Zjisténé vysledky prezentuji tabulka ¢. 32
spolecné s grafem ¢. 26.

Tabulka ¢. 32 Koufeni jakozto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu.

N=115
PROSTREDKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE
Vyutivite KOURENI jakoito prostiedek ke zvldddni absolutni relativni
pracovniho stresu? cetnost cetnost
Ano 15 13,04 %
Spise ano 16 13,91 %
Neumim posoudit 3 2,61 %
Spise ne 8 6,96 %
Ne 73 63,48 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 26 Koureni jakozto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu.

Prostfedky zvladani pracovniho stresu:
Koureni
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20.00% 13,04% 13,91%
.l - - - 6"96%
10,00% ,61%
| - =
0,00%
Ano Spise ano Neumim Spise ne Ne
posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Analyzovana data naznaCuji, ze koufeni patfi k prostfedkim, ktery pii zvladani
pracovniho stresu vyuziva pfiblizné ¢tvrtina respondenti. Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano®
uvedlo pfiblizné 13 % resp. 14 % ucastnikli dotaznikového Setfeni. V nejvyssi mife
participanti vyzkumného Setfeni volili odpovéd ,ne” (~63 %). Variantu , spisSe ne*

oznacilo pfiblizné 7 % respondenttl.
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PoloZka 8i) Konzumace alkoholu jakozto prostiedek ke zvladini pracovni zitéze

a stresu.

Dal$im hodnocenym prosttedkem ke zvladani pracovniho stresu byla konzumace

alkoholu. Zjisténé udaje prezentuji tabulka ¢. 33 spole¢né s grafem ¢. 27.

Tabulka ¢. 33 Konzumace alkoholu jakozto prostfedek ke zvladani pracovniho stresu.

N=115
PROSTREDKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE
Vyuzivitew KONZUMACI ALKOHOLU jakoZto absolutni relativni
prostiredek ke zvldddni pracovniho stresu? cetnost cetnost
Ano 3 2,61 %
Spise ano 6 5,22 %
Neumim posoudit 6 5,22 %
Spise ne 29 25,22 %
Ne 71 61,74 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 27 Konzumace alkoholu jakoZto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu.

Prostfedky zvladani pracovniho stresu:
Konzumace alkoholu

roe 61,74%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00% 25,22%
/ (]
20,00%
10,00% 2,61% 5,22% 5,22%
’ o ’
- a5 &
0,00%
ANo Spise ano Neumim Spie ne Ne
posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Z dat prezentovanych v tabulce ¢. 33 a grafu ¢. 27 vyplyvé, ze konzumaci alkoholu
vyuziva pii zvladani pracovniho stresu jen velmi mala cast respondenti. Variantu ,,ano*
uvedl pfiblizn€ 3 % dotdzanych a moznost ,spiSe ano™ oznacilo piiblizn€¢ 5 %
respondentd. V nejvys§i mife participanti vyzkumného Setfeni volili odpovéd

,,ne“ (~62 %). Variantu ,,spiSe ne“ oznacila pfiblizné Ctvrtina respondentd.
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Polozka ¢ 8j) Pozitivni pristup k praci jakozZto prostiedek ke zvladani pracovni

zatéze a stresu.

Zde jsme chtéli zjistit, zda a v jaké mife vyuzivaji respondenti pozitivni piistup k praci

ke zvladani pracovniho stresu. Ziskana data zobrazuji tabulka ¢. 34 a graf ¢. 28.

Tabulka €. 34 Pozitivni pfistup k praci jakozto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu.

N =115
PROSTREDKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE

Vyuivdte POZITIVNI PRISTUP K PRACI (price Vis absolutni relativni
bavi a naplituje) jakoito prostiedek ke zvldddani cetnost cetnost
pracovniho stresu?

Ano 72 62,61 %
Spise ano 38 33,04 %
Neumim posoudit 1 0,87 %
Spise ne 2 1,74 %
Ne 2 1,74 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 28 Pozitivni pfistup k praci jakozto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu.

Prostredky zvladani pracovniho stresu:
Pozitivni pFistup k praci

70,00% 62,61%
60,00%

50,00%

40,00% 33,04%

30,00%

20,00%

10,00% 0,87% 1,74% 1,74%

0,00%
Ano Spise ano Neumim Spise ne Ne
posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vyslednych dat 1ze dovodit, ze pozitivni pfistup k praci je prostfedkem, ktery relativné
vysokému poctu respondentli v rizné mife pomaha pii zvladani pracovniho stresu.
Variantu ,,ano” a ,,spiSe ano“ uvedlo piiblizn€ 63 % resp. 33 % ucastnikti dotaznikového

Setfeni. Moznost ,,spiSe ne” a variantu ,,ne” uvedlo shodné pfiblizné 2 % dotazanych.
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PoloZka ¢. 8j) Relaxace na klidném misté jakozto technika zvladani pracovni zatéze

a stresu.

Posledni hodnocenou technikou zvladani pracovniho stresu byla relaxace na klidném
misté. ZjiSténé uidaje prezentuji tabulka 35 spolecné s grafem 29.

Tabulka ¢. 35 Relaxace na klidném mist¢ jakozto technika zvladani pracovniho stresu.

N =115
TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE
Vyufivite RELAXACI NA KLIDNEM MISTE jako3to absolutni relativni
techniku zyvldaddni pracovniho stresu? cetnost cetnost
Ano 55 47,83 %
Spise ano 34 29,57 %
Neumim posoudit 3 2,61 %
Spise ne 12 10,43 %
Ne 11 9,57 %
CELKEM 115 100,00 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 29 Relaxace na klidném misté jakozto technika zvladani pracovniho stresu.

Techniky zvladani pracovniho stresu:
Relaxace na klidném misté

47,83%
50,00%
40,00%

29,57%
30,00%
20,00%
10,43%

10,00% 2,61% -
0,00%

Ano Spise ano Neumim Spise ne Ne

posoudit

Zdroj: vlastni zpracovani

Z dat prezentovanych v tabulce €. 35 a grafu €. 29 vyplyva, ze relaxace na klidném misté
je rovnéz prostiedkem, ktery relativné vysokému poctu respondentd v rizné mife pomaha
pii zvladani pracovniho stresu. Variantu ,,ano™ a ,,spiSe ano™ uvedlo piiblizn€ 48 % resp.
30 % ucastniki dotaznikového Setfeni. Moznost ,,spiSe ne“ uvedlo piiblizné 10 %

dotazanych, variantu ,,ne” zaznamenalo piiblizn€ 10 % respondentt.
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PoloZka ¢. 7 ) Jiné techniky zvladani.
Podobn¢ jako u zdroja pracovniho stresu méli respondenti u technik zvladani pracovniho
stresu moznost slovné uvést dalsi techniky zvladani. I zde moznost slovniho doplnéni

vyuzila jen mala ¢ast respondentd. Zjisténé udaje uvadi tabulka ¢. 36.

Tabulka €. 36 Jin¢ techniky zvladani zatéZe a stresu.

JINE TECHNIKY ZVLADANI STRESU

Zde muZete uvést nékteré z technik zvldddni stresu, o které se chcete podélit a NEBYLY
ZAHRNUTY V DOTAZNIKU:

Spanek 2x.

Jit po praci s kolegy na pivo.

Muze pomoci i ¢erny humor, ale ocenil bych nabizenou pomoc pro hasice z ifad psychologi
Spravy Zeleznic u nas na stanicich. Tieba misto opakovanych psychotesti po péti letech, kde,
pokud né&jaky fidi€ neuspéje, tak je zablokovan minimalné na mésic do opravnych testi a
stresuje se, citi se ménécenny a boji se, Ze na to nékdo prijde. Pfitom je tfeba jeden z nejlepsich
fidia. Pro¢ nesta&i vykonat pouze vstupni psychotest, jako u HZS CR? Myslim, Ze bychom si
mohli vzajemné vyjit vstfic preventivnim Skolenim a akutni pomoci hasi¢im namisto
prosezenym dopolednem na psychotestech.

Pokud vypliuji psychologicky dotaznik, chtél bych se vyjadfit i k zdzemi ¢i tylovému
zabezpeceni po stresyjicich vyjezdech. Podle mého nazoru by méla existovat moZnost
konzultace nebo pfipadna pomoc renomovaného psychologa. Odbormika na tuto
problematiku vidime 1x za 5 let, a to spiSe z povinného prezkouseni a s obavami, jestli v této
zaleZitosti obstojime. Chapu, Ze u této prace se castecné musi zaméstnavatel chranit
psychotesty, jako tfeba u fidict autobusu, ale nevyvolava toto vysetieni jesté vEtsi stres?

Zvladat stres mi pomahaji chvile stravené s rodinou v pfirod¢.

Stielba ze zbrané€, hrani videoher, nic ned¢lani.

Nejcastéji co pouzivam k relaxaci je poslech hudby, kterou mam rad.

Vezmu si psa a jdu do lesa.

Nekteré stresove situace probirame po zasahu v kolektivu s kolegy.

Kolektivni rozbor zasahu s tragickymi nasledky.

Vse bylo v dotazniku, snad kdyZ to jde jen tak sedét a v klidu si nechat mys§lenky volné projit
hlavou a dostat do téla nadech nové energie a jit dal s usmévem na tvafi, sluncem v dusi a
laskou v srdci......

Pratelstvi a rodina.

Vénuji se konicku a kutilstvi.

Konverzace o dané situaci s kolegy, cerny humor.

S né¢kym pohovorit.

Relax — dovolena.

Nejvice pomaha dobry kolektiv. KdyZ je pohoda mezi lidmi na smén¢ je kazdy zasah o poznani
lepsi. Mame ted’ $tésti na celkem mladou sménu (hodné srandy, podobné zajmy atd.)

Technika zvladani stresu — posedét s prateli a pohovofit o béznych vécech (pokecat)

Zdroj: vlastni zpracovani
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Z 0daji uvedenych v tabulce ¢. 36 vyplyva, Ze néktefi respondenti by pro zvladani
pracovniho stresu privitali vyuzit moznost pomoci v podobé konzultace s psychologem.
V odpovédich se dale objevily dalsi techniky a prostfedky ke zvladani pracovniho stresu,

které 1ze ¢lenit do dvou zakladnich okruhu:

a) relaxacni aktivity (Cas straveny s rodinou, nicned¢€lani, poslech hudby, pobyt v pfirod¢,

vychazky se psem ad.),

b) socialni opora (konverzace o stresu s kolegy, vySe uvedené pfani konzultace

s psychologem, dobry kolektiv ad.)
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6 DISKUSE A NAVRHOVANA OPATRENI

Zavérecna kapitola se vénuje diskusi se souhrnem ziskanych vysledka a diskusi. Diskuse
je zakotvena do zodpovézeni vyzkumnych otazek. Zavérecna podkapitola obsahuje

navrhovana opatfeni v oblasti prevence prozivani pracovniho stresu.

