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Anotace

Tato prace popisuje vliv nepravidelné pracovni doby na lidsky organizmus a psychiku a
v jeho duasledku i na kvalitu zivota. Prace je zaméfena na Cleny zakladnich slozek
Integrovaného zachranného systému. Tito lidé jsou béhem své sluzby vystaveni
mimofadné naro¢nym psychickym 1 fyzickym zatézim. V praci jsou popsany zakladni
pojmy tématu: zatéz a stres, biorytmy, spanek, spankové poruchy a specifika prace
¢lenti zékladnich slozek Integrovaného zdchranného systému. Hlavnim cilem Setieni
tedy bylo zjistit, zda a jak se projevuje vliv nepravidelné pracovni doby, zejména
V podobé& nocnich sluzeb, u ptislusnikli Integrovaného zachranného systému v nékterych
oblastech jejich zivota, a zda ma tak vliv na jeho kvalitu. Pro ziskani dat byla pouzita

dotaznikova metoda.

Klic¢ova slova: stres, zatéz, IZS, biorytmus, spanek, spankové poruchy

Annotation

This bachelor paper describes influence of irregular working time on human organism
and psychic as well as on the quality of life as such. This work focuses on the members
of the integrated rescue system. Such people are exposed to enormous mental as well as
physical ballast during their shifts. Therefore, this thesis deals with basic, topic related
terms such as ballast and stress, biorhythms, sleep, sleeping disorders and specifics of
work of integrated rescue system members. This paper sets its goal in finding out if and
how the irregular working time, especially in case of the night shifts, effects members
of the integrated rescue system with regard to some of their life spheres and whether
such disbalance affects quality of life. A questionnaire served as the key data collecting

method.

Keywords: stress, ballast, Integrated Rescue System, biorhythms, sleep, sleeping

disorders
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Uvod

Dnesni doba preferuje hodnoty jako kariéra, uspéch, vykon a penize, kdy tyto priority
vedou K hektickému Zivotnimu stylu, minimalizuji aktivni relaxaci a odpocinkové
aktivity. Nasledky tohoto Zivotniho stylu vidime v kazdé oblasti zivota. Naptiklad se
zvySuje vyskyt civilizaénich nemoci, zvySuje se pocet pacientll s kardiovaskularnimi,

onkologickymi a psychosomatickymi onemocnénimi atd.

Ptislusnici Integrovaného zachranného systému (dale jen ,,IZS*) jsou vystaveni béhem
své sluzby mimoradné narocnym psychickym i fyzickym zatézim. At jiz jde o ¢im dal
tim vice agresivnéj$i osoby, se kterymi c¢lenové IZS piijdou pifi svém zasahu do
kontaktu, nebo s neustale pfibyvajicimi novymi zakony, nafizenimi, internimi pokyny ¢i
rozkazy. V neposledni fad¢ je to i vSeobecné ,,uspéchangjsi® stresova doba, ze které
prameni dal$i negativni udalosti, s nimiz se musi kazdy vypotadat. Narocny je samotny
vykon profese piislusniku 1ZS, nejen po fyzické, ale i po psychické strance. Na ¢leny
IZS tedy pusobi neustale mnoho stresujicich faktort. Kazdy jedinec z 1ZS se setka
s dopravnimi nehodami, kdy Vv pfipadech zranéni déti tyto zasahy nepatii mezi
,obyCejné“ a zasahujici musi projevit mimotadnou psychickou odolnost. Dopravni
nehody vSak nejsou jediné udalosti, u nichz museji clenové IZS projevit svoji
psychickou vyzralost. Néasleduji pfirodni katastrofy, brutdlni kriminalita, hromadna
nestésti, sebevrazdy, pfipady nasilné smrti, vaZzna poranéni, umrti ditéte. Prace bude
zaméfena na zékladni slozky IZS, tedy na Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky,

poskytovatele zdravotnické zachranné sluzby a Policii Ceské republiky.

Cilem préace bude pfiblizit vliv nepravidelné pracovni doby c¢lenli zakladnich slozek
IZS na kvalitu jejich Zivota. S nepravidelnou pracovni dobou jakéhokoliv ¢loveka uzce
souvisi otdzka nepravidelného spankového rezimu. Stfidani obdobi klidu a aktivity je
jednou z nejzakladnéjSich vlastnosti vSeho zivého na nasi planeté. Kvalita spanku a
kvalita denniho Zivota spolu velice uzce souviseji. Kdyz jsme dobie vyspani, 1épe se
ptizplisobujeme zménam a lépe feSime kazdodenni problémy a konfrontace s okolim.
Plati to ale i naopak. Jsme-li spokojeni s prozitym dnem, pak po ulehnuti snadné&ji
usindme. Nepravidelnd pracovni doba cloveéku vSak nabourava jeden ze zakladnich
lidskych biorytmt. A to konkrétné stfidani stavu bdéni - spanek, souvisejici se sttidanim
dne a noci. Jak vSichni tu§ime, den je ur¢en ptedevsim k aktivnim ¢innostem, kdezto
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noc by nam méla dopiat celkovy odpocinek. Stres, fyzickd a psychicka zatéz, konflikty

na pracovisti, to vSe se projevuje na lidském organismu a kvalité¢ zivota ptislusnikd IZS.

V posledni dob¢ je spanek aktudlnim tématem pro mnoho odbornikii, a to z riznych
védeckych oborl. Pohled na spanek je tedy neustale dopliiovan novymi poznatky. Dnes
se ke zjistovani spankovych stavli pouzivd od technicky naro¢nych laboratornich
vySetfeni, vyuzivajici neurologické zobrazovaci metody, az po psychologické testy a

spankové deniky.

V teoretické ¢asti prace tedy budou popsany zékladni oblasti tématu a definovany
zakladni pojmy (biorytmus, spanek, nespavost, spankové poruchy, sny, zatéz, stres
atd.), dale pak budou pfipomenuta specifika prace ¢lenti zakladnich slozek 1ZS (IZS,
slozky 1ZS, napln prace, pracovni doba atd.). Praktickou ¢ast prace bude piedstavovat
Setfeni kvantitativniho charakteru, v némz budou prostfednictvim dotazovani zjistovany
mozné problémy ¢lend zakladnich slozek IZS spojené s nepravidelnou pracovni dobou,

zejména nocnimi sluzbami.

Téma ,,Nepravidelnd pracovni doba ¢lenil IZS a jeji vliv na kvalitu Zivota® jsem si
vybral pfedev§im proto, Ze pracuji u IZS a to konkrétné pét let u Policie CR. Vim tedy,
ze nepravidelnd pracovni doba je pro organizmus ¢lovéka opravdu naroc¢na a chtél bych,
mimo jiné, pro vSechny své kolegy z IZS sestavit doporuceni, jak zaté€z spojenou s
nepravidelnou pracovni dobou zvladnout a eliminovat jeji dopady tak, aby byl jeji

negativni vliv na jedince co nejmensi.

Pii tvorbé této prace vychdzim piedev§im ze studia odborné literatury ceskych
psychologli, pedagogli a psychiatri. Napiiklad dilo Psychopatologie pro pomadhajici
profese od Marie Vagnerové je uréeno vSem, ktefi pracuji slidmi a chtéji Iépe
porozumét jejich psychickym problémiim. Kniha nas seznamuje se zakladnimi pojmy
psychopatologie, s pojetim normy a S divody vzniku odchylek v oblasti psychiky, s
jejich diagnostikou a terapii. Jednd se o velice zevrubny, ale ptfehledny ucebni text
podavajici neobvykle Siroky okruh otazek. Dale naptiklad Sebeoviddani: stres, rizikové
emoce a bazeni lze zvladat! od Karla NeSpora. Karel Nespor, specialista na 1écbu
navykovych nemoci, je primafem muzského oddéleni zavislosti Psychiatrické 1é¢ebny
Bohnice. Je autorem vice jak tficeti knih a vice jak sta odbornych ¢lanku publikovanych
doma i v zahrani¢i. Uvedené dilo uéi zvladat stres, silné emoce a rizné rizikové navyky.

Nazornost textu zvysuji ptiklady a realné piibéhy z kazdodenniho Zivota. Dale bylo
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cerpano z bakalaiské prace kolegyné Pavliny Vaikové nazvanou Zdachrana ohrozeného
druhu — policisty. Tato bakalarska prace zkouma vliv vykonu sluzby policisti na jejich
psychiku, osobnost, partnerské souziti a rodinu. Zavér prace predklada metodicko-
didaktickd doporuceni, jak minimalizovat negativni vlivy plynouci z vykonu povolani
policistti a policistek. Cerpano bylo i z mnoha brozur, manuéli a letak? pro Policii.
Napiiklad Moznosti psychologické podpory v Policii CR od Stépina Vymétala a
kolektivu nebo Zdkladni informace o zpiisobu prenosu infekcnich onemocnéni pro
prislusniky Policie od Petra Pazdiora a kolektivu. Nebylo vSak ¢erpano pouze ze
souCasnych autori, nybrz byly prostudovany publikace starSiho vydani. Napiiklad
Zivot, adaptace a stress od Josefa Charvata z roku 1970, kdy se tato kniha mimo jiné

zabyva fyzickymi a dusevnimi stresy a jejich nasledky.