6.1 Pracovni prostredi jako stresor

VO1: Hodnoti respondenti své pracovni prostiredi jako prostredi stresujici?

Zodpovézeni prvni vyzkumné otazky je zaloZzeno na vyhodnoceni polozky dotazniku
Cislo pét.

Z vysledka vyplynulo, Ze pracovni prostredi pracovi§té Hasi¢li-zachranaii v organizaci
Sprava zeleznic vnima jako stresujici ,,urcité” pfiblizné 18 % a ,,spiSe” pfiblizn¢ dalSich
50 % respondentt. Na zakladé souctu absolutni Cetnosti odpoveédi ,,ano™ a ,,spiSe ano™ 1ze
tedy konstatovat, ze pracovni prostiedi je v urCité mife stresorem pro piiblizné 69 %
ucastnika vyzkumného Setfeni.

Vyse uvedena zjisténi odpovidaji i nalezim nékterych dalSich autort. Harvey a kol.
uvadéji, ze hasi¢i jsou b&zné vystaveni potencialné traumatickym udalostem.”Ackoli
napf. Svingalova profesi hasi¢e nefadi mezi povolani s nejvét§im rizikem syndromu
vyhoteni (z , ptibuznych* profesi sem fadi policisty nebo piislusniky armady),’® L.
Willigova své praci uvadi, ze ,, hasic¢skd prdace byla vyhodnocena jako nejvice stresujici
prace. “”” F. Scandellova, pracovnice ve vyzkumu European Trade Union Institute uvadi,
ze podminky, ve kterych hasici pracuji, jsou Zivnou piidou stresu. Riizné stresujici situace
a stavy je mozné najit jak v samotné prdci, tak i v tom, jak je tato prdce organizovand.”®

Vyse uvedena tvrzeni odborniku tedy konvenuji s vysledky této prace, v niz vétSina

> HARWEY, B Samuel, SAVILLE, Josie Milligan, PATERSON, Helen, HARKNESS, Emily, MARSH,
Annabel a kol. The mental health of fire-fighters: An examination of the impact of repeated trauma
exposure. Australian & New Zealand Journal of Psychiatry, 2016; Jul, 50(7):649-58. DOI
10.1177/0004867415615217

76 SVINGALOVA, Dana. Stres a vyhoFeni u profesiondlii pracujicich s lidmi. Liberec: Technicka
univerzita v Liberci, 2006. ISBN 80-7372-105-8.

7TWILLIG, Linda. 9 sources of firefighter stress. In: SKALNIK, Milan. Devét pFicin stresu hasice. [online].
Odborovy svaz hasi¢ua ©2021 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z: https://www.osh.cz/ze-zahranici/devet-pricin-
stresu-hasice

8 SCANDELLA, Fabienne. Firefighters: feeling the heat. In: SKALNIK, Milan. Zdravotni a bezpecnostni
rizika hasi¢ské prdce. [onling]. Odborovy svaz hasicu ©2021 [cit. 2022-07-26]. Dostupné z:
https://www.osh.cz/ze-zahranici/zdravotni-a-bezpecnostni-rizika-hasicske-prace
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respondentl vnima povolani hasi¢e jako povolani s relativné vysokym vyskytem

pracovniho stresu.

Souhrnné lze tedy na prvni vyzkumnou otizku odpovédét, ze témér 70 %
respondenti hodnoti pracovni prostiedi pracovisté Hasi¢-zachranaiu v organizaci

Sprava zeleznic jako stresujici pracovni prostredi.
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6.2 Zdroje pracovniho stresu

VO2: Které pracovni stresory se v nejvyssi mire vyskytuji u pracovnika na pozici

Hasi¢-zachranar v organizaci Sprava zeleznic?

Zodpovézeni druhé vyzkumné otazky je zalozeno na vyhodnoceni polozek dotazniku

Cislo Sest, Cislo sedm a cislo devét.

Tabulka ¢. 37 Souhrn — zdroje pracovniho stresu a zatéze.

N=115
PRACOVNI STRESORY

VZTAHY NA PRACOVISTI Urdité ano | Spide ano Celkem
Konflikty mezi kolegy 7 8 15
Konflikty s vedenim 4 6 10
Pomluvy 13 30 43
Negativni emocni reakce 7 15 22
Odmitani spoluprace 6 9 15
Sikana 2 2 4
Neféroveé hodnoceni 8 17 25
OBSAH A ROZSAH PRACE Urcité ano SpiSe ano Celkem
Pocit nebezpeci 13 39 52
Vysoka mira osobni odpovédnosti 49 62 111
Reseni nezab&hnutych kol 29 54 83
Prace pod casovym tlakem 43 50 93
Vysok¢ pracovni tempo 34 45 79
Rychlé zpracovani velkého mnozstvi udaja 44 48 92
Monotonni prace 3 2 5
Noc¢ni prace 51 28 79
Nepretrzity ¢asovy rezim 62 27 89

Zdroj: vlastni zpracovani

K vyhodnoceni druhé vyzkumné otazky jsme vyuzili soucet absolutnich Cetnosti
odpovedi ,,ano” a ,,spiSe ano” z jednotlivych podpolozek ¢. 6 a ¢. 7 doplnéné o slovni

hodnoceni z polozky €. 9. Vysledky zobrazuji tabulka ¢. 37 spolecné s grafem €. 30.
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Graf ¢. 30 Souhrn — zdroje pracovniho stresu a zatéze.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z vysledki vyzkumného Setfeni 1ze dovodit, ze pro respondenty jsou mnohem zavaznéjsi
stresory spojené s obsahem a rozsahem prace ve srovnani se stresory souvisejicimi se
vztahy na pracovisti. Tento nalez jen CasteCné odpovidd informacim uvedenym
v odborné literatufe. Podle Scandellové jsou pro mnohé hasice stresujici organizacni
a vztahové aspekty hasi¢ské prace. Dilezité jsou v tomto ohledu jasné a logické povely
a prikazy vedoucich pracovnikl; nedostatek silného a sebevédomého vedeni nebo napr.
preruSeni spojeni na misté zdsahu mohou silné produkovat stres. “ Rovnéz Willigova ve
své praci zjistila, ze pro mnohé hasi¢e v USA je nejvice stresujici vyjednavani
s vedoucimi; jeden hasi¢ Willigové pfi rozhovoru sdélil: ,, Nevim, proc¢ kazdy vidycky
mluvi o vyjezdech jako o tom, co je nejvic stresujici. To je ta prijemna strdnka tohoto
povolani. Vyjedndvani s vedoucimi, to je to, co je pii této prdci stresujict. “"°. Willigova
ve své praci identifikovala devét nejvétsich pracovnich stresort spojenych s praci hasice,
k nimz se fadi i ty, vyplyvajici ze vztaht na pracovisti a organizace prace: a) konflikty
v posadkach, b) spolupracovnici, ktefi §kodi, c) nekonzistentni politika vedeni (neméri
viem stejnym metrem), d) $patné vedeni.?® Z vyzkumu Fullertona a kol vyplynulo, ze

mira prozivaného stresu je u hasi¢li moderovana mj. typem vedeni.3! Stres vyplyvajici

7 WILLIG, Linda. 9 sources of firefighter stress. In: SKALNIK, Milan. Devét pFicin stresu hasice. [online].
Odborovy svaz hasi¢ua ©2021 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z: https://www.osh.cz/ze-zahranici/devet-pricin-
stresu-hasice

80 WILLIG, Linda. 9 sources of firefighter stress. In: SKALNIK, Milan. Devét pFicin stresu hasice. [online].
Odborovy svaz hasi¢ua ©2021 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z: https://www.osh.cz/ze-zahranici/devet-pricin-
stresu-hasice

81 FULLERTON, C.S., MCCARROLL, J.E. URSANO, J. R. a K M. WRIGHT. Psychological responses
of rescue workers: fire fighters and trauma. American Journal of Orthopsychiatry, 1992 Jul;62(3):371-8.
doi: 10.1037/h0079363
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z nekompetentniho vedeni uvedl v naSem vyzkumném Setfeni i jeden z respondentt
v oteviené otazce v podobé formulace ,,nesmysiné prikazy nadrizenych® (viz tab. €. 24).
Dalsi respondent uvedl, ze ke snizeni stresu vyplyvajici z emoci a chaosu okoli pfispiva
zejména dobry velitel (,zdklad je dobry velitel “, viz tab. €. 24). Z vysledku uzavienych
otazek vyplyva, ze z oblasti vztahi na pracovisti se k zavaznéj§im stresorum tadi dle
dotazovanych pouze pomluvy. Naopak v oblasti vztahli k nadfizenym a vzajemnych

vztaht mezi spolupracovniky se v nasem vyzkumu nalezy Willigové nepotvrdily.

V naSem vyzkumném Setfeni hodnotili respondenti jako nejzavaznéjSi stresory
vyplyvajici ze samotné povahy prace (stresory vyplyvajici z obsahu a rozsahu prace).
HasiCe-zachranafe v organizaci Sprava zeleznic; jako znacn€ stresujici hodnoti
respondenti vysokou miru osobni odpovédnosti na pracovisti, praci pod casovym tlakem,
nutnost rychlého zpracovani velkého mnozstvi ukolt, feSeni nezabéhnutych ukold, praci
ve velkém pracovnim tempu ¢i nebezpeci souvisejici s povolanim hasice. Za stresujici
povazuji respondenti dale i nékteré zalezitosti vyplyvajici z organizace prace jako jsou
nepfetrzity pracovni rezim ¢i praci v noci. Ziskané i vysledky odpovidaji nalezim
i nazorum odbornikd. Scandellova ve své praci uvadi, ze k velkym stresorim povolani
hasiCe patfi preruSovani spanku pfi vyhlaseném poplachu, prace pod Casovym tlakem,
védomi podstupovaného nebezpeCi pii zasahu ¢i vycCerpavajici a drsné pracovni
podminky.®? Prace Fullertona a kol. pfinesla zjisténi, ze jako psychické reakce po
provedeni zachrannych hasi¢skych praci byly identifikovany mj. pocity bezmoci a viny,
strach z neznamého.®® Ve vyse uvedeném vyzkumu Willigové byly jako dva uplng
nejvice stresujici faktory prace hasice identifikovany sménova prace a nedostatek

spanku %

Souhrnné l1ze tedy na druhou vyzkumnou otazku odpovédét, ze k nejzavaznéjSim
stresorum na pracovisti Hasi¢-zachranara v organizaci Sprava Zeleznic se podle

hodnoceni respondentu radi stresory vyplyvajici z obsahu a rozsahu prace.

82 SCANDELLA, Fabienne. Firefighters: feeling the heat. In: SKALNIK, Milan. Zdravotni a bezpecnostni
rizika hasi¢ské prdce. [online]. Odborovy svaz hasi¢u ©2021 [cit. 2022-07-26]. Dostupné z:
https://www.osh.cz/ze-zahranici/zdravotni-a-bezpecnostni-rizika-hasicske-prace

8 FULLERTON, C.S., MCCARROLL, J.E. URSANO, J. R. a K M. WRIGHT. Psychological responses
of rescue workers: fire fighters and trauma. American Journal of Orthopsychiatry, 1992 Jul;62(3):371-8.
doi: 10.1037/h0079363

84 WILLIG, Linda. 9 sources of firefighter stress. In: SK ALNIK, Milan. Devét pFicin stresu hasice. [online].
Odborovy svaz hasici ©2021 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z: https://www.osh.cz/ze-zahranici/devet-pricin-
stresu-hasice
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6.3 Techniky zvladani pracovniho stresu a psychické zatéze
VOs3: Jaké jsou preferované techniky zvladani stresu u Hasice-zachranare
v organizaci Sprava zeleznic?

Zodpoveézeni tieti vyzkumné otazky je zalozeno na vyhodnoceni polozek dotazniku cislo
osm a Cislo devét. K vyhodnoceni tfeti vyzkumné otazky jsme vyuzili soucet absolutnich
Cetnosti odpovédi ,,ano” a ,,spiSe ano* z jednotlivych podpolozek polozky 8 a dale slovni

doplnéni z polozky €. 9. Vysledky zobrazuji tabulka ¢. 38 spole¢né s grafem ¢. 31.

Tabulka ¢. 38 Souhrn — Techniky zvladani pracovniho stresu a zatéze.

N=115
TECHNIKY ZVLADANI PRACOVNIHO STRESU A ZATEZE

Urcite SpiSe ano | Celke

ano m
Anaerobni cviceni 28 36 64
Aerobni cviceni 28 39 67
Meditace 1 9 10
Autogenni trénink 2 5 7
Predstava odmény po zvladnutém stresu 8 22 30
Hluboké a koncentrované dychani 10 22 32
ZkuSenost s danymi stresovymi situacemi (niz§i intenzita 52 49 101
prozivani stresu z davodu opakovaného prozivani dané
stresove situace)
Koufteni 15 16 31
Konzumace alkoholu 3 6 9
Pozitivni pfistup k praci 72 38 110
Relaxace na klidném mist¢ 55 34 89

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 31 Souhrn — Techniky zvladani pracovniho stresu a zatéze
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z vysledka vyzkumného Setfeni vyplyva, ze respondenti pfi zvladani pracovniho stresu
v nejvyssi mife preferuji pozitivni pristup v praci. Tento zpusob ¢i prostiedek zvladani
pracovniho stresu lze zafadit mezi tzv. produktivni coping, tj. produktivni strategie
zvladani stresu a zatéze. Do produktivniho copingu se fadi mj. strategie soustiedéni se na
pozitivni vécti, pozitivni odvraceni pozornosti (myslet na dobré véci v zivoté), soustiedéni
se na feseni problému, docileni zmény tvrdou praci, nadSeni z feSeni problému, pozitivni
prehodnoceni ad.,* tedy dil¢i postupy, které se uplatiiuji pii zvladani pracovniho stresu

pozitivnim pfistupem v praci.

Z vyzkumného Setfeni dale vyplynulo, ze pro vyzkumny vzorek hasi¢i — zachranatt je
pro zvladani stresu dialezita i dosavadni zkuSenost pri zvladani stresovych situaci.
K podobnym vysledkim dosli ve svém vyzkumu Hytten a Hasle. Z jejich vyzkumu
provedeného na souboru 58 hasicl, vysetfenych pomoci strukturovaného dotazniku
o jejich stresu béhem zachranné akce a po ni mj. vyplynulo ze hasi¢i s predchozimi
praktickymi zkuSenostmi se stresem vyporadaji s katastrofou snadnéji nez nezkuSeni

hasi¢i.®

85 PALISEK, Pavel. Stresové situace a jejich zviadani v obdobi adolescence. Psychiatrie 2007; 11(1). s.
148-156. ISSN 1212-6845.

8 HYTTEN, K. a A. HASLE, A. Fire fighters: a study of stress and coping. Acta Psychiatrica
Scandinavica, Supplementum,1989; 355:50. doi 10.1111/j.1600-0447.1989.tb05253.x
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K preferovanym zptsobum zvladani pracovniho stresu fadi dale respondenti Hasici-
zachranafi z organizaci Spravy zeleznic relaxaci a aktivni pfistup v podobé riznych druhti
aerobniho 1 anaerobniho cviCeni a pohybové aktivity. Vysledky nékterych studii
potvrzuji, ze cviceni vede k odbouravani stresu. L. Chovanec, J. Lipkova a V. Adamska
z Univerzity Komenského zkoumali vliv cviceni na zvladani stresu. Uvedeni autori
zjistili, ze ke snizovani stresu prispiva nejen aerobni aktivita, ale i1 posilovani; obé
tréninkové intervence, tj. jak silové anaerobni cviceni (cviCeni s na¢inim tfikrat tydné po
60 minut se zaméfenim na svaly hrudniku, stehna, zad, ramene, bficha, dvouhlavy
a trojhlavy sval ramene, a to ve 3 az 5 sériich s 8 az 12 opakovanimi), tak i aerobni aktivity
(aerobik 2 x tydné po 60 minut a skakani na malé trampolin€ 1 x tydné po 60 minutach)

vedou mj. ke zlepSeni zvladani stresu.®’

Z doplniujicich odpovédi naseho vyzkumu dale vyplynulo, ze dalezitym prostfedkem ke
zvladani stresovych situaci je socidlni opora. Timto terminem se podle Medvedové
rozumi ,,soubor mezilidskych vztahu, které jedinci zabezpecuji pozitivni citovy svazek,
praktickou pomoc, ale i informace umozijici hodnoceni stresoru. “®® Socialni opora je
modifikujicich a moderujicich nepriznivy vliv riiznych negativnich zdtéZovych situaci na
psychicky i fyzicky zdravotni stav clovéka, na jeho pohodu (well — being) a na kvalitu
Zivota“® Socialni opora ma podle Kebzy hlavni zdroje v roding, v zaméstnani (od
spolupracovnik), mimo praci pak od pratel a dobrych znamych v ramci traveni volného
Casu, realizace zajmu, koniCkl atd. Kebza uvadi, ze nedostatek opory koreluje pozitivné
s burnout syndromem.*° Socialni opora se podobné jako vyse uvedeny pozitivni pfistup
k praci fadi k pozitivnim strategiim zvladani stresu a zatéze a to v rizné podob¢: hledani
socialni opory, hledani pomoci u druhych, hledani opory ¢i hledani pomoci u blizkych

pratel.”! Podle Kebzy se zda , ,,Ze nejvétsi vyznam md v této souvislosti opora poskytovand

29

stejné postavenymi spolupracovniky (peer-support). “*?> Tvrzeni o pozitivni roli socialni

87 CHOVANEC, Lukas, Jana LIPKOVA a Veronika ADAMSKA. I'plyv silového a aerdbneho tréningu na
zvlddnutie stresu. In: Sport a rekreacia 2013: zbornik vedeckych praci. Ro&. 3. Nitra: Katedra telesnej
vychovy a Sportu, 2013. ISBN 978-80-558-0385-2.

88 MEDVEDOVA, Luba. Intersexudlne rozdiely v kontexte predikcie copingu z osobnych zdrojov v puberte.
Psycholégia a patopsycholdgia dietata, 1997, ro€. 32, €. 2, s. 100-106. ISSN 0555-5574, s. 100.

ISSN 0555-5574

89 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-551, s. 104.

O KEBZA, Vladimir. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN 80-200-1307-5.
9" PALISEK, Pavel. Stresové situace a jejich zviddani v obdobi adolescence. Psychiatrie 2007; 11(1). s.
148-156. ISSN 1212-6845.

92 KEBZA, Vladimir. Psychosocidini determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN 80-200-1307-5,
s. 146.
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opory, a to jak na urovni spolupracovniki, tak i na Grovni rodiny a pratel, potvrzuji
1 vysledky naseho vyzkumu. Respondenti v oteviené otazce uvadéli, ze ke zvladani
pracovniho stresu jim pomaha a) socialni opora spolupracovnika - ,,jit po prdci s kolegy
na pivo“; ,nékteré stresové situace probirdame po zdsahu v kolektivu s kolegy*,

., kolektivni rozbor zdasahu s tragickymi ndsledky ;

L bl

konverzace o dané situaci s kolegy *;
,hejvice pomdhd dobry kolektiv*; b) socialni opora rodiny a ptatel — , zviddat stres mi
pomdhaji chvile stravené s rodinou v prirodé; , prdtelstvi a rodina“; , s nékym
pohovorit“; |, posedét s prateli a pohovorit o béznych vécech (pokecat) “ (srov. tab. €. 36).
Podle vyzkumu Fullertona a kol. snizuje socialni opora stres po provedeni zachrannych
hasigskych praci. >* Vyse bylo uvedeno, ze do socialni opory se fadi i pomoc profesionald.
Dva respondenti v oteviené otazce uvedli, ze by ocenili odbornou pomoc pro hasice z fad
psychologu (srov. tab. €. 36).