Teoreticka ¢ast

1 Biologické rytmy — biorytmy

Biorytmy jsou nedilnou soucasti vSeho zivého. Jejich poznavani nam umoznuje
¢astecn¢ poodhalovat mnoha tajemstvi nasi budoucnosti. U biorytmu s kratkou periodou
predvidame dé&je tfeba jen o zlomek sekundy doptfedu (napi. tlukot srdce). Avsak
biorytmy smési¢ni ¢i roéni periodou (28 denni menstruacni cyklus, v naSich
zemepisnych Sitkach stfidani ro¢nich obdobi) nam jiz poodhaluji pomérné vzdalené;si
budoucnost. Nejde vSak pouze o piedvidani budoucnosti pro ukojeni nasi zvédavosti, ve
hte je daleko vice. Pochopenim biorytmli miizeme G¢inngji vyuzivat dart ptirody, které
potiebujeme I pro svoji potravu, dale jde o poznani jevl, které rozhoduji, zda jsme
zdravi nebo nemocni. A v disledku toho mizeme nemocem Iépe piedchazet, nebo
nemocny organizmus uzdravit. Poznévani biorytmi bezpochyby zptesiiuje naSe znalosti
o zivotnich projevech riiznych druhti rostlin a zZivocicha véetné ¢lovéka. Tyto ziskané
znalosti 1ze pouzit ke zpfesnéni fady klinickych vysetfeni, medicinskych studii nebo

V zemédeélstvi.

wlovo biorytmy se sklada ze dvou casti a tyto jeho dve piivodni casti vyjadruji jeho
smysl: Fecky bios znamena Zivot, rytmy (fecky rhytmos = pravidelny pohyb) predstavuji

soustavné opakovani néjakého déje v pravidelnych intervalech (Berger, 1995, s. 8).

K zakladnim vlastnostem vSeho zivého na nasi planeté patii to, Ze podléha cyklickym
zméndm v Case, biorytmim. Ty se mohou liSit délkou své periody (Cas potiebny
k dokonceni jednoho cyklu). Vznik a postupny vyvoj Zivota na nasi planeté odpradavna
provazelo stfidani svétla a tmy, ¢i tepla a chladu. Navzdory mnoha nejistotdm a
nepravidelnostem, se kterymi se musely Zivé organizmy vyrovnavat, slunecni svit byl
vyhradn¢ a uplné predvidatelny. Tim se mohly zivé organizmy pfizptisobovat a
adaptovat se. ,,Logika evoluce je jasna. Proc zjistovat, kdy je den a noc, a vydavat na to
energii? Vzdyt je to pordd stejné, kazdych 24 hodin se vystiida den a noc* (Berger,
1995, s. 54). A tak tomu je stale, od doby, co na Zemi existuje zivot. Zem¢ se porad

toci.
1.1 Typy biorytmii

»Biorytmy jsou periodickou slozkou zmén kvantitativni charakteristiky zZivé soustavy...

periodickou sloZkou rozumime takovou vlastnost, ktera se pravidelné opakuje. To
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znamenad, ze napriklad télesna teplota zdravého cloveka je rano ponékud nizsi nez vecer
a tento rozdil se opakuje kazdy den. Kvantitativni charakteristikou oznacujeme takovou
vlastnost, kterou lze mérit, pricemz vysledek méreni lze vyjadrit cislem* (Berger, 1995,
s. 28). Télesnou teplotu mizeme méfit a vysledek tohoto méfeni mizeme vyjadfit
Vv jednotkach, ve stupnich Celsia. Pro Gplné pochopeni periodické slozky biorytmu nam

poslouzi obrazek ¢. 1.

Obrazek ¢&. 1: Grafické zobrazeni pritbéhu biorytmu

Grafické zobrazeni priibéhu biorytmu. Dobu trvéani jednoho cyklu biorytmu
oznacujeme jako periodu (na obrédzku je oznacena pismenem P). Rozsah koli-
sdni hodnot biorytmu vyjadfujeme pomoci amplitudy (na obrédzku je oznace-
na pismenem A). Hladina, kolem niZ hodnoty biorytmu osciluji, se nazyva
mezor (na obrazku je oznacen pismenem M). '

Zdroj: Biorytmy: tajemstvi vlastni budoucnosti (Berger, 1995, s. 29)

Biorytmy se nejcastéji tfidi podle délky jejich periody, tedy podle trvani jednoho
cyklu. ,, Tridime je na ultradianni (perioda kratsi nez 20 hodin), cirkadianni (perioda
infradianni biorytmy nalezi lundrni (perioda cini ctyri tydny) a cirkanudlni (s periodou
10 az 14 mesici cili asi jeden rok)“ (Berger, 1995, s. 28). Nas vSak budou zajimat

predevsim cirkadianni rytmy.

T¢lesné funkce se tedy ptizpisobuji podminkam vnéjSiho svéta a to ve Ctyfiadvaceti

hodinovém rytmu. Tento d¢j se nazyva cirkadidnni rytmus, vice Berger:
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,»Vznik cirkadiannich rytmit po narozeni souvisi s utvarenim retinohypotalamickych spojeni do
suprachiasmatického jadra v mozku. Retinohypotalamické znamenda, zZe se tyka retiny (latinsky rete = sit)
neboli sitnice (tj. vnitrni vrstva oka obsahujici nervové bunky citlivé na svétlo) a hypotalamu (Casti
mozku, ktera vylucuje hormony a ridi ¢innost autonomniho nervového systéemu, sexualni funkce, obsahuje

struktury Fizeni teploty tela, sytosti a hladu, zZizné). Suprachiasmatické jadro ma u savcii véetné clovéka

ilohu synchronizatoru mnoha cirkadiannich rytmi (Berger, 1995, s. 43).

Klicovym ,,hnacim motorem* pro stav spanek/bdéni je tedy pro clovéka svétlo.
Informace o zménach intenzity svétla jsou pfendsSeny ze sitnice do suprachiazmatickych
jader hypotalamu. ... ,,0znacovana téz jako biologické hodiny, endogenni oscilator,
., timer* (Casovac) nebo ,,pacemaker* (udavac tempa)* (Plhakova, 2013, s. 18). Teprve
Vv nedavné dobé se védcim podaiilo v mozku lokalizovat tento ,,Pacemaker”. Nase
vnitini hodiny tvori shluk nervovych bunék velky asi jako Spendlikova hlavicka (tzv.
jadro), ktery je umistéen nad zkrizenim optickych nervit (chiasma opticum), a nazyva se

tedy suprachiazmatickeé jadro* (Prasko, 2004, s. 12).

Naésleduje tabulka ¢. 1, tabulka lidskych cirkadiannich rytmi, které jsou rozdéleny na
nejvice aktivni ve dne a nejvice aktivni vnoci. U lidi pracujicich na smény c¢i

s nepravidelnou pracovni dobou jsou tyto cirkadianni rytmy posunuty ¢i zcela obraceny.

Tabulka ¢&. 1: Piiklady lidskych cirkadiannich rytmii

Nejvyssi ve dne Nejvyssi v noci

pohybova aktivita
télesna teplota

srde¢ni aktivita déleni krvetvornych bunék
krevni tlak déleni bunék pokozky

tvorba moci

pocet bilych krvinek

Zdroj: Biorytmy: tajemstvi vlastni budoucnosti (Berger, 1995, s. 39)

»Vhodné je provadet pravidelna kontrolni méreni krevniho tlaku v dobé, ktera je
vztazena k hodiné obvyklého probuzeni. Napriklad za tri az ctyri hodiny po probuzeni*
(Berger, 1995, s. 37). Tedy nebude pfili§ vhodné, resp. vysledek méfeni nebude pftilis
veérohodny, kdyZz si pilijdeme nechat zméfit krevni tlak rovnou znocni smeény.

Nacasujme si navstévu svého 1ékare. Jsme-li naprosto zdravi a nic nas netrapi, pak na
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tom tolik nezéalezi. Ale k lékati pfeci jen chodime spiSe, kdyZ jsme nemocni, nebo nas
Jiz n€co trapi. Je 1épe vénovat zvySenou pozornost svému zdravi v dob¢, kdy si miizeme

navstévu Iékare jest¢ sami naplanovat.

1.2 Zajimavosti k biorytmiim

U lidi nepozorujeme pouze denni, mési¢ni ¢i rocni rytmy souvisejici se zménami
pocasi, ale také sezonni zmény souvisejici se socidlnimi faktory. Je naptiklad znamo, ze
v nékterych zemépisnych oblastech se zvysi pocet novorozenci devét mésict po nekteré
tradiéni slavnosti. I kdyz socidlni faktory (napf. chozeni do prace, do Skoly,
nakupovani) maji pro cClovéka a pro jeho biorytmy velky vyznam, pfesto sotva
ptehlédneme, Ze pievazné spime za tmy a bdime za svétla. Takto podobné ¢ini lidé

vSech pozemskych kultur.

Dalsi zajimavosti je vyzkum 1éCiv, ktery probihd na pokusnych zviratech, kdy
z vysledkti pokust je ucinéna ptredpovéd’, jak se bude 1ék chovat u lidi. V piipadé
uspéchu v pokusech na zviratech jsou poté testovany na lidech. Nejcastéji pouzivana
pokusna zvifata jsou potkani ¢i laboratorni krysy a mysi. Jsou to v§ak nocni zvifata, coz
se projevuje i na jejich aktivité. Pres den spi a v noci jsou ¢ili, aktivni. ,,Znamenda to, Ze
téemeér vsechny nové vyvijené lécebné prepardty jsou pokusné vyzkouSeny na nocnich
Zviratech...pri takové predpovédi je zapotiebi pocitat s tim, zZe u cloveka budou

biorytmy probihat opacné nez u nocnich zvirat* (Berger, 1995, s. 52).

1.3 Biorytmy - shrnuti

K této kapitole bylo piedevS§im cerpano z knihy Biorytmy: tajemstvi viastni
budoucnosti (Josef Berger), kdy kniha vznikla na zakladé dvacetiletych vyzkumnych
zkuSenosti autora. Josef Berger se zde opird o cetné, zejména zahrani¢ni védecké

prameny a casopisecké publikace, které obdrzel ze vSech kontinentt svéta.