Vyzkumné Setfeni piineslo dale zjiSténi, ze v mensi mife respondenti vyuzivaji ke
zvladani pracovniho stresu hlubokého dychani Ci predstavu odmény po prozitém
stresu. Odborna literatura fadi zvladani stresu prostfednictvim odmeény po prozitém
stresu, resp. nahradni uspokojeni (jednani zaméfené na kladné city, které nejsou
kompatibilni se stresem a vztahuji se k vn€jsim odménam jako koupit si néco, pojist néco
dobrého, provozovat oblibenou cinnost apod.) ke strategiim odklonu, ukazujici tendence

k odvraceni zatéze ¢i k navozeni takovych psychickych stavi, které stres zmiriiuji.”*

K nejméné vyuzivanym se fadi negativni prostiedky zvladani v podobé koureni nebo
konzumace alkoholu nebo naopak narocnéjsi a sofistikovanéj$§i techniky meditace
a autogenniho tréninku. Za pozitivni lze povazovat zjisténi, ze respondenti jen v malé
mife sahaji pfi stresu po cigareté¢ nebo sklence alkoholu; u alkoholu uvedlo odpovéd
,,ano“ a , spisSe ano*“ dohromady pfiblizné€ 8 % respondentd. Harvey a kol. na vzorku 753
hasicu zjistil nadmérné piti u 7 % piic¢emz 4 % respondentti uvedlo spotiebu vice nez 42
alkoholickych napoji tydn&®® (detailngji viz nize podkapitola 6.4.2). Vyrovnani se

stresem v podobé utéku k navykovym latkam se tfadi k tzv. dysfunkénim strategiim

9 FULLERTON, C.S., MCCARROLL, J.E. URSANO, J. R. a K M. WRIGHT. Psychological responses
of rescue workers: fire fighters and trauma. American Journal of Orthopsychiatry, 1992 Jul;62(3):371-8.
doi: 10.1037/h0079363

9 SVANCARA Josef. Dotaznik Strategie zviddani stresu — SVE 78 autorit Wilhelma Jankeho a Gisely
Erdmannové. Praha: Testcentrum 2003. ISBN 80-86471-24-1.

% HARWEY, B Samuel, SAVILLE, Josie Milligan, PATERSON, Helen, HARKNESS, Emily, MARSH,
Annabel a kol. The mental health of fire-fighters: An examination of the impact of repeated trauma
exposure. Australian & New Zealand Journal of Psychiatry, 2016; Jul, 50(7):649-58. DOI
10.1177/0004867415615217
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zvladani (non-produktivni coping).”® Kufactvi a alkohol navic podle dostupnych udaji
fadi k nejcast&j§im pri¢inam predcasného umrti.’” Naopak nepiili§ povzbudivym se jevi
nizké vyuzivani meditace a autogenniho tréninku pii zvladani pracovniho stresu
a psychické zatéze. Pii¢inou mize byt skutecnost, Ze respondenti o téchto technikach nevi
nebo jim pfipadaji pfiliS naro¢né. Cviceni autogenniho tréninku lze doporucit, nebot
zahrnuji mj. nacvik uvolnéni a relaxace, tedy zptisobu obecné povazovanych za vhodné
postupy pfi zvladani. ,,Relaxacni metody totiz vychazeji z poznatkii o vzajemné souvislosti
mezi psychickou tenzi, funkcnim stavem vegetativni nervové soustavy a kosterniho

« 98

svalstva. Zamérnou svalovou relaxaci lze tedy vyuzit k dosazeni psychického

uvolnéni®®

Souhrnné lze tedy na treti vyzkumnou otazku odpovédét, ze pracovnici na pozici
Hasic¢-zachranar v organizaci Sprava zeleznic vyuzivaji pri zvladani pracovniho
stresu v nejvyssi mire pozitivni pristup Kk praci. Velmi uéinnym so pro zvladani
stresu jevi opakovana zkuSenost se stresovymi situacemi, relaxace a cviceni ¢i

socialni opora.

96 PALfSEK, Pavel. Stresové situace a jejich zvladdani v obdobi adolescence. Psychiatrie 2007; 11(1). s.
148-156. ISSN 1212-6845.

97 VOBORILOVA, Jarmila. Dusevni hygiena a stres. Praha: Ceské vysoké uéeni v Praze, 2015. ISBN 978-
80-01-05724-17.

% KRATOCHVIL, Stanislav. Zdklady psychoterapie. Praha: Portal, 1997. ISBN 80-7178-179-7, s. 173.

9 Tamtéz.
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6.4 Preventivni opatieni zaméstnavatele a doporuceni

ZaveéreCna Cast je Clenéna na dvé Casti. V prvni podkapitole jsou prezentovany vysledky
analyzy zaméfené na ziskani prehledu o tom, jaka preventivni opatfeni zaji§tuje v oblasti
pracovniho stresu organizace Sprava zeleznic. Konkrétné se jedna o zodpovézeni Ctvrté

vyzkumné otazky. Ve druhé ¢asti jsou prezentovana navrzena opatfeni.

6.4.1 Opatieni zaméstnavatele Sprava Zeleznic v oblasti prevence stresu

VO4: Jaka opatieni nabizi zaméstnavatel Sprava zeleznic pro své zaméstnance

v oblasti prevence prozivani stresu?

Zodpovézeni Ctvrté vyzkumné otazky je zalozeno na analyze internich dokumenti

organizace Sprava zeleznic.

Z analyzy dokumentu Podnikova kolektivni smlouva Spravy zeleznic na rok 2022
vyplynulo, e jako jediné opatfenim v oblasti prevence stresu nabizi SZ svym
zamé&stnancim moznost Kondiénich pobyti. Kondiéni pobyty jsou zamé&stnancim SZ
poskytovany v délce 12 pobytovych dni. Kazdému ucastniku kondic¢nich pobytu je
be&hem pobytu poskytnuto nejméné 20 lé¢ebnych procedur (jako jsou mineralni ¢i bahenni
koupele, masaze, saunovani, 1éCebny télocvik ad.) Soucasti kondi¢niho pobytu je
edukaéni program o prevenci civilizacnich nemoci, spravném zivotnim stylu

a stravovani. %0

Dalsi intervence cilici na oblast zvladani pracovniho stresu a psychické zatéze 1ze nalézt
v dopise generalniho feditele Spravy Zeleznic (28. biezen 2022) svym zaméstnancim.
V souvislosti s nedavnymi nebo probihajici mimotradnymi udéalostmi jako jsou covidova
pandemie nebo valka na Ukrajing nabizi SZ zaméstnanctim, ktefi se citi psychicky
unaveni nebo chtéji aktivné o vlastni psychiku pe¢ovat dvé moznosti pomoci. V prvnim
ptipadé odkazuje zaméstnance na webovou stranku Narodniho ustavu dusSevniho zdravi

CR. Druhou moznosti je nabidka vyuZiti pomoci cestou odd&leni psychologické sluzby

10 SPRAVA ZELEZNIC. Podnikova kolektivni smlouva Spravy Zeleznic, statni organizace na rok 2022, ¢.

z:  https://www.osz.org/index.php/pks/6174-podnikova-kolektivni-smlouva-spravy-zeleznic-s-o-na-rok-
2022-ke-stazeni
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Spravy zeleznic. SZ timto opatfenim nabizi kazdému zameéstnanci moznost pecovat

o dusevni komfort ¢ zvy$ovat vlastni psychologickou odolnost.!?!

Souhrnné Ize tedy na ¢tvrtou vyzkumnou otazku odpovédét, Ze organizace Sprava
zeleznic nabizi svym zaméstnancum v oblasti prevence negativnich dopadu
pracovniho stresu a psychické zatéze opatieni v podobé nabidky Kondi¢nich
pobyti, vyuZiti sluzeb oddéleni psychologické sluzby Spravy Zeleznic. SZ dale své
zaméstnance za ucelem prevence negativnich dopadia pracovniho stresu odkazuje

na webovou Narodniho ustavu duSevniho zdravi CR.

6.4.2 Navrzena opatieni

Prevence prozivani stresu a jeho negativnich dopada u osob vykonavajici povolani hasice
je velmi dulezita, coz dokladaji vysledky nejen naseho, ale i dalSich vyzkumnych Setfeni.
Vysledky vyzkumu urovné stresu hasi¢i vykazuji vysoké hodnoty v porovnani
s ostatnimi zdravymi jedinci v populaci.!®® Harvey a kol. ve své vyzkumné studii na
vzorku soucasnych (n = 488) a vyslouzilych (n = 265) hasictu z Fire and Rescue New
South Wales (Australie) zjistili negativni nasledky pracovniho stresu na dusevni zdravi
hasici. Mezi souCasnymi hasi¢i byla mira posttraumatické stresové poruchy 8 %
a deprese 5 % a4 % respondentti uvedlo spotiebu vice nez 42 alkoholickych napoja tydne.
Hasi¢i v dichodu hlasili vyznamneé vyssi uroven symptomatologie s odhady prevalence
posttraumatické stresové poruchy na 18 %, deprese na 18 % a nadmérného piti na 7 %.
Mezi poctem ucasti na vyjezdech s ob&étmi na zivotech a mirou posttraumatické stresové
poruchy, deprese a nadmeérného piti existoval vyznamny pozitivni linearni vztah. Autofi
vySe uvedené vysledky interpretuji v tom smyslu, zZe hasici trpi vysokou mirou dusevnich
poruch, pfiCemz mira posttraumatické stresové poruchy, deprese a nadmérného piti
neustale linearné stoupa s kazdou dal§i expozici traumatu. Uroveil psychiatrické

morbidity mezi hasiéi v diichodu je obzvlasté vysoka.!?