Biorytmy nas ovliviiuji Vv celé své $ifi, na§ Zivot je jimi komplexné prostoupen.
Naptiklad piijem potravy v pravidelnou dobu synchronizuje nase biorytmy. Zaludek se
sam ozve pocitem hladu v dob& ob&da. Vime, Ze bychom neméli dvé hodiny pied
spanim jist, aby naSe travici soustava mohla potravu zpracovat a byla méné aktivni
behem naSeho spanku. Nepravidelnd pracovni doba vSak nabourava piedevsSim jeden z
nejzékladnéjSich biorytmt lidstva, stfidani stavu spanek/bdéni a piedstavuje tak

vyraznou zat&z pro jedince.
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2 Zatézové situace

Tato kapitola ndm pfiblizi nejzakladnéjSi typy zatézovych situaci. Musime opét
pfipomenout, ze jiz samotny vykon profese v IZS je zatézujici sam o sobé. K tomu
narocné zivotni situace, zvysujici se ndroky a pozadavky na jedince, popt. ztizené
podminky pro jeho zivot. Patfi k nim napiiklad stres, frustrace, konflikt. V odolnosti
vuci zatézi se znacné liSime. Vyrovnani se se zat€zi mize mit celou fadu podob, ke
kterym patii agrese, vybuch vzteku, ironie, izolace, samotafstvi, Unik, potlaceni,
popieni, racionalizace atd. Stresu, napéti a zatézi v této rychlé pocitatové dob¢ Celime
takika denné. Stfedni délka zivota se zvySuje, ale ¢im dal Castéji se umird na
komplikace srde¢nich onemocnéni souvisejicich s cukrovkou nebo na jiné choroby
civilizacniho typu. VétSina nemoci je vSak vysledkem pomalého a hromadiciho se
poskozovani organismu. Pied sto lety lidé bézn¢ umirali na maldrii, tyfus, choleru ¢i
nejriznéjsi epidemie moru. V soucasné nebo v relativné nedavné dobé vSak doslo
k posunu ve skladbé nemoci a zaroven doSlo ke zménam v pfistupu vnimani nemoci
samé. Nase osobnosti, mySlenky a pocity se odrazeji na naSich télech a ovliviuji
pochody naseho organismu. ,,Moderni nemoci jsou vyvolaviny extrémni emociondlni
zatezi. Jednoduse receno ,,stres nam skodi“. Zasadnim posunem v mediciné bylo prijeti
nazoru, ze pomala akumulace stresu je hlavnim faktorem pvi vzniku nebo spousténi

modernich nemoci* (Joshi, 2007, s. 15).

2.1 Stres

Tento pojem jako odborny termin poprvé pouzil Hans Selye, nositel Nobelovy ceny,
ktery vystudoval Karlovu univerzitu. Vagnerova stres definuje jako: ,,Stav nadmeérného
zatizeni ¢i ohrozZeni* (Vagnerova, 2008, s. 50). NemoZznost pfedvidat vznik stresové
situace zvysuje pocit intenzity stresu (opakovani pfirodnich katastrof jako jsou zaplavy).
Josef Charvat stresovou situaci popisuje takto: ,,Stressovou situaci rozumime teprve tak
znacnou odchylku, Ze je ohroZena integrita celého systému, jeho trvani, tj. Zivota*
(Charvat, 1970, s. 66). Pokud je jedinec presvédCen, ze zatéz bez potizi zvladne,
nedojde k takovému proziti stresu. To ovSem souvisi se zkuSenostmi jednotlivce
s danou situaci, na jeho schopnostech, aktualnim stavu a podpote okoli. V bézné teci je
stres vniman v negativnim smyslu. Stres vSak nemusi mit vZdy jen negativni vyznam.

Pifiméfena mira nebo uritda varianta stresu muaze clovéka aktivizovat, stimulovat
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Kk hledani ucelného feseni a tim rozvijet jeho kompetence. Pro n¢koho stresové situace
navozuji pfijemné pocity souvisejici S vyplavenim endorfini do mozku (extrémni
sporty, pret€Zzovani nadmérnymi vykony). Zvladnuti zatéze posiluje sebedtivéru, rovnéz
funguje jako zkuSenost, ktera ovliviiuje budouci reagovani na obdobné situace. Méla by
se opét ziskat psychicka rovnovaha jedince. Dilezité je uvédomit Si, Ze Se nase psychika
odrazi od prozité zatéze. ,,Reagovani psychiky na nadlimitni zatez je naprosto normalni

lidskou reakci na nenormalni situaci* (Vymétal, 2010, s. 33).

2.2 Stadia stresu

1. Poplachova faze stresu

Pti poplachové fazi stresu se ¢lovék nebo zvife pfipravuje na utek nebo boj. Napinaji se
svaly, méni se zpiisob dychéani, dochazi k hormondlnim zméndm, zhorSuje se nebo
zastavuje traveni, oslabuje se imunita a ¢asto dochazi ke snizeni soustfedéni a paméti. Je

to mobilizace celého téla.
2. Stadium rezistence

Problém, ktery stres vyvolal, se podafilo vyfesit a dochézi k zotaveni téla i psychiky.
Zklidiiuje se dychani i dalsi télesné funkce a snizuji se hladiny stresovych hormonti.
Bezprosttedné po odeznéni stresu se ovSem cCasto nedostava energie. To je tieba brat

Vv uvahu a dopfét si ¢as na obnovu sil.
3. Stadium vyc¢erpani

Nekdy ale pficina stresu trva pfili§ dlouho, nebo se kratce po sob& objevilo vic
stresujicich podnétl. V rezimu vysoké aktivace je mozné vydrZet jen omezenou dobu.
Je to ,,zivot na dluh®. Pfi dlouhém stresu se snizuje télesnd 1 duSevni odolnost. Pravé u
tohoto stadia se hovoii o vyCerpani nebo o syndromu vyhoteni. Je to nezdravé a
riskantni. Objevuji se samoziejmé i psychické zmény, nejcastéji stavy smutku nebo
uzkosti. ZhorSuje se také imunita, dusevni i télesnad vykonnost, schopnost komunikovat
a pracovni vykonnost. Uvedena stadia jsou Cerpana od autora NeSpora. (NeSpor, 2013,

s. 14)

»Opakovany stres znamend pro srdce, krevni cévy a ledviny pracovni pretizeni.
Jednoduse receno, zpiisobi opotrebovani celého systéemu. Opakovana aktivace tak

vyvola unavu a poskodi srdce a dalsi hlavni systémy... behem poslednich dvaceti let
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vyskyt kardiovaskuldarnich nemoci dramaticky stoupl a narist je pricitan modernimu

Zivotnimu stylu a stresu* (Joshi, 2007, s. 47).

Plsobeni nejriznéjsich zatézi vede k naruseni psychické rovnovéhy, kdy se toto
naruseni projevi pfi uvazovani, prozivani, mysleni 1 chovani. Uvazovani ve stresu mize
byt pesimistictéjsi a zkratovitéjsi, meéni se koncentrace pozornosti. Typickymi reakcemi
jsou uzkost, hnév, vztek, pocity napéti a reakce na situace muze byt i agresivniho
charakteru. Nasleduje ne¢kolik dalSich zatézi, s kterymi se setkdvaji nejen ptisluSnici

IZS.

2.3 Frustrace

,»Jako frustrujici oznacujeme situaci, kdy je cloveku znemoznéno dosdahnout uspokojeni
néjaké subjektivne dulezZité potreby, ackoli byl presvedcen, Ze tomu tak bude*
(Vagnerova, 2008, s. 48). Frustrace je tedy neuspokojeni potieby provazené pocitem
zklaméni, kdy toto zklamani se d& ptrekonat bud’to prostym odlozenim, rezignaci,
zménou motivu ¢i posilenim usili a vytrvalosti. Frustrovany jedinec bude svymi nezdary
stimulovan k vétsi pili, k hledani novych zplsobl feSeni. Frustrace ovliviiuji celou
osobnost a tedy cely zivot jedince. ZjednoduSenou definici frustrace nalezneme rovnéz
ve slovniku zékladnich pojmi z psychologie autorky Gillernové: ,,Situace, ve které je
komplikovano az zamezeno uspokojovani diilezitych Zivotnich potreb™ (Gillernova,

2000, s. 19).

2.4 Deprivace

wvewr

zakladnich pojmu z psychologie definuje deprivaci jako: ,,Nedostatecné uspokojeni
nejaké diilezité potreby* (Gillernova, 2000, s. 13). Vagnerova definici deprivace
rozSifuje a konkretizuje, vidi ji jako stav: ,,Kdy nékterd z objektivné vyznamnych potreb,
biologickych ¢i psychologickych, neni uspokojovana v dostatecné mire, primerenym
zpiisobem a po dostatecné dlouhou dobu* (Vagnerova, 2008, s. 53). Jedna se tedy o
nedostatek socialnich a smyslovych podnétl, které ndm uspokojuji potiebu bezpeci,
jistoty a lasky. Deprivacni zkuSenost neptizniveé ovlivituje jak psychicky stav jedince,
tak i jeho nasledny psychicky vyvoj. Podle oblasti stradani miZeme rozlisit n€kolik typl
deprivaci, jako je napiiklad socidlni deprivace (omezeni kontakt s lidmi, odepfeni

statkti, penéz), citova deprivace (odepieni spolehlivého citového vztahu s matkou,
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popfipad¢€ s jinou osobou) a deprivace v oblasti biologickych potieb (nedostatek jidla,

spanku).

2.5 Konflikt

Konflikt je jedna z dalSich naro¢nych zivotnich situaci, se kterou se ¢lovek v zivoté
setkava. Vagnerova definuje konflikt jako: ,,StFetnuti dvou vzdjemné neslucitelnych,
priblizné stejné silnych tendenci (Vagnerova, 2008, s. 49). Do konfliktu se mohou
dostat zajmy a cile, ale i potieby, hodnoty a nazory. Mohou mit rtiznou intenzitu, formu
a podobu. V konfliktu pievlada strach a nejistota, popt. agrese, ale obsahuje i prvky,
které zabranuji stagnaci, stimuluji zajem a uvoliuji napéti. Konflikty se fadi mezi denni
mrzutosti, jez naruSuji pocit pohody. Subjektivné vyznamnymi se tyto situace stavaji,
kdyz trvaji piili§ dlouho a ¢lovek je neni schopen vyiesit. Gillnerova definuje konflikt
takto: ,,Jako konflikt viimdme zpravidla kazdou situaci, v niz je nutno vybrat z urcitych
variant ¢i alternativ jednu* (Gillnerova, 2000, s. 28). Jak vidime, definice si jsou velice

podobné a obé nam dostatecné vysvétluji zatéz, kterou konflikt pfedstavuje.

2.6 Trauma

Trauma je charakteristické svoji nahlosti a necekanosti, obvykle je doprovazeno Sokem.
Vagnerova definuje trauma jako: ,,Ndhle vzniklou situaci, ktera ma pro jedince vyrazné
negativni vyznam, vede k urcitému poskozeni nebo ztrdate* (Vagnerova, 2008, s. 52).
Jedinec pfichazi o pocit bezpecdi a jistoty, provazi jej sSmutek a ma obavu o budoucnost.
Narusuje tedy rovnéZ jeho uvazovani, chovani a objektivitu, je ovlivnén predevS§im
citovymi prozitky. Trauma, které cloveék v disledku zivotni situace utrpél, mize byt
zdrojem stresu. Jedna se nejenom o ztraty blizkych osob, ale naptiklad 1 o ztratu

socialniho postaveni.

2.7 Emoce

Tato podkapitola byla zafazena nakonec kapitoly 0 zatéZzovych situacich, protoze
emoce se vSemi typy zatézi spolu vzajemné souviseji @ maji velké pole pisobnosti. Jsou
prozivany v Siroké Skale od vyrazné kladnych, pfes neutralni, az opét k vyrazné
zapornym. Doprovazeji lidské chovani a pocinani. Emoce se dale spolupodileji na
reakci organizmu k aktudlni situaci. Rovnéz tedy doprovazeji uvedené zatézové situace.
Definice dle Gillernové: ,,Emoce vyjadiuji subjektivni vztah k predmeétim a jeviim

objektivni reality i k sobé samému’ (Gillernova, 2000, s. 16). Podileji se na regulaci
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chovani a na pfipravenosti organizmu k reakci na aktualni situaci. Pozitivni emoce jako
jsou radost a Stésti uklidituji, usnadnuji spravné rozhodovani, podnécuji tvotfivost a
zvysuji psychickou odolnost. V této Casti prace se vSak podivdme na negativni emoce,

k nimz dle Ne$pora (2013, s. 79) patii pfedevsim:

Hnév. Podle Cinské tradice Skodi hnév jatrim. Hnév obvykle souvisi se zklaménim a
snahou se pomstit. Dé&je se tak Casto v situacich, kdy n€kdo jednal jinak, nez bychom si
ptali, nebo od n¢j oc¢ekavali. Mozna nas nékdo urazil, ¢i nam odepiel néco, na¢ jsme
mysleli, Ze mame pravo. Rozhnévany ¢loveék Casto piecenuje své sily a moznosti. To

zvysuje riziko urazi i dalSich komplikaci.

Uzkost. Uzkost se netykd konkrétniho predmétu nebo udalosti, nybrz jednd se o
neurcité starosti a obavy. Je to normalni reakce na stresujici situaci. Podobné jako jiné
emoce provazeji uzkost télesné zmény typické pro stres. Patii k nim nevolnost, buseni

srdce, svalové napéti, dychavi¢nost, poceni, tfesy, inava, bolesti hlavy atd.

Strach. Tato emoce se vaze k né¢emu konkrétnimu. Hovoii se o fobiich, napt. socialni
fobie znamenda strach ztoho, aby c¢loveék nebyl sttedem pozornosti a neztrapnil se;
agorafobie znamend strach z volnych prostranstvi. Lidé mivaji také strach ze zkousek,

letadel, hmyzu, hlodavci atd.

Smutek a deprese. Smutek vzdy nepfedstavuje dusevni nemoc. Cast&ji je to b&zna
reakce na zatézovou zivotni situaci nebo zdravotni problém. Podle jedné teorie
umoziuje smutek ignorovat nepodstatné zalezitosti a soustiedit vSechny sily na
zvladnuti urcitého obtizného ukolu, jako je napf. pfizpisobeni se ztrat¢ blizkého
¢lovéka. O depresivnich poruchach hovotime v ptipad€, Ze zhorSend nélada trva delsi

dobu, nebo je porucha nalady hlubsi, nez je bézné v podobnych situacich.

Neuvédomovany hnév se mize projevit nepiimo a nékdy se obraci vici vlastni osobé ¢i
k lidem v nasem okoli, kteti za to nemohou. V kazdém ¢loveku se negativni prozitky
sttadaji, a kdyZ nejsou adekvatné zpracovany, mohou pozd&ji zplisobit nemalé
problémy a starosti. Lidé s dobrou naladou ziji nejen spokojenéji, ale i déle. Nutno dale

podotknout, Ze stres doprovazi vSechny uvedené zatéze, a proto byl popsan podrobnéji.
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3 Spanek

Spéanku se odpradavna ptiklada mimoradné dilezity a rozhodujici vyznam. Dodnes se
fika ,,rano je moudfejsi vecera® nebo ,,vyspime se na to*“. Dokonce i rostliny a prvoci
maji své denni faze aktivity a odpocCinku. Lidé po staleti vnimali spanek jako néco
tajemného. V mnoha piivodnich kulturach se véti, ze béhem spanku duse opousti télo.
Spanek se poklada za malou smrt. O lidech, ktefi tvrdé¢ spi, miizeme prohlasit ,,Spi jako
zabity“. Avsak spanek neni smrt. Ve skuteCnosti je to Zivy proces, velice slozity systém
s celou tadou vlastnosti. Zakladni metabolizmus se snizi, klesne spotieba kysliku,
rovnéz srdeCni aktivita a tepova frekvence se zpomali. Dale je pro spanek typicka
stereotypni poloha téla v leze, s minimalnim pohybem a s relativné nizkou reverzibilitou
(moznost probuzeni). Spanek ndm zabere pfiblizné tfetinu naseho Zivota a proto
bychom se mu méli po vSech strankach dikladné vénovat. A jak jsme se jiz dozvédéli
na zafatku prace v kapitole o biorytmech, biorytmus spanek/bdéni je jednim

z nejzakladnéjsich biorytmi vibec.

Ptevazna ¢ast dospé€lé populace praktikuje tzv. monofazicky spanek, coz znamena, ze
spi kazdy den nepretrzit¢ viceméné stejnou dobu (6-8 hodin). Napiiklad jizni zemé& vSak
preferuji tzv. bifazicky spanek, tedy jeden hlavni spanek trvajici kolem 6 hodin +
odpoledni siesta, tedy kratsi odpoledni zdiimnuti trvajici do 2 hodin. V posledni dob¢ je
hodn¢ diskutovan tzv. polyfazicky spanek (jedinec si Ctytikrat a Sestkrat zdfimne béhem
24 hodin a to v pravidelnych intervalech). Tento spanek je bézny v zivoci$né fisi a u
novorozencl, kteti rovnéZ spi v cyklech, které trvaji tfi az ¢tyfi hodiny. Piikladem by
mohl byt rovnéZ renesancéni génius Leonardo da Vinci, ktery mél udajné celono¢ni
spanek nahrazovat tim, Ze se kazdé Ctyfi hodiny na 15 minut prospal. To mu m¢lo stacit

K plné svéZesti a produktivité.

,Wpanek lze charakterizovat jako stav smizené mentdlni i pohybové aktivity, ktery slouzi k obnové
psychickych a fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na fyziologické i patologické zmény
V organizmu. Bézny normalni spanek dospelého cloveka vypada veétsinou tak, ze clovek ulehne na hizko,
prichysta se ke spani, uvolni se a zhruba do 15-30 minut usne. Probudi se zpravidla 2-3 krat za noc, ale

ihned zase usne a rano si na tato kratka probuzeni vétSinou nepamatuje. Definitivni probuzeni pak

prichazi rano ve zvolenou hodinu, nejcastéji po 6-Shodinovém spanku* (Prasko, 2004, s. 11).

Spanek tedy napomaha k obnové psychickych a fyzickych sil, osvézuje télo, zvysuje

odolnost proti nemocem, ma vyznam pro zdravy rist organismu, regeneraci tkani a
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hojeni a napomaha k ukladani nau¢eného do paméti. Jiz Hippokratos zaznamenal fakt,
ze béhem zacinajiciho infekéniho onemocnéni se castéji objevuje potfeba spanku.

Spanek tedy ptiznivé ptisobi na zvladnuti infekce.

w~Je nam vrozeno, Ze jsme prevazné aktivni za svétla. Jiny rezim vyZaduje od nas
namahu, nebot’ musime meénit to, co by nas organismus vykonaval prirozené. Proto je

nocni prdace namahavejsi‘ (Berger, 1995, s. 70).

24

V noci. Prevazna ¢ast lidi ma nauceno chodit spat v urcitou dobu. Ptiblizné¢ hodinu pred
obvyklym ulehnutim pocitujeme ospalost a unavu, kterd muze vést ke kratkym
zdifimnutim (pfi sledovani televizoru). ZvySuje se rovnéz frekvence zivani, coz je
vrozené chovani. Vnéjsi projev zivani zplsobi otevieni ust, navazuje hluboky nadech,
poté kratké preruseni dychani a vydech. Jeho bezprostfednim efektem je okysli¢eni

krve.