101 SPRAVA ZELEZNIC. Dopis generdliniho Feditele Spravy Zeleznic zaméstnanciim ze dne 28. bfezna
2022. Interni dokument.

102 RODRIGUES, Susana, PAIVA Joana. DIAS, DuarteDias a Jofio Paulo CUNHA. Stress among on-duty
firefighters: anambulatoryassessment study. [online]. Peer]. 2018; 11 (6) [cit. 2021-04-25]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6294048/

103 HARWEY, B Samuel, SAVILLE, Josie Milligan, PATERSON, Helen, HARKNESS, Emily, MARSH,
Annabel a kol. The mental health of fire-fighters: An examination of the impact of repeated trauma
exposure. Australian & New Zealand Journal of Psychiatry, 2016; Jul, 50(7):649-58. DOI
10.1177/0004867415615217
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Na zakladé ziskanych vysledki z polozky dotaznikového Setfeni a dale na zakladé
poznatkti ziskanych pfi zpracovavani této bakalarské prace navrhujeme organizaci Sprava

Zeleznic nasleduji doporuceni v oblasti prevence stresu a jeho negativnich dopadu:

»  Vétsi nabidku v oblasti psychologickych sluzeb pro zaméstnance — ackoli ve vyse
prezentovaném dopise generalniho feditele jsou tyto sluzby zaméstnancim nabizeny,
z odpovédi nekolika respondentd je patrné, ze nabidka je bud’ nedostatecna, nebo se
k nim informace o moznosti konzultace s psychologem nedostaly. Sprava zeleznic
by se v pripadé svého hasi¢ského sboru mohla inspirovat u Psychologicka sluzby
u Zachranného Gtvaru HZS CR, ktera ve své praci vyuziva systém Rizeni stresu pii
kritickych udalostech nebo postupy zalozené na Strategické aplikaci krizové
intervence (Critical Incident Stress Management, CISM). ,, CISM je viceslozkovy
a komplexni systém, ktery zahrnuje faze pred mimorddnou uddlosti (napr. prevence,
vzdéldavani), béhem uddlosti (napr. bezprostiedni pomoc) a po uddlosti (napr.
defusing, debriefing). 1%

» Nabidka seminaii zaméfenych na zvladani pracovniho stresu — seminaf mize byt
doplinkem nabizenych kondi¢nich pobytt, které jsou navic spiSe zaméfeny obecné na
relaxacni aktivity a ozdravné intervence. Tento typ seminait byva zaméfen na
edukaci (o stresu a stresovych situacich, syndromu vyhoteni, psychohygiené ad.)
vcetné nacviku relaxacnich technik, autogenniho tréninku a dalSich pozitivnich
zplisobli zvladani pracovniho stresu.'%

* Podpora organizacni kultury snizujici pracovni stres — z teorie klasifikace organizacni
kultury Ize doporucit vychodni kulturni styl, v némz je zdiraziiovano budovani tymu
a harmonii vztaht. Tento styl je orientovan spiSe na lidi nez na ukoly, preferuje
udrZeni vztaht, harmonii a pifivétivost pifed bojem, pfemi a diskusemi. Predstavitelé

této organizaéni kultury se vcit'uji do pocitti jinych.!%

14 ZACHRANNY UTVAR. Psychologické sluzba u Zachranného utvaru HZS CR. [online]. HZS CR
©2022 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z: https://www.hzscr.cz/clanek/organizacni-slozky-zachranny-utvar-
menu-integrovany-zachranny-system-psychologicka-sluzba-psychologicka-
sluzba.aspx?q=Y2hudW09NA%3D%3D

5 T.OJA, Radka. Zviddani stresu na pracovisti i v soukromém Zivoté - ticinnd relaxace, autogenni trénink.
[online]. Kurzy.cz ©2017 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z: https://www.kursy.cz/zvladani-stresu-na-
pracovisti-i-v-soukromem-zivote-ucinna-relaxace-autogenni-trenink-productsmrl2/

106 ,UKASOVA, Rizena. Organizacni kultura a jeji zména. Praha: Grada Publishing, 2010. ISBN 978-80-
247-2951-0
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ZAVER

Bakalarska prace se zaméfila na téma pracovniho stresu u vybrané skupiny zaméstnancu.
Hlavnim cilem prace bylo ziskat piehled o mife stresového zatizeni a zptisobech zvladani
stresu u profese HasiCe — zadchranare v organizaci Sprava zeleznic. Jako dil¢i cil si prace
stanovila vytvofit doporueni ke snizeni negativnich dopada stresu u zaméstnanct

zkoumané organizace.

V teoretické Casti prace se autorka vénovala teoretickym zakladim zkoumané
problematiky. Uvodni kapitola pfedstavila vybrané poznatky o pracovnim stresu
a zpusobech zvladani stresovych situaci a psychické zatéze. V kapitole druhé se text
zabyval problematikou prevence stresu. Zaveér teoretické Casti predstavil specifika prace

hasiCe — zachranare u hasi¢ského zachranného sboru u statni organizace Sprava zeleznic.

Predmétem praktické Casti, prezentované ve Ctvrté az Sesté kapitole, bylo nékolik
vzajemné propojenych okruhti zkoumani souvisejicich s pracovnim stresem. Empirické
Setfeni vyuzilo postupy kvantitativniho vyzkumu, a to jak ve fazi sbéru dat (dotaznik
vlastni konstrukce s celkovym poctem 34 polozek), tak i pfi vyhodnoceni dat (metody
popisné statistiky absolutni a relativni Cetnost). Do kone¢ného zpracovani bylo zarazeno
115 uplné vyplnénych dotaznikli. V prvém kroku dotaznik zjistoval sociodemograficka
data souboru. Vyzkumny vzorek tvofilo 115 muzu, pracujicich u Hasi¢ského zachranného
sboru v organizaci Sprava zeleznic. Divodem absence respondentti zenského pohlavi je
skutecnost, ze v Hasi¢ském zachranném sboru Spravy Zeleznic pracuji zeny vyhradné
v administrativnich pozicich, které se neucastni vyjezdu, a tudiz nejsou vystaveny
stresovym situacim v takové mife jako respondenti s vyjezdy. Nejvyssi pocet
dotazovanych se rekrutoval z vékové skupiny 36 az 55 let. Z hlediska délky praxe tvorili
nejveétsi skupinu pracovnici s délkou praxe vice nez 20 let. Z hlediska pracovniho
zafazeni se vyzkumného Setfeni zlcastnili respondenti ve velitelské funkci, dale
pracovnici na pozici Hasi¢, Hasi¢-technik a Hasi¢ — fidi¢. Z analyzy udalosti (vyjezda)
za rok 2021 vyplynulo, ze v nejvyssi mife poskytuji respondenti Technickou pomoc

a zasahuji u pozaru a ostatnich mimotadnych udalosti.

Vysledky samotného vyzkumného Setfeni prinesly nasledujici nejdilezitéjsi vysledky
v zavislosti na stanovenych vyzkumnych otazkach. Prvni vyzkumna otazka zjistovala,
zda a v jaké mife respondenti hodnoti své pracovni prostfedi jako prostiedi stresujici.

Ukazalo, ze pracovni prostiedi Hasi¢ské zachranné sluzby v organizaci Sprava zeleznic
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je v urcCité mife stresujici pro piiblizné 70 % ucastnikii vyzkumného Setfeni. Tento
vysledek odpovida zji§ténim 1 dal§ich vyzkumnych studii, pfi¢emz néktefi zahranicni
autofi hovoti o povolani hasiCe jako o nejvice stresujicim povolani viibec. Snimky hasica
zasahujicich u velkych a medialné znamych pozari — jako byly pozary budov
newyorského Svétového obchodniho centra po teroristickych utocich z 11. zaii 2001 nebo
nasazeni hasi¢d pii souasném pozaru v oblasti Ceského Svycarska — davaji vefejnosti
nahlédnout, pod jakym stresem hasici pracuji. Avsak stres v hasi¢ské praci nezptsobuji
jenom takto medialné znamé velké zasahy. Hasici Casto zasahuji u smrtelnych dopravnich

nehod, coz jsou rovnéz situace vyvolavajici velky stres a trauma.

Patrani po zdrojich pracovniho stresu bylo zamérem druhé vyzkumné otazky. Z vysledkt
vyzkumného Setfeni jednoznacné vyplynulo, ze Hasi¢i — zachranafi pracujici v organizaci
Sprava Zzeleznic vnimaji jako mnohem zavazné€jsi zdroje stresu spojené s obsahem
a rozsahem prace ve srovnani se stresory souvisejicimi se vztahy na pracovisti.
K nejtizivéjsim zdroji pracovniho stresu fadili respondenti vysokou miru osobni
odpovédnosti, praci pod ¢asovym tlakem, rychlé zpracovani velkého mnozstvi ukoll,
nepfetrzity pracovni rezim a nocni praci ¢i feSeni nezab&hnutych ukolt. Naopak zdroje
stresu zpusobené vztahy na pracovisti (pomluvy, neférové hodnoceni, konflikty mezi
kolegy, Sikana ad.) oznacili respondenti jako méné zadvazné. Tento néalez jen Castené
odpovida informacim uvedenym v odborné literature. Napiiklad hasi¢i ve Spojenych
statech vnimaji jako zavazné zdroje pracovniho stresu ty, které souviseji se vztahy na
pracovisti a organizaci prace, jako jsou konflikty v posadkach ¢i nekonzistentni politika
vedeni. Nicméné 1 pfes vySe uvedené konstatovani dal§i vyzkumna Setfeni potvrzuji
zavaznost zdroju stresu vyplyvajicich z povahy prace hasiCe-zachranafe. Zahranicni
autofi zjistili, ze k velkym stresorim povolani hasice patii sménova prace, nedostatek
spanku, preruSovani spanku pii vyhlaSeném poplachu, prace pod Casovym tlakem,
védomi podstupovaného nebezpeci pii zasahu ¢i vycCerpavajici a drsné pracovni

podminky — tedy stresory, které se jako zavazné ukéazaly 1 v naSem vyzkumném Setfeni.

Treti vyzkumna otazka patrala po zpusobech, jakymi se respondenti vyrovnavaji
s prozivanym stresem. Jinymi slovy, zdmérem zde bylo identifikovat copingové chovani
v podobé technik zvladani stresu. Z vyslednych zjisténi vyplyva, ze pii zvladani
pracovniho stresu preferuji Hasi¢i-zachranafi v nejvyss§i mife pozitivni pfistup v praci.
Tento zpusob ¢i prostiedek zvladani pracovniho stresu lze zatradit mezi tzv. produktivni

coping, tj. produktivni strategie zvladani stresu a zatéze — jedna se o takové zpusoby
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zvladani, které maji pozitivni vliv na zdravi jedince uz jen tim, ze stres a zatéz (na rozdil
od tzv. negativnich zptsobu jako jsou vyhybani se stresové situaci, ut€k pred situaci ¢i
nahradni uspokojeni v podobé€ zneuzivani navykovych latek) neprohlubuji. Pro hasice —
zachranare je pro zvladani stresu dulezita i dosavadni zkuSenost pii zvladani stresovych
situaci, coz potvrzuji i dal§i zahrani¢ni vyzkumy. K preferovanym zptusobtim zvladani
pracovniho stresu fadi dale respondenti Hasici-zachranafi z organizaci Spravy zeleznic
relaxaci a aktivni pfistup v podobé raznych druhti aerobniho i anaerobniho cviceni
a pohybové aktivity. Mnoho studii potvrdilo pozitivni vliv aerobniho cviCeni na
odbouravani stresu. Nedavné poznatky védct pfinesly zjisténi o pozitivnim vlivu
anaerobniho cviceni (posilovani) na zvladani stresovych situaci. Z dopliiujicich odpovédi
v zavérecné oteviené otazce dotazniku vyplynulo, Ze dilezitym prostifedkem ke zvladani
stresovych situaci je socialni opora (zejména spolupracovniki). Dva respondenti

v oteviené otazce uvedli, ze by ocenili odbornou pomoc pro hasice z fad psychologg.

Prostiednictvim ¢tvrté vyzkumné otazky bylo zjistovano, jakd opatfeni nabizi
zameéstnavatel Sprava zZeleznic pro své zaméstnance v oblasti prevence prozivani stresu.
Analyza internich dokumenti pfinesla zjiténi, v oblasti prevence stresu nabizi SZ svym
zaméstnancim moznost Kondi¢nich pobyti a dale moznost vyuziti sluzeb oddéleni
psychologické sluzby Spravy Zzeleznic. Za preventivni opatfeni lze snad povazovat
1 odkazovani na webovou stranku Narodniho ustavu duSevniho zdravi
(https:www.opatruj.se.cz), kde mohou zamé&stnanci SZ nalézt navody a postupy pro pééi

o vlastni dusevni zdravi, v€etné nastrojl, jak vCas rozpoznat syndrom vyhoteni.

V zavérecné Casti bakalarské prace je uveden navrh nékolika preventivnich opatieni pro
organizaci Sprava zeleznic, cilicich na sniZzeni negativnich dopadu stresu u hasici —
zachranait. Prevence prozivani stresu a jeho negativnich dopadi u osob vykonavajici
povolani hasiCe je velmi dilezita, coz dokladaji vysledky nejen naSeho, ale i1 dalSich
vyzkumnych Setfeni. = Knavrzenym opatfenim patii vetsi nabidku v oblasti
psychologickych sluzeb pro zaméstnance, organizace seminaii zameéfenych na zvladani

pracovniho stresu a podpora organiza¢ni kultury snizujici pracovni stres.

Zavérem lze podle naseho nazoru konstatovat, ze prace splnila stanovené cile. Prace a jeji
vysledky by mohly slouzit managementu Spravy zeleznic a dal§im kompetentnim
pracovnikiim zejména k lepSimu prehledu o tom, které zdroje pracovniho stresu vnimaji
pracovnici Hasi¢ské zachranné sluzby jako nejvice zatézujici jejich psychiku.

Predmétem dalsiho vyzkumu by mohlo byt Setfeni prostfednictvim hloubkovych
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rozhovort, které by mohly vnést plastictéjsi obraz o zdrojich zatéze a zpusobech jeho
zvladani u profese hasiCe-zachranafe. Jinymi slovy, téma empirického Setfeni ma
potencial k dalSimu prohloubeni. Na kvantitativni vyzkum by bylo vhodné navazat také
s kvalitativnim vyzkumem. V piedkladaném vyzkumném Setfeni byly identifikovany
stresory a techniky jejich zvladani. OvSem kvantitativni vyzkum nedokaze odpovidat na
dalsi otazky, pficemz tou nejdulezitéjsi je predevsim to, pro¢ jsou zrovna tyto stresory
jsou témi hlavnimi a proC respondentim pomahaji tyto konkrétni techniky zvladani
stresu. Na tyto otazky dokaze odpovédét kvalitativni vyzkum, ktery umi popsat davody
existence a spojitosti mezi jednotlivymi zjisténymi jevy, proto by byl pro dalsi rozvoj

zkoumané problematiky pfinosnym.

Dalsi smér vyzkumu muZe cilit na i management Spravy zeleznic s cilem ziskat prehled
o tom, jak odpovédni pracovnici vnimaji a hodnoti problematiku prozivani stresu u svych

podfizenych.

80



LITERATURA

ANDRSOVA, Alena. Psychologie a komunikace pro zdachrandie v praxi. Praha: Grada,
2012. ISBN 978-80-247-4119-2.

BASTECKA, Bohumila, Veronika CERMAKOVA a Milan KINKOR. Tymovd
supervize. Teorie a praxe. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-0940-9.

BOWDITCH, L. James, BUONO, F. Anthony a Marcus M. STEWART. A Primer on
Organizational Behavior. New Jersey: John Wiley and Sons, 2005. ISBN: 978-0-470-
08695-7.

DVORAKOVA, Zuzana a kol. Management lidskych zdrojii. Praha: C.H.Beck, 2007.
ISBN 978-80-7179-893-4.

FERJENCIK, Jan. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu: jak zkoumat lidskou
dusi. Praha: Portal, 2010. ISBN 978-80-7367-815-9.

GAVORA, Petr. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000. 80-85931-79-6.

GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. Tvorivé zachdzeni s odvrdcenou stranou.
Praha: Triton, 2011. ISBN 978-80-7387-394-3.

HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2005. ISBN
80-7367-040-2.

HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vydani. Praha: Vysehrad,
2018. 978-80-7601-004-8.

CHOVANEC, Lukas, Jana LIPKOVA a Veronika ADAMSKA. Vphyv silového a
aerdbneho tréningu na zviddnutie stresu. In: Sport a rekreacia 2013 zbornik vedeckych
praci. Roc. 3. Nitra: Katedra telesnej vychovy a §portu, 2013. ISBN 978-80-558-0385-2.

CHRASKA, Miroslav. Uvod do kvantitativniho vyzkumu. Zdklady kvantitativné
orientovaného vyzkumu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2003. ISBN 80-
244-0765-5.

CHYTRY, Vlastimil a Radek KROUFEK. Moznosti vyuziti Likertovy Skaly — zdkladni
principy aplikace v pedagogickém vyzkumu a demonstrace na prikladu zjistovani vztahu
clovéka k prirodé. Scientia in educatione, 8(1), 2017, s. 2-17. ISSN 1804-7106

JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.

KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007,
ISBN 978-80-7367-299-7.

KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Statni zdravotnicky
ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7.

81



KEBZA, Vladimir. Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN
80-200-1307-5.

KRATOCHVIL, Stanislav. Zdklady psychoterapie. Praha: Portal, 1997. ISBN 80-7178-
179-7.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvilddat stres. Praha: Grada, 1994. ISBN 80-7169-121-6.
KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-551.

KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-3149-0.

KUCIREK, Jiti. Aplikovand psychologie: vybrand témata: teleworking, leadership,
socidlné psychologicky vycvik. Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-271-0187-0.

LUKASOVA, Riizena. Organizacni kultura a jeji zména. Praha: Grada Publishing, 2010.
ISBN 978-80-247-2951-0.

MACEK, Milos a Jitina MACKOVA. Fyziologie télesnych cviceni. Brno: Masarykova
univerzita v Brné, 2002. ISBN 80-210-1604-3.

MEDVEDOVA, Luba. Intersexudlne rozdiely v kontexte predikcie copingu z osobnych
zdrojov v puberte. Psychologia a patopsychologia dietata, 1997, ro€. 32, €. 2, s. 100-106.
ISSN 0555-5574.

MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha:
Grada Publishing, 2006. ISBN 80-247-1362-4.

PALISEK, Pavel. Stresové situace a jejich zviaddani v obdobi adolescence. Psychiatrie
2007; 11(1). s. 148-156. ISSN 1212-6845.

PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-247-
5646-2.

PLAMINEK, Jifi. Sebepozndni, seberizeni a stres: prakticky atlas sebepozndni. Praha:
Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2593-2.

PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001.
ISBN 80-247-0068-9.

PRIESS, Mirriam. Jak zviddnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpatky k sobé. Praha:
Grada, 2015. ISBN 978-80-247-5394-2.

PUNCH, Keith. Zdklady kvantitativniho Setreni. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-
381-9.

ROD, Ales. Likertovo Skdlovdni. Electronic Journal for Philosophy, 2012 (13). ISSN
1211-0442. Dostupné i z: http://nb.vse.cz/kfil/elogos/science/rod12.pdf

82


http://nb.vse.cz/kfil/elogos/science/rodl2.pdf

SEIFERTOVA, Dagmar, Jan PRASKO a Cyril HOSCHL, ed. Postupy v 1é¢hé
psychickych poruch: vystup projektu Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy LNOOB

I 22. Praha: Academia Medica Pragensis ve spolupraci s Centrem neuropsychiatrickych
studii, 2004. ISBN 80-86694-06.2.

SCHULLER, S., Ivan. K niektorym otdzkam kognitivnych Stylov a zvladania. Psychologia
a patopsychologia dietata, 1995; ro€. 30 (1), s. 83-86. ISSN 0555-5574.

SCHULLER, S. Ivan. Osobnostna ¢rta dispozicniho optimiszmu a coping. Psychologia a
patopsychologia dietata, 1997; ro€. 32 (2), s. 172-182. ISSN 0555-5574.

SLEZACKOVA, Alena. Privodce pozitivni  psychologii: nové pristupy, aktudlni
poznatky, praktické aplikace. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3507-8.

SVOBODOVA, Lenka, Iveta MLEZIVOVA, Jiii VINOPAL a Jan
CERVENKA. Promény kvality pracovniho Zivota. Praha: Vyzkumny ustav bezpecnosti
prace, 2015. ISBN 978-80-87676-13-4.

STETINA, Jifi a kol. Zdravotnictvi a integrovany zdchranny systém pii hromadnych
nestéstich a katastrofdch. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4578-7

SVAB, Svatoslav. Psychologie prdce pro novdcky, hasice-zdachrandre, ale nejen pro né.
Ostrava: Sdruzeni pozarniho a bezpe¢nostniho inzenyrstvi v Ostrave, 2006. ISBN 80-

86634-84-1.

SVANCARA Josef. Dotaznik Strategie zvldddni stresu — SVE 78 autorii Wilhelma
Jankeho a Gisely Erdmannové. Praha: Testcentrum 2003. ISBN 80-86471-24-1.