3.1 Priibéh spdnku

Pti spanku dochazi k jakémusi odpojeni mozku od vnéjsi reality. Na prubéhu spanku se
podepiSe uspofadani vnéjSich podminek a okoli. Bez meékké, hiejivé piikryvky si
v nasich klimatickych podminkéch spanek snad ani nedok4zeme ptedstavit. Déle ¢lovék
preferuje zatemnélou mistnost, spise chladnéjsi. Témért vétsina z nds se citi bezpecnéji a
piijemnéji, kdyZ v téZe mistnosti spi nékdo dalsi. AvSak na nckteré mlize pritomnost
druhych osob ptsobit rusivé a preferuji oddélené loznice. Nejlépe se ndm usind, kdyz
jsme ospali. Ale co to vlastn€¢ znamena byt ospaly? Ospalost se miize zaménovat
s inavou, oba pojmy jsou si blizké, ale ne totozné. ,,Unava jako takovd je spise fyzicky
stav, kdy nas organizmus pocituje potiebu se uvolnit, ustat alespon na chvili v cinnosti‘
(Prasko, 2004, s. 11). Slozime-li hromadu uhli, budeme se citit unaveni, nikoliv nutné
ospali. Postaci si na chvilku sednout, odpocinout si, uvolnit se a unava odejde, aniZ
bychom museli jit spat. ,,S ospalosti je to trochu jinak, jedna se o stav, kdy organizmus
jen obtizné odoldava spanku, pouhy odpocinek napr. v kiesle nestaci, je treba urcitou
dobu spat, abychom se znovu citili fit“ (Prasko, 2004, s. 11). Lidé n¢kdy usnou témér
po ulehnuti do postele, jindy jim usinani trva pil hodiny a déle. Pfechod z bdélého do

spankového stavu vSak probiha vzdy podle stejného vzorce, ale rozdilnym tempem.
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»Zirejmé nejvyznamnejsim ukazatelem spankovych stavii je elektroencefalogram (EEG),
coz je zesileny zaznam vykyvu elektrickych potencialu velkych skupin mozkovych bunék.
Vysledkem méreni je typicky zaznam mozkovych vin s riznou frekvenci, intenzitou a

amplitudou‘ (Plhakova, 2013, s. 36). Nazornou ukazku vystihuje obrazek ¢. 2.
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Obrazek ¢. 2: EEG zaznamy v ruznych stadiich spanku

Bdéni

Wbt o v A W

Alfa aktivita Beta aktivita

Stadium 1

TN Y PV Nt R T e e

Théta aktivita

Stadium 2

K-komplex

\VFeteno

Sekundy
fad

l O
Stadium 3 012 3 4 5

Delta aktivita

Stadium 4

Delta aktivita

REM spanek

T T A LAY T T PN A

Théta aktivita Beta aktivita

Zdroj: Spanek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti (Plhakova,
2013, s. 40)
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Spanek ma svoji stavbu a strukturu, ve které se stiidaji faize REM a NREM. Spanek
NREM je tvofen ctyimi stadii, kdy kazdé toto stadium md své vlastni funkce a

vlastnosti.

Stadium 1 — zprvu provazi velké télesné pohyby a zmény polohy téla, pak dochazi
k postupnému psychickému uvolnéni, relaxaci svalstva, zpomaluje se srde¢ni tep,
dychani. Nékdy se objevuji vyrazné svalové kiee provazené Skubnutim celého téla.
Kontakt s okolim se pozvolna rozostfuje, az ztraci. Prvni stadium spanku trva kratkou
dobu, obvykle pét az deset minut (né¢kdy pouze minutu). Pii probuzeni je jedinec

presvédcen, Ze jesté nespal.

Stadium 2 — jakasi piedsifi k hlubsim stadiim, trva kolem 20 minut, muZzeme byt
probuzeni i malymi podnéty, lehky dotek ¢i zvuk (ptevalovani partnera, hluk z ulice,

Stékani psa...). Klesa télesna teplota i tepova frekvence. Spanek se stava stale hlubsim.

Stadium 3 a 4 — oznacovan jako pomalovinny spanek nebo delta spanek. Nejhlubsi
spanek, svalstvo je uplné€ uvolnéné, klesa krevni tlak, télesna teplota a rovnéz tep srdce,
dech je zpomalen. Spici je téméf nepohyblivy, nereaguje na bé€zné zevni podnéty, které
by ho v piedchozich stadiich snadno probudily. Kvalita a mnozstvi stadii 3 a 4 maji
rozhodujici vliv na pocit odpocatosti a svézesti po probuzeni. Zminovana stadia jsou

pievzata z knihy Nespavost: zvladani nespavosti (Prasko, 2004, s. 14)

REM faze — ,,Po skonceni delta spanku se jedinec znovu vraci do druhého stadia. Cely tivodni cyklus
postupného prohlubovdni a ndsledného zméléovani NREM faze obvykle trva 70-90 minut. Teprve pak
nastava prvni etapa rychlych ocnich pohybii. Nekteri badatelé ji povazuji za paté stadium spanku, jini ji
oznacuji jako REM spanek (stadium R). Béhem jediné noci projde jedinec zpravidla ctyrmi cykly NREM
spanku, které — kromé kratsi uvodni etapy — trvaji 90-110 minut. Tyto cykly se stridaji se ctyrmi az péti

REM fizemi, které tvori asi 25 % prospaného casu* (Plhakova, 2013, s. 41).

Stadia spanku podle autorky Plhakové mizeme porovnat s jinym nazorem. Konkrétné
Jan Prasko rozSifuje stadia jesté o stadium 0, coz se rovna bdélému stavu. Jinak jsou

stadia obou autoru velice podobna. Vice viz tabulka ¢. 2.

Tabulka €. 2: Stddia spanku

NREM

Stadium
0

Bdélost.
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Stadium
Velmi lehky spanek, prechod mezi bd€losti a spankem. Ospalost.

1
Stadium Stiedn¢ hluboky spéanek, pokryvé asi polovinu noci u dospélych. Slouzi
2 jako ptechodné stadium mezi REM a delta spankem.
Delta Pomalovinny spanek, sloZeny ze stadia 3 a 4.
Stadium Sestava ze sttedniho mnozstvi delta-vinné aktivity, hlubsi spanek nez
3 stadium 2.
Stadium
4 Zvyseni delta-vinné aktivity oproti stadiu 3. Velmi hluboké stadium spanku
REM
REM Spanek se sny. EEG je aktivni, blizici se bdélosti. Hloubka spanku je vyssi

nez stadium 2.

Zdroj: Nespavost: zvladani nespavosti (Prasko, 2004, s. 15)

Féze 1 tedy ptedstavuje stadium nejlehciho spanku, spankové stadium 4 naopak
nejhlubsi periodu spanku. Béhem sedmi ¢i osmihodinového spanku se objevi Ctyfi 1 pét
period, typickych tim, ze se mozkova aktivita presouva z hlubsich fazi zpét do faze ¢islo
jedna, aby poté zase klesala do nejhlubsiho ¢tvrtého stadia. Jedna se o zakonity prab¢h.
Clovék pii usindni velmi rychle prochazi prvni fizi spanku, ktera se postupné
prohlubuje k ¢tvrté fazi, v niz tvrdé spi pfiblizné pul hodiny. Cely cyklus se protoci

nekolikrat za noc, pfi¢emz se kazdé¢ nésledujici ¢tvrté stadium zkracuje.

3.2 Spdnkovd norma

Stanoveni spankové normy je pomérné slozité. V délce 1 kvalité¢ spanku totiz existuji
znacn¢é individudlni rozdily. Vyzkumy vSak dolozily, Ze samotna délka spanku neni
diivodem svéZiho pocitu po probuzeni. ZaleZi i na jeho hloubce a kvalité. Samotnou
délku spanku ovliviiyje jak v€k a pohlavi jedince, tak i socidlni podminky. Predevsim se
jedna o nutnost dodrzovat pracovni rezim. ,,Prumérna doba spanku, by se méla
pohybovat kolem osmi hodin — toto tvrzeni neplati v§eobecné* (Borzova, 2009, s. 13).
Nékomu postaci spat 5 hodin denn¢, nebot’ umi spat ,,rychle®. Potfeba spanku s vékem
avlivem vngjsich a vnitinich zmén se méni. Cim jsme starsi, tim je spanek kratsi.

Castgji a na del3i dobu se v noci probouzime. V&k tedy hraje velice dileZitou roli, co se
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ty¢e doby a kvality spanku. ,,Kojenec potiebuje 18-20 i vice hodin spanku denné, dité
predskolniho veku zhruba 12 hodin, dospivajici by meéli spat 8 hodin denné* (Prasko,
2004, s. 19). Rada znamych osobnosti patiila mezi tzv. kratkodobé space (k dobré
télesné a dusevni vykonnosti posta¢i méné nez 6 hodin spanku): ,,Napoleon Bonaparte,
Winston Churchill, Thomas Alva Edison nebo Margaret Thatcher. Napoleonova
spankova norma udajné znéla: ,, Ctyii hodiny denné spanku pro muze, pét hodin pro
Zeny a Sest pro idioty “. Thomas Edison pry pokladal spanek za ztratu casu a Margaret

Thatcherova prohlasila, ze spanek je pro slabochy* (Plhakova, 2013, s. 52).

Neexistuje tedy zaddnd idedlni doba spanku, nékteti lidé potiebuji spat 10 hodin a jini
jen 5 hodin denné. Pokud v noci spime méné nez 8 hodin, neznamena to, ze nase téla

ochuzujeme o spanek. Jednoduse tento ¢as vénovany spanku je pro nas dostacujici.