SVINGALOVA, Dana. Stres a vyhoteni u profesionalt pracujicich s lidmi. Liberec:
Technicka univerzita v Liberci, 2006. ISBN 80-7372-105-8.

TAP, Pierre. Zvladani krizovych situaci a personalizace. Psychologie Dnes, 2001; 11, s.
28-31. ISSN 1211-5886.

VOBORILOVA, Jarmila. Dusevni hygiena a stres. Praha: Ceské vysoké ueni v Praze,
2015. ISBN 978-80-01-05724-7.

83



Internetové zdroje

BEZPECNY PODNIK: Pracovni stres a zdravi [online], 2016. 2. vyd. Praha: Vyzkumny
ustav bezpeCnosti prace [cit. 2022-12-13]. ISBN 978-80-87676-23-3. Dostupné z:
https://vubp.cz/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf

CEVELICEK, Michal, TARINOVA, Adéla a Toma§ RIHAK. Perceived barriers to
entering  psychotherapy. [online]. Ceskoslovenska psychologie: &asopis pro
psychologickou teorii a praxi; 2021; 65 (1) ISSN 1804-6436. [cit.2021-12-26]. Dostupné
z: https://ceskoslovenskapsychologie.cz/index.php/csps/article/view/30

ULLERTON, C.S., MCCARROLL, J.E. URSANO, J. R. a KM. WRIGHT.
Psychological responses of rescue workers: fire fighters and trauma. American Journal
of Orthopsychiatry, 1992 Jul;62(3):371-8. doi: 10.1037/h0079363

GARDNER, Roxane. Introduction to debriefing. [online]. Seminars in Perinatology
Volume 37, Issue 3, June 2013, Pages 166-174 [cit. 2022-07-26]. Dostupné z:
https://www .sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S014600051300030X

GOTZOVA, Martina, Taktické cviceni provéFilo slozky IZS na zdsah pri zdachrané osob
z lanovky. [online]. Casopis 112, ¢islo 1/2021 ©2022 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z:
https://www .hzscr.cz/clanek/casopis-112-rocnik-xxi-cislo-1-2022.aspx

HARWEY, B Samuel, SAVILLE, Josie Milligan, PATERSON, Helen, HARKNESS,
Emily, MARSH, Annabel a kol. The mental health of fire-fighters: An examination of the

impact of repeated trauma exposure. Australian & New Zealand Journal of Psychiatry,
2016; Jul, 50(7):649-58. DOI 10.1177/0004867415615217

HASICSKY ZACHRANNY SBOR CR. Statisticka rocenka 2020. hzscr.cz [online].
©2022 [cit. 2022-04-23]. Dostupné z: https://www.hzscr.cz/clanek/statisticke-rocenky-
hasicskeho-zachranneho-sboru-cr.aspx

HYTTEN, K. a A. HASLE, A. Fire fighters: a study of stress and coping. Acta
Psychiatrica Scandinavica, Supplementum,1989; 355:50. doi 10.1111/5.1600-
0447.1989.tb05253.x

LOJA, Radka. Zvldadani stresu na pracovisti i v soukromém zivoté — ucinna relaxace,
autogenni trénink. [online]. Kurzy.cz ©2022 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z:
https://www kursy.cz/zvladani-stresu-na-pracovisti-i-v-soukromem-zivote-ucinna-
relaxace-autogenni-trenink-productsmrl2/

RODRIGUES, Susana, PAIVA Joana. DIAS, DuarteDias a Jodo Paulo CUNHA. Stress
among on-duty firefighters: anambulatoryassessment study. [online]. PeerJ. 2018; 11 (6)
[cit. 2021-04-25]. Dostupné zZ:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6294048/

SCANDELLA, Fabienne. Firefighters: feeling the heat. In: SKALNIK, Milan. Zdravotni
a bezpecnostni rizika hasicské prdce. [online]. Odborovy svaz hasica ©2022 [cit. 2022-
07-26]. Dostupné z: https://www.osh.cz/ze-zahranici/zdravotni-a-bezpecnostni-rizika-
hasicske-prace

84


https://vubp.cz/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf
https://ceskoslovenskapsychologie.cz/index.php/csps/article/view/30
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S014600051300030X
https://www.hzscr.cz/clanek/casopis-l
http://hzscr.cz
https://www.hzscr.cz/clanek/statisticke-rocenky-
http://Kurzy.cz
https://www.kursy.cz/zvladani-stresu-na-pracovisti-i-v-soukromem-zivote-ucinna-
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6294048/
https://www.osh.cz/ze-zahranici/zdravotni-a-bezpecnostni-rizika-

SPRAVA ZELEZNIC. O nds. spravazeleznic.cz [online]. ©2022 [cit. 2022-04-20].
Dostupné z: https://www.spravazeleznic.cz/o-nas/vse-o-sprave-zeleznic

SPRAVA ZELEZNIC. Organizacni jednotky. spravazeleznic.cz [online]. ©2022 [cit.
2022-04-20]. Dostupné zZ: https://www.spravazeleznic.cz/o-nas/organizacni-
struktura/organizacni-jednotky

SPRAVA ZELEZNIC. Hasicsky zdachranny shor. spravazeleznic.cz [online]. ©2021 [cit.
2021-04-21]. Dostupné z: https://www.spravazeleznic.cz/hzs/o-nas

SPRAVA ZELEZNIC. Podnikova kolektivni smlouva Spravy Zeleznic, statni organizace

©2022 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z: https://www.osz.org/index.php/pks/6174-
podnikova-kolektivni-smlouva-spravy-zeleznic-s-o-na-rok-2022-ke-stazeni

SPRAVA ZELEZNIC. Dopis generdlniho feditele Spravy Zeleznic zaméstnanciim ze dne
28. brezna 2022. Interni dokument.

TRECEK, Cenék. Hasici cvicili u Vitavy zachranu na ledu, treskuté mrazy si uzivali.
[online]. iDnes.cz ©2021 [cit. 2021-04-25]. Dostupné Z:
https://www.idnes.cz/praha/zpravy/cviceni-hasicu-v-
lahovicich.A130126_114613_praha-zpravy_cen

WILLIG, Linda. 9 sources of firefighter stress. In: SKALNIK, Milan. Devét pricin stresu
hasice. [online]. Odborovy svaz hasict ©2022 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z:
https://www.osh.cz/ze-zahranici/devet-pricin-stresu-hasice

ZACHRANNY UTVAR. Psychologickd sluzba u Zdachranného vitvaru HZS CR. [online].
HZS CR ©2022 [cit. 2022-07-25]. Dostupné z: https://www.hzscr.cz/clanek/organizacni-
slozky-zachranny-utvar-menu-integrovany-zachranny-system-psychologicka-sluzba-
psychologicka-sluzba.aspx?q=Y2hudW09NA%3D%3D

Zakon ¢. 133/1985 Sb., o pozarni ochran€, ve znéni pozdéjsich predpisu. In: Shirka
zdkomi  Ceské  republiky. 1985,  &astka  34.  Dostupny  také  z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/1985-133

85


http://spravazeleznic.cz
https://www.spravazeleznic.cz/o-nas/vse-o-sprave-zeleznic
http://spravazeleznic.cz
https://www.spravazeleznic.cz/o-nas/organizacni-
http://spravazeleznic.cz
https://www.spravazeleznic.cz/hzs/o-nas
https://www.osz.org/index.php/pks/6174-
http://iDnes.cz
https://www.idnes.cz/praha/zpravy/cviceni-hasicu-v-
https://www.osh.cz/ze-zahranici/devet-pricin-stresu-hasice
https://www.hzscr.cz/clanek/organizacni-
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/1985-133

SEZNAM TABULEK

Tabulka &. 1 Clenéni sOUboru dle PORIAVE ............ceruervereeieerieiseeeiseese e eseenes 24
Tabulka &. 2 Clenéni souboru dle veku respondentll...........o..oveeveeeeeeeseeeeseereeseereeneeeen. 24
Tabulka &. 3 Clenéni souboru dle délKy PraXe...........cooeververeeeerseeeeeremseesessesseeeesseeseecens 25
Tabulka & 4 Clenéni souboru dle pozice u HZS Sprava Zeleznic ............ocvveevrerrveeennen. 25
Tabulka ¢. 5 Udalosti u HZS Spravy zeleznic v roce 2021 .......cccovviviniiiniiniiieniinn, 27
Tabulka &. 6 CetnoSt PrOZIVANT SEEESU ........c..eveeveererrrrsrserisrsersssessessessessesessessesseesssseecens 28
Tabulka ¢. 7 Prace ve stresujicim prostiedi ........cccoeceeviviiiiiiiiiiiininici 30
Tabulka ¢. 8 Konflikty mezi kolegy jakoZzto zdroj pracovniho stresu..........ccccecveeennene 31
Tabulka ¢. 9 Konflikty s vedenim jakozto zdroj pracovniho stresu ...........ccccevveeiennenn 33
Tabulka ¢. 10 Pomluvy jakozto zdroj pracovniho Stresu..........cccceviiviiiiiiniininieeennne. 34
Tabulka ¢. 11 Negativni emo¢ni reakce jakoZzto zdroj pracovniho stresu ...................... 35
Tabulka ¢. 12 Odmitani spoluprace jakozto zdroj pracovniho stresu..........cccecevveueeeenine 36
Tabulka &. 13 Sikana/mobbing jakozto zdroj pracovnino Stresu ............ovvreereeeereeeneene. 37
Tabulka ¢. 14 Neférové hodnoceni jakozto zdroj pracovniho stresu...........ccccccveeennee. 38
Tabulka ¢. 15 Pocit nebezpeci jakozto zdroj pracovniho stresu .........cccceevvivviinciienn. 39
Tabulka ¢. 16 Vysoka mira odpovédnosti jakozto zdroj pracovniho stresu .................. 41
Tabulka &. 17 ReSeni nezab&hnutych tikol jakozto zdroj pracovniho stresu ............... 42
Tabulka ¢. 18 Prace pod ¢asovym tlakem jakozto zdroj pracovniho stresu .................. 43
Tabulka ¢. 19 Vysoké pracovni tempo jakoZzto zdroj pracovniho stresu.............cco....... 44

Tabulka ¢. 20 Rychlé zpracovani velkého mnozstvi tkolli jakozto zdroj pracovniho stresu

........................................................................................................................................ 45
Tabulka ¢. 21 Monoténni prace jakozto zdroj pracovniho Stresu..........coceveviceiiicnienn. 46
Tabulka ¢. 22 No¢ni prace jakozto zdroj pracovniho Stresu.........cccceevivinieiiiiieniinnn. 47
Tabulka ¢. 23 Nepretrzity pracovni rezim jakozto zdroj pracovniho stresu................... 48
Tabulka €. 24 Dalsi stresove faKtory .......ocevieviiiiiiiiiiiiiii i 49
Tabulka ¢. 25 Anaerobni cviCeni jakozto technika zvladani pracovniho stresu............. 50
Tabulka ¢. 26 Aerobni cviceni jakozto technika zvladani pracovniho stresu................. 52
Tabulka ¢. 27 Meditace jakozto technika zvladani pracovniho stresu .............cccocoeeei. 53
Tabulka ¢. 28 Autogenni trénink jakoZzto technika pracovniho stresu..........ccocceveenenies 54

Tabulka ¢ 29 Piedstava odmény po zvladnutém stresu jakozto technika zvladani
PraCOVIINO SEIESU c..uviuiiictiiee ettt s enas 55

Tabulka ¢. 30 Hluboké a koncentrované dychani jakozto technika pracovniho stresu . 56

86



Tabulka ¢. 31 Desenzibilizace jakoZzto technika zvladani pracovniho stresu................ 57
Tabulka ¢. 32 Koufeni jakozto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu .................... 58
Tabulka ¢. 33 Konzumace alkoholu jakozto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu59

Tabulka ¢. 34 Pozitivni pfistup k praci jakozto prostredek ke zvladani pracovniho stresu

........................................................................................................................................ 60
Tabulka ¢. 35 Relaxace na klidném misté jakozto technika zvladani pracovniho stresu
........................................................................................................................................ 61
Tabulka ¢. 36 Jiné techniky zvladani zat€Ze a SresU.......ocveeveeieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiccin, 62
Tabulka ¢. 37 Souhrn — zdroje pracovniho stresu a Zat€ZzZe............ccoeevevviviiiiincinennn. 66
Tabulka ¢. 38 Souhrn — Techniky zvladani pracovniho stresu a zatéze ........................ 69

87



SEZNAM GRAFU

Graf €. 1 CetnOSt PrOZIVANL SETESU........cv.eveveeveereersrsesssrsesssssessessessessessesssssessssessssessessesens 29
Graf €. 2 Prace ve stresujicim proStredi........coveeeereeriinniieiiiiieiiiiiie e 30
Graf ¢. 3 Konflikty mezi kolegy jakozto zdroj pracovniho stresu...........cccoceeviieiennene. 32
Graf ¢. 4 Konflikty s vedenim jakozto zdroj pracovniho Stresu........cccoceieieiiieiennnne. 33
Graf ¢. 5 Pomluvy jakozto zdroj pracovniho Stresu..........cceveviiiiiiiiciininieniciecenn 34
Graf ¢. 6 Negativni emocni reakce jakozto zdroj pracovniho stresu...........ccocoeveeiennne. 35
Graf ¢. 7 Odmitani spoluprace jakozto zdroj pracovniho Stresu.........cccccevvveeiniieennnne. 36
Graf &. 8 Sikana/mobbing jakozto zdroj pracovnio SrESU...........evevereresrerrenrerrereneen. 37
Graf ¢. 9 Neférové hodnoceni jakozto zdroj pracovniho Stresu .........cccovveviivviiicinennnn. 38
Graf ¢. 10 Pocit nebezpeci jakozto zdroj pracovniho Stresu.........ccoceeiiiiiiiiiiiiiiniinnn, 40
Graf ¢. 11 Vysoka mira odpovédnosti jakozto zdroj pracovniho stresu............ccceeveeee. 41
Graf &. 12 ReSeni nezab&hnutych tikol jakozto zdroj pracovniho Stresu ..................... 42
Graf ¢. 13 Prace pod ¢asovym tlakem jakozto zdroj pracovniho stresu...........ccccceeeee 43
Graf ¢. 14 Vysoké pracovni tempo jakozto zdroj pracovniho stresu..........cccocevveenennene. 44
Graf ¢.15 Rychlé zpracovani velkého mnozstvi ukoll jakozto zdroj pracovniho stresu 45
Graf ¢. 16 Monotonni prace jakozto zdroj pracovniho Stresu.........cccceveeiviiiiiiiiennnne. 46
Graf ¢. 17 Nocni prace jakozto zdroj pracovniho Stresu.........ccoceevveiiiveniiiiniiinienienne 47
Graf ¢. 18 Nepfetrzity pracovni rezim jakozto zdroj pracovniho stresu............cccceevnee 48
Graf ¢. 19 Anaerobni cviCeni jakozto technika zvladani pracovniho stresu................... 51
Graf ¢. 20 Aerobni cviCeni jakozto technika zvladani pracovniho stresu.............c......... 52
Graf ¢. 21 Meditace jakozto technika zvladani pracovniho stresu ..........cccoceeeeieinnnene. 53
Graf ¢. 22 Autogenni trénink jakozto technika pracovniho stresu ..........ccceevevieniennenn. 54
Graf ¢. 23 Piedstava odmény po zvladnutém stresu jakozto technika zvladani pracovniho
SETESU 1.uvvteveeeuveeseeeeseeesaeesseesseae s eesseeeabeesseeasseehseeeabeeaaees e eaaeeaae e et e et e saaeeaae e ns s e aeeaaeeaaeens 55
Graf ¢. 24 Hluboké a koncentrované dychani jakozto technika pracovniho stresu........ 56
Graf ¢. 25 Desenzibilizace jakozto technika zvladani pracovniho stresu.............c......... 57
Graf ¢. 26 Koufeni jakozto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu.........cccceveuennene 58
Graf ¢. 27 Konzumace alkoholu jakozto prostredek ke zvladani pracovniho stresu...... 59
Graf ¢. 28 Pozitivni pristup k praci jakozto prostiedek ke zvladani pracovniho stresu . 60
Graf €. 29 Relaxace na klidném misté jakozto technika zvladani pracovniho stresu..... 61
Graf ¢. 30 Souhrn — zdroje pracovniho stresu a Zat€Ze...........ccceevvivviiiiiiiiiiiiiiniieninens 67
Graf ¢. 31 Souhrn — Techniky zvladani pracovniho stresu a zatéze ............cccccoeveeuennne. 70



PRILOHA 1: DOTAZNIKOVE SETRENI

Dotaznik - stres na pracovisti u profese Hasic¢ -
zachranar

Vézeni zaméstnanci Hasiéského zdchranného sboru Spravy Zeleznic,

Jsem studentkou Vysoké skoly aplikované psychologie a obracim se na Vas s Zadosti o vyplnéni dotazniku,
ktery poslouzi jako podklad pro mou Bakalarskou praci na téma: ,Prevence a zvladani stresu na pracovisti
vybrané firmy-profese Hasié zachranai”.

Dotaznik je uréen pro vyjezdové hasife a Uéast ve vyzkumu je anonymni a dobrovolny.

Prosim, o co nejpfesnéjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku.

Predem dékuji za spolupraci.
Javurkova Jifina

1) Pohlavi*

Zena

O O

Muz

%]
—

Veék =

18-21

22-35

36-55

56-65

vice nez 65

OO OO0O0

Délka praxe *

(%]
—

Do 3 let

Od3do5let

od 5do 10 let

Od 10 do 20 let

OO OO0O0

Vice nez 20 let

89



4)  Je stres kazdodenni soucasti Vaseho Zivota? *

O Ano
(O spigeano

Neumim posoudit

Ne

O
(O spigene
O

5) Pracujete ve stresujicim prostfedi? *

Ano
Spise ano

Spiée ne

O

O

(O Neumim posoudit
@)

O Ne

6) Ohodnofte, jak se na Vasem pracovisti vyskytuji nasledujici polozky -
VZTAHY NA PRACOVISTI
VZTAHY NA PRACOVISTI

Ano Spise ano Nevim Spide ne

Konflikty mezi
kolegy

O O O

Konflikty s
vedenim

Pomluvy

Negativni
emocéni reakce

Odmitani
spoluprace

Sikana

Neférové
hodnoceni

O O O O O O O
O O O O O O
O O O O O O
O O O O O O

O O 0O O O O O



7) Ohodnotte, jak se na Vasem pracovisti vyskytuji nasledujici polozky - OBSAH *

A ROZSAH PRACE

OBSAH A ROZSAH PRACE

Ano

Pocit nebezpeci O

Vysoka mira

osobni O

odpovédnosti

Regeni

nezabéhnutych O

ukold

Prace pod

casovym tlakem O

Vysoké pracovni

tempo O

Rychlé

Zpracovani

velkého O

mnozstvi Gdajh

Monotonni O
prace

O

Noéni prace

Nepretrzity
casovy rezim O

Spise ano

O

O

O

Nevim

O

O

O

Spise ne

O

O

O

8) Uvedte, zda nabizené techniky zvladani stresu pouzivate: *

Ano

Anaerobni

cviceni (aktivita s

vysokou o
intenzitou po

kratkou dobu,

napf. posilovani)

Aerobni cviéeni

(aktivita s nizsi

intenzitou trvajici O
delsi dobu, napf.

béh)

Spige ano

O

Neznam

O

Spide ne

O

Ne

O

Ne
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Meditace O o O O O
e O O O O O

Predstava

odmény po

zvladnutém o O o O o
stresu

Hluboké a

koncentrované O O O O O

dychani
Zkusenost s

problematickymi
situacemi

(situaci prozivate

jiz ponékolikate, O O O O O
takze Vas

stresuje jiz

mMEng)

Koureni O O O O O
Konzumace

alkoholu o o o o o
Pozitivni pfistup

k praci (prace
Vas bavi a O o O o O

napliuje)

Relaxace na
klidném misté O o O o O

9) Zde miZete uvést dalsi stresové faktory ve Vasem zaméstnani, nebo nékteré z
technik zvladani stresu, o kieré se chcete podélit a nebyly zahrnuty v dotazniku:

Vase odpovéd

10) Pozice u firmy HZS Sprava Zeleznic *
(O Hasie

(O Hasié fidie

O Hasié technik (odborna sluzba)

O Velitelska funkce