3.3 Sny

Tak jako se od nepaméti od sebe 1idé 1i8i v nejriznéjSich vécech, tak se 1isi i vV nazorech
na sny. Nic se v§ak nezméni na tom, Ze se sny zdaji vS§em lidem po celém svéte. A to uz
néco znamend. Néktefi mohou tvrdit, Ze to jsou pozustatky myslenek, vzpominek,
rozumu. Jini mohou sny vidét jako urcitou vyzvu k zamysleni. Jist¢ se najde i fada lidi,
tvrdicich, ze se jim sny nezdaji, nebo sniim nevénuji pozornost, ze je to pro né ztrata
¢asu a mavnou nad nimi rukou. Nejcastéjsi zrakové snové predstavy, které se vynoiuji
ze spanku, jsou nekdy tak zivé, ze je nedokdzeme oddélit od reality. Ve snech totiz
Clovek 1éta, cestuje balonem do nitra Zemé nebo naraZzi na podivna zvitfata, aniz by
vném vznikaly pochybnosti o pravosti téchto zazitki. ,,Sen nebo jeho popis je
vybavenim mentalni aktivity, ktera probehla ve spanku* (Plhdkova, 2013, s. 131). Jinou
definici bychom nasli v Ottové slovniku naucném, kterou cituje Cernousek: ,,Sen je
zvlastni psychicky projev spanku. Jde tu o psychickou cinnost, pri niz je podvazana viile,
soudnost, rozvaha, schopnost poradat myslenky k védomému cili (Cernousek, 1988, s.
32). Jisté¢ bychom nasli velké mnozstvi definic v odborné literatuie i v encyklopediich,

podstatné vsak je, Ze lidé rozuméji, co maji na mysli, kdyZ se hovofi o snu.

wDosavadni vyzkumy nasvédcuji tomu, Ze priblizne 20 % snii zaznamenanych
V laboratori obsahuje bizarni prvky, asi 30 % snii je realistickych, tj. odpovidaji
skutecnostem, a 50 % fiktivnich, takZe nejsou uplné nerealné, ale stézi by se mohly

odehrat v kazdodennim Zivoté snictho* (Plhakova, 2013, s. 137).
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Avsak vysledky téchto vyzkumii provedenych v laboratofich jsou pouze orientacni,
protoze samotné laboratorni prostiedi a nejen to, se na snech podili. ,,Weisz a Foules
zjistili, Ze se v domdcich snech vyskytuji agresivni a sexudlni prvky castéji nez ve snech
vybavenych v laboratori (Plhdkova, 2013, s. 145). Nizs8i citova intenzita, zivost Ci
bizarnost sntl v laboratofich lze vysvétlit t€¢inkem prostiedi, jehoz soucésti je technické
zafizeni a pritomnost odbornikli. Dale se ndm zméni obsah snil pfi formé& vypravovani
daného snu. Verbalni vypovédi byvaji méné logické nez pisemné. Jejich troven zietelné
ovlivituji jazykové schopnosti sniciho. A v neposledni fad¢ se na obsahu vypravéni
sniciho projevi, komu sen interpretuje. Vypravujici miize vynechat trapné ¢i intimni
detaily, naopak mize zna¢né své sny modifikovat a to vSe v zavislosti na tom, zda svtyj

sen vypravi priteli, partnerovi, odbornikovi ¢i laikovi.

Obsah snovych zazitka je tedy velice individudlni, proménlivy a soukromy. Své sny
vypravime vétSinou pouze blizkym osobam, tedy v prosttedi zarucujicim pocit bezpeci.
Poptipadé bizarni sen mulzeme vypravét ve spoleCnosti pro pobaveni ostatnich.
Naptiklad Freud byl piesvédéen, Ze se v obsahu snli mize projevit onemocnéni vnitini
organt. ,,Sny lidi s onemocnénim srdce podle néj byvaji velmi kratké a koncivaji
zdésenym procitnutim. Lidé s plicni chorobou zase casto snivaji o uduseni, tlaceni ¢i
utéku nebo se u nich objevuji tizivé nocni miiry. Pri poruchdch traveni obsahuje sen

predstavy o prijimani potravy a o hnusnych objektech atp.* (Plhakova, 2013, s. 159).

3.4 Vyznam snéni

Vztah mezi bdénim a snénim je obousmérny; psychické zazitky z kazdodenniho Zivota
byvaji zaclenény do obsahu sntl, které mohou zpétné plisobit na mentalni déni v bdélém
stavu. Tyto zkuSenosti s vlivem snii na dusevni stav po probuzeni znd téméi kazdy
Z nas. Z1é sny a no¢ni miry nam mohou zkazit naladu, zatimco ptijemné ¢i zajimavé ji
mnohdy naopak zlepSi. Sny jsou dale pokladany za vyznamny zdroj tvirci inspirace,
napiiklad v uméni a ve védé. Nasledné si uvedeme nékolik ptikladii snli znamych védct

a osobnosti:

V oblasti védy patii k Casto uvadénym piikladim sen ruského chemika Dmitrie I.
Mendélejeve, ktery se fadu let pokousSel najit zpiisob, jak utfidit chemické prvky podle
jejich atomovych hmotnosti. V roce 1869 po tplném vycCerpani spattil ve snu tabulku,
kde vsechny prvky zapadaly pfesné na sva mista. Udajné bylo potieba provést pouze

jednu opravu. Tak vznikla periodicka soustava prvki, jeden ze zékladnich objevi
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moderni védy. Albert Einstein uvedl, ze k objevu jeho teorie relativity piispél sen, ve
kterém sjizd¢l na sanich po horském svahu a sledoval ptitom viditelnost hvézd, jez se
ménila v zavislosti na rychlosti jeho pohybu. A kone¢né ¢len skupiny Beatles Paul
McCartney pry slySel melodii své pisné¢ Yesterday poprvé ve snu. (Plhakova, 2013, s.
164)

3.5 Hypotéza kontinuity

Vétsina soucasnych badateli se pii vyzkumu vzijemnych vztahli mezi bdénim a
snénim opira o tzv. hypotézu kontinuity, kterou pocatkem 70. let zformuloval Calvin S.
Hall. Jeji nejobecnéjsi formulace tika, ze sny reflektuji zazitky daného jedince v bdélém
stavu. ,,Hall nicméné upozornil na to, Ze se nekteré bdelée mentalni zkusenosti do obsahu
vithec neprolinaji. Snové mysleni se podle néj téemer nezabyva zavaznymi politickymi
nebo ekonomickymi problémy... Hall uvaddi, Ze sny ignoruji prezidentské volby,
vyhlaseni valky, diplomatické potycky, atletické soutéze a dalsi spolecenské uddlosti,
kterymi se bézné zabyvdame v bdelém stavu* (Plhédkova, 2013, s. 158). Jinak feceno, sny
zrcadli naSe zazitky v bdélém stavu, ale obsahem snového mysleni nejsou védecké,
finan¢ni, obchodni ¢i primyslové zalezitosti, nybrz piredevsim intimni, emocni, citovy

svét daného jedince.

Symbolika a obsah sni bude mit jiny vyznam pro civilizaci staro¢inskou, hebrejskou,
pro Indidny, pro obyvatele tzv. pfirodnich narodi a pro dnesniho Evropana. A to na
zaklad¢ dlouhého historicko-kulturniho vyvoje. Sny mohly byt chapany naptiklad jako
poselstvi bohil nebo jako materidl pro vésténi budoucnosti. Jelikoz je vSak obsahova
analyza snovych zazitki stale velkou hadankou, muizeme se prozatim smifit
s Freudovou ideou, ,,Ze sny chrani jedince pred probuzenim* (Plhakova, 2013, s. 161).
Této ideji by nahraval rovnéz dalsi konkrétni sen. ,,Détem se nékdy zdd, ze v noci vstaly
z postele a odesly na WC vykonat malou potiebu. Ve skutecnosti spi dal a s klidem se
vymoci do postele. Méné casto se i podobna nehoda miize stat i dospélym. Také tento
typ snu ziejmé slouzi k ochrané spanku‘ (Plhdkova, 2013, s. 161). MlZeme si tedy

myslet, Ze sen je straZcem spanku.

3.6 Hypnagogické predstavy

K dalSim pomérné béznym fenoménlim patii tzv. hypnagogické ptredstavy ,,...které se
objevuji nejcastéji tehdy, kdyz se clovek delsi dobu zabyval jednotvarnou cinnosti, jakou

je sbirani hub, borivek, trhani ovoce, hrabani listi i trideni poStovnich znamek. Ve
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vzdalenosti, ktera subjektivné odpovida asi jednomu metru, pak pri usinani vidi listi,
tresné nebo postovni znamky* (Plhédkova, 2013, s. 134). Objevuji se tedy pted usnutim,
kdy vstupujeme z bdélého stavu do spani a to vétSinou po monoténni ¢innosti. V dnesni
moderni dob¢ se vSak hypnagogické ptredstavy mohou objevovat spiSe po delSim hrani

pocitacovych her, jako je napiiklad celosvétove rozsifena hra Tetris.

3.7 Spdnek a emoce

~Emoce maji dva rozmery. Prvni dimenzi se Fika hédonicka. Znamend to, Ze emoce
mohou sahat od velice neprijemnych az po velmi prijemné. Druha dimenze se tyka
vzruseni. Emoce mohou byt velice klidné a na druhé strané této psychologicke Skaly je
vzruSeni. Duchovnim otcem tohoto pohledu na emoce byl Wilhelm Wundt, zakladatel
experimentadlni psychologie* (Bruno, 2003, s. 27). Z tohoto pohledu vyplyvaji Ctyfi

zakladni kategorie emoci:

Neprijemné a klidné. K popisu takovych stavii se pouzivaji slova jako zklamani, pocit
marnosti, skleslost, skli¢enost, zadumdcivost, zoufalstvi, demoralizace a deprese.
V takovych stavech jsme v ur¢itém slova smyslu klidni, takZze depresivni stav nas mize,
ale nemusi pfipravit o spanek. AvSak i kdyZ spime, neni to Upln€ pfirozeny spanek,

ktery ptinasi odpocinek.

Piijemné a klidné. Vyrazy, které se v této souvislosti pouzivaji, jsou jasna mysl, ,,klid
v dusi®, tiché uspokojeni, poklid, vyrovnanost a usebrani. Takové stavy se idealné¢ hodi

ke spanku a pravé jich se chceme dobrat.

Neprijemné a vzruSené. Zde se pouZivaji slova naStvany, rozzufeny, pobouieny, zlost,
vztek, hnév, podrazdéni, nevole, odpor a neptatelstvi. Takové emocni stavy jsou pro
spanek nejhorsi. Je velmi obtizné se uvolnit a usnout, kdyZ nads ma ve sparech hnév

nebo podobnd emoce.

Piijemné a vzruSené. Slova, ktera by tento stav mohla popsat, jsou radost, nadSeni,
Stésti, euforie, extaze. Pfijemny a vzruSeny stav je sice velmi pfitazlivy, ale kdyZ jsme

pfili§ vzruSeni, spanku to nemusi prospivat. (Bruno, 2003, s. 27)

Zivot bez emoci by tedy byl v uréitém ohledu mnohem lepsi. Neexistovala by zlost ani

smutek, nebyli bychom nestastni, protoze bychom vlastné nic necitili. Ale na druhé
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strané by neexistovala ani radost, smich, zadné chvile veseli. Emoce tedy hraji svoji

ulohu v kvalité spanku nejen u ¢lend IZS, nybrz u nas vsech.

4 Spankové poruchy

K tomu, abychom dokazali usnout, tedy piepnout z rezimu bdélosti do rezimu spanku,
je tieba splnéni nékolika podminek. Pfedné musi byt ¢as vhodny ke spani, musime byt
ospali, nesmi nas rusit siln¢jsi smyslové vjemy (hluk, svétlo, chlad, bolest) a nesmime
byt také emocné vzruseni (z nadSeni, zvédavosti, ze strachu, ocekdvani). To jsou

zakladni podminky pro klidné usindni. Dale usinani dle Praska podporuje:

Sero, ticho a u nékoho rytmické pohyby nebo zvuky (ve viaku), suméni desté, vodopddu, prijemné teplo.
Nejlépe se spi obvykle ,,ve své posteli®, coz je dano zvykem. Zvykame si na misto, rozméry, pérovani,
okolni nabytek, umisténi okna apod. Na svou postel, loznici a spdanek si vytvarime podminené spojeni.
Podobné podminéné spojeni si vytvarime ritualy, které pred spankem provadime (tepla koupel, prevleceni
do pyzama, cisténi zubii), a pokud chodime pravidelné spat v urcitou dobu, tak i na cas usinani
(Prasko, 2004, s. 17). Pokud je néco z téchto podminénych spojl pferuseno ¢i zménéno
(nepravidelna pracovni doba, néktera ze zatézi — konflikt, trauma), spanek se nemusi

dostavit a vznika nespavost.

Nepravidelna pracovni doba neumoziuje zvyknout si chodit spat v ur¢itou dobu. Muze
se zdat zvlastni, Ze je spanek postihovan velkym mnoZstvim poruch. Zadny ptirozeny
proces u lidi neni vSak zcela bez poruch. Naptiklad kazdodenni piijem potravin. Lidé
trpi nejriznéjSimi potizemi traviciho ustroji, nechutenstvim, zacpou, plynatosti atd.
Spanek neni Z&dnou vyjimkou. Nepravidelny spanek miZze vést k momentalnim
problémum, jako je napiiklad zhorSeni paméti, pozornosti ¢i schopnosti rozhodovat se.
Ale muze vést i Kproblémim dlouhodobgjsim. Pro pfiblizeni nasleduje nékolik

vybranych spankovych poruch.

,,0 poruse spanku zaciname uvazovat v pripade, ze sebou jedinec ve spanku Skube, chodi po byté, ma
zastavu dechu, skripe zuby, mluvi, krFici, probouzi se zality studenym potem nebo na nds zira
S vytrestenym zrakem. Za problematicke je dale pokladano casté, nechténé ¢i ndahle usinani béhem dne.
Poruchy spanku, zejména nespavost, jsou nejen Siroce rozsirené, ale mohou pomérné vyrazné snizovat

kvalitu Zivota i pracovni vykonnost postizenych osob, naruSovat jejich vztahy s blizkymi lidmi nebo

nepiiznivé ovliviiovat jejich zdravotni stav** (Plhakova, 2013, s. 95).
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4.1Nespavost ¢ili insomnie

wamotné slovo insomnia je odvozeno od latinského korene somnus, coz znamend
spanek. Predpona in je v tomto pripade zapor. Doslovny preklad slova insomnie je tedy

nespavost™ (Bruno, 2003, s. 9).

w-Kvalita spanku a psychické sily clovéka spolu souviseji. Nespavost vznikne driv u
cloveka méné psychicky odolného nebo akutné psychicky oslabeného. Nespavcu rok od
roku pribyva. Stoupd pocet nevyrovnanych, nezralych osobnosti, ktere se neuméji
vyrovnat se sebou, svym zivotem a s okolim. Takové osobnosti oznacujeme v psychiatrii
a psychologii terminem psychopatické osobnosti, ve staré terminologii psychopati*

(Borzova, 2009, s. 34).

Clovéka trpiciho nespavosti spanek neosvézi, ve dne je tedy stale ospaly a unaveny.
Tim je ovlivnéna jeho vykonnost a soustfedénost v nejriznéjSich oblastech. Muzeme
prozit bezesnou noc po konfliktu v zaméstnani, v rodiné nebo pii nepfijemné (napf. o
umrti) ¢i naopak radostné zpravé (napif. vyhra v loterii). Ale tato bezesnd noc se
v relativné kratké dobé vytrati a my spime normélnim, osvézujicim spankem. AvSak
s insomnii je to jinak. Podle Mezinarodni klasifikace nemoci, které jsou definovany v

MKN-10, jsou stanoveny nasledujici klinické pfiznaky pro insomnii:

e stiznost na poruchu spanku se tyka obtizného usinani, ¢astého probouzeni nebo
Spatné kvality spanku,

e porucha spanku se vyskytla nejméné ttikrat tydné¢ po dobu alespoii jednoho
meésice;

e pacient se piili§ zabyva nespavosti a piili§ se stara o jeji dusledky v noci i ve
dne;

e neuspokojivé mnozstvi a kvalita spanku vyvolavaji bud’ znacnou tiseni, nebo

narusuji fungovani socialni, tak profesionalni (Plhdkova, 2013, s. 99).

%

Dals$i mozZnou pfi¢innou nespavosti byvaji Spatné spankové navyky, které¢ mohou mit
své zakotenéné pocatky jiz v obdobi adolescence, a to zejména u studentii s volnym

kazdodennim rezimem.

e nepravidelny rezim spanku a bdéni, spocivajici v ¢astych dennich zdfimnutich,
Vv nepravidelném uléhavani a vstavani, v dlouhém lezeni v posteli;

e pravidelné uzivani alkoholu, nikotinu a kavy, zvlasté ve veCernich hodinach;
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e dusSevni, télesnd nebo emocni stimulace pied ulehnutim do postele (sledovani
televize, prace na pocitaci, konflikty s partnerem);
e Casté pouzivani lizka pro jiné c¢innosti nez spanek nebo sexualni aktivity

(PIhdkova, 2013, s. 100).

Aby se tedy dalo hovofit o poruse spanku, musi se vyskytnout nejméné tiikrat tydné po
dobu alesponi jednoho mésice. Pri¢inou nespavosti mohou byt I negativni navyky

zakotenéné jiz v adolescenci. Dalsi rizikové faktory pro vznik insomnie mohou byt:

e vyssi vek,

e Zenské pohlavi,

e deprese a uzkost,

e nevhodné zivotni podminky (stres, nevyhovujici prostiedi — hluk, extrémni
teplo),

e zmeéna prostiedi (jiny byt, jind postel, cizi mésto, nova zemg),

e naruseni cyklu spanek/bdéni, naptiklad pifi praci na smény nebo po
transkontinentalnim letu,

e uzivani nekterych 1éku (Iéky na astma, chronickou obstrukéni plicni nemoc,

viedy, neurologické potize, alogické stavy atd.) (Borzova, 2009, s. 103).

4.2 Poruchy omezujici pracovni uplatnéni

Je nutné, aby €lovek o své spankové poruse védél, co nejlépe ji znal a pochopil. Poté
by mél piizplsobit svilj denni rezim s cilem minimalizovat dopad spankové poruchy na
jeho bézny zivot. Jsou vSak poruchy spanku, které¢ brani Clovéku vykondvat urcita
povoléani, nebo predstavuji omezeni ve vykonu profese. Nasledujici tabulka ¢. 3 uvadi

nékolik priklada.

Tabulka €. 3: Poruchy spanku omezujici profesni uplatnéni

syndrom spankové¢ apnoe (mikrospanky, . S
) 3. stupeni invalidizuje
unava)
syndrom spankové apnoe (mikrospanky, zékaz vykonavat praci fidice, omezeni
unava 1. a 2. stupné) V provozu s technickym zatizenim
chronicka nespavost se sekundarnim rizikem je sménny provoz
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depresivnim syndromem

) spojena s ¢astecnou nebo plnou
narkolepsie o .
invalidizaci, nutnost omezit stres

somnambulizmus (ndmési¢nost) zékaz no¢nich smén

. v podstaté bez omezeni, nutna je redukce
no¢ni mury, no¢ni désy _
psychického stresu

Zdroj: Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické obory (Borzova,
2009, s. 129)

Témeét vSechny nemoci uvedené v tabulce nam ¢asteCné znemoznuji, popiipad€é tplné
zakazuji praci na sménny provoz (no¢ni sluzby). Prakticky bez omezeni jsou pouze
nocni miry ¢i désy, které trapi prevazné déti. Pro orientacni ndhled a sezndmeni se
S t¢émito nemocemi ndsleduje nékolik jejich definic, kdy tyto nemoci mohou potkat

nejenom ¢leny 1ZS, ale kazdého z nas.

4.3 Syndrom spdnkové apnoe

»Apnoe je definovdana jako preruseni dychani ve spanku na vice nez deset vterin (nékdy
syndromu patii  silné chrapani, zretelné pauzy v dychani, které potvrzuji
spolunocleznici, neklidny spanek bez osvézeni, cetnd nocni probuzeni, ranni pocit sucha
Vv ustech a bolesti hlavy“ (Plhakova, 2013, s. 110). Lidé trpici timto syndromem byvaji
ptes den ospali a unaveni, dale mivaji vykyvy nalady a podrazdénosti. Jejich pracovni
vykonnost je sniZend a maji celkové ztizené zivotni podminky. At jiZ je to nutnosti mit
celou noc na obli¢eji napiiklad respiracni pfistroj, €1 zvySené riziko onemocnéni srdce

Cév.

4.4 Sekunddrni chronickd nespavost

,»Objevuje se u lidi trpicich jinym onemocnénim, a to nejcastéji psychického piivodu.
Takovych nespavosti je az 40 %. Nespavost je totiz beznym priznakem napr. u deprese,
manie, neurotickych i organickych poruch, zneuzivani navykovych latek, schizofrenie,
poruchy prijmu potravy a dalSich. Zejména u depresivni poruchy, dystymie a
generalizované uzkostné poruchy jsou poruchy spanku castou soucasti priznaku

(Prasko, 2004, s. 29).
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Nekvalitni spanek zhorSuje psychicky stav a psychické poruchy tak mohou byt
sekundarné spojeny se spankovou poruchou. Sekundarni chronicka nespavost, resp.
nespavost tedy muze byt jednim z pfiznakti jiného onemocnéni. Kvalita spanku je
jednim z ukazatelt psychického zdravi. Nekvalitni spanek sam o sob¢ ¢i v souvislosti
s dusevni poruchou je vinikem snizené vykonnosti, vyS$i Cetnosti pracovnich trazl

nebo dopravnich nehod.

4.5 Narkolepsie

,Narkolepsie omezuje pacienta v mnoha rovindch. SnizZuje vykonnost, limituje vybér povolini a moznost
seberealizace (¢lovek se musi své nemoci prizpisobit!), oklestuje moznosti odpocinku i zabavy, zvySuje
vyskyt dopravnich nehod a uirazii, miize narusovat souziti a partnerské vztahy. Narkolepsie také vyrazné

ovliviiuje psychiku a osobnost pacienta. Narkoleptici jsou stazeni do svého svéta, jsou smutni, uizkostni a

nékdy izolovani od spolecnosti. Podcernuji se, nevéri si (Borzova, 2009, s. 74).

Lidé trpici touto poruchou maji mimovolné spankové epizody béhem dne. Tedy ¢lovek
na kratkou dobu usne, tieba i nékolikrat denn¢, protoze ospalost nedokaze viili potlacit.
Rizika spojend s touto nemoci Ize spatfovat v ne¢ekanosti, kdy spanek muze pfijit bez
varovani, napiiklad pii fizeni automobilu. Okolni prostiedi miize vnimat jedince

postizeného timto onemocnénim jako liného a nevychovaného.

4.6 Somnambulizmus (ndmésic¢nost)

wtav, kdy se vyskytuje komplexni motorické chovani ve spanku. Nejcastéji se epizody
somnambulismu objevuji vV prvni poloviné noci, kdy spime hlubokym non-REM spankem
(stadia 3 a 4). Spici provddi slozité pohyby, vstane z liizka, chodi po loZnici, muze i vyjit
ven. Somnambul ma oci oteviené, vyhyba se prekazkam, otevre si dvere apod.” (Prasko,

2004, s. 21).

Podobné popisuje namési¢nost Plhakova. ,,K namésicnictvi dochadzi behem hlubokého
delta spanku v prvni tretiné noci. Jedinec je pri nem schopen automaticky provadeét
slozité pohyboveé aktivity vcetné rizeni auta, aniz by si toho byl vedom** (Plhédkova, 2013,

s. 104).

Pro uplnost nasleduji no¢ni désy a mury, kdy tyto poruchy trapi pievazné détskou
populaci. Neni vSak vylouceno, ze otfesny zazitek, se kterym se Clenové IZS bohuzel
jisté za svoji kariéru setkaji, nemize zplisobit zhorSené usinani, ¢i nahlé probuzeni

S opocenim téla pii vzpomenuti si na otfesny zazitek.
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4.7 Nocni désy

wPostizeny jedinec (obvykle dite) se ndhle posadi v posteli s velmi vzkostnym vyrazem a
panickym kiikem. Casto utikd ke dveiim, jako by se snaZil uniknout. DalSimi typickymi

projevy jsou zmatenost a nesrozumitelna rec** (Plhakova, 2013, s. 105).

4.8 No¢ni miiry

wJedna se o sny naplnéné uzkosti nebo strachem, s podrobnou vzpominkou na jejich
obsah. Sen je velmi zivy a jeho obvyklym tématem je ohroZeni Zivota, bezpecnosti nebo
sebehodnoceni. Stejna nebo podobna témata nocnich miir se mohou vracet, nekdy i
béhem jedné noci. Sny jsou tak désivé, ze vedou k probuzeni clovéka ze spanku, po néemz

je ihned orientovany a pomerné cily* (Plhakova, 2013, s. 106).

Nocni désy jsou typické svou neovladatelnou vybusnosti, nezvladnutelnou uzkosti a
panickou reakci organizmu. Naptiklad srde¢ni tep dosahne az k dvéma stim tdert za
minutu. Mohou byt doprovazeny hrizostraSnymi vykiiky a chaotickou pohyblivosti.
Z no¢niho désu si témet nic nepamatujeme, coz je rozdil oproti noénim miaram, kde si
sny pamatujeme. No¢ni mury jsou velmi Zivé, mohou se vracet, nékdy i n€kolikrat za
noc. V nasledujici kapitole se podivame na zlozvyky, které nam spanek pfili§ nevylepsi.
Ba naopak c¢innosti jako koufeni cigaret a piti kavy spanek zhor$i a mohou napomahat

ke vzniku spankovych poruch.

5 Co dale naruSuje spanek?

5.1 Alkohol, cigarety, kofein, farmaka

Mnoho lidi uziva alkohol jako prvni prosttedek proti nespavosti. Miizeme se domnivat,
ze nam alkohol usnadni usinani, ale zaroven naboura architekturu spanku natolik, Ze nés
spanek neosvézi. ,,Navyk na alkohol je nejrozsirenéjsi toxikomanii. PoZivani vina ma
V krestanské kulture sviij mysticky charakter. Denni piti 30 g alkoholu, coz se rovna
priblizné jednomu litru dvandactistupiniového piva, je povazovano za davku, pri niz zacind
posSkozovani mozku. Na druhé strané u lidi, kteri konzumuji 15 az 25 g alkoholu denné

(Zeny polovinu!), Ize statisticky prokdzat nejnizsi umrtnost na choroby cév* (Berger,

1995, s. 108).
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Alkohol je drogou masové spotieby, obvykle jsou radostné piijimany vSechny
moznosti konzumaci ospravedlnit, pfehlédnout. O alkoholu plati totéz, co o mnoha
dalSich vécech — mtize byt dobry sluha, ale Spatny pan. Musime dodat, ze piti alkoholu
vV ,,malém‘ nestaci. Uplatiuji se zde dalsi faktory, jako napiiklad to, ze v zemich s vyssi
spotfebou vina je lep$i zivotni prostiedi, ji se tam vice zeleniny a ovoce, Zije se tam
spokojen¢jsi zivot jak po strance ekonomické, tak po strance moralni. Piti vina bude
vyrazem radosti ze zivota spiSe nez pozivani destilati frustrovanych osob. Alkohol tedy
kvalitu spanku nezvysi a riziko zavislosti pfi zvySovani jeho ,,uspavaciho uc¢inku* je

opravdu vysoké.

LAlkohol — uzivani alkoholu miize zpiisobit nespavost nebo se nespavost miize vyvinout druhotné. Rada
lidi ma tendenci uzivat alkohol na lepsi usnuti. Clovék sice lépe usne, aviak kdyz se alkohol zacind
vstirebavat a jeho hladina Vv krvi klesa, spanek se stava mélcim, jsme velmi snadno probuditelni. Alkohol
zkracuje spanek, vede k predcasnému probuzeni a zhorsuje i kvalitu spanku. Navic zahy vznika tolerance
na jeho ,,uspdavaci ucinek* (jiz po tydnu) a je k usnuti nutno zvySovat davku — coZ predstavuje riziko

rozvoje zavislosti (Prasko, 2004, s. 34).

,Nikotin — nikotin zvySuje ostraZitost, bohuzel i bdélost. Nikotinismu (vice nez 10 cigaret denné) zvySuje
celkove napéti a vede k nespavosti. Tezké koureni (vice nez 20 cigaret denné) zpuisobuje obtizné usinani.
Rada lidi trpicich vzkostnymi stavy ¢i depresi nadmérné kouri, neziidka vice nez 40 cigaret denné —
odkladaji tak cinnosti, na které nemaji dost energie. Pri nadmérném uzivani nikotinu dochdazi k celkové
podrazdeénosti, vnitrnimu neklidu a snadno dojde k rozvoji tézké nespavosti. Nebezpecné je také koureni
béhem noci — pokud se probudime a jdeme zaplasit dlouhou chvili cigaretou. Miizeme tak zhorsovat nasi

zavislost na nikotinu a pozdeji miize byt pravé jeho , nedostatek” behem noci ditvodem nocnich

probuzeni* (Prasko, 2004, s. 34).

Jisté¢ se najde velké mnoZzstvi kufakil, ktefi namitnou, Ze UCinek cigaretového dymu
ptijemné uklidiiuje. Samotné koufeni piedstavuje zaroven chvili odpocinku, relaxaci ve
viru nejriznjSich povinnosti. Je vSak patrné, ze koufit cigarety pfed samotnym
spankem je kontraproduktivni. Tim, Ze nikotin zvySuje nasi ostraZitost, naSe t€lo i mysl
spiSe povzbudi. Stoupne krevni tlak, rychlost tepu, zvysi se mnozstvi cukru v krvi. Tedy

nikotin zhorSuje samotné usinani.

,,Kofein — kofein spolu s nikotinem a alkoholem jsou nejéastéjsi pouzivané drogy v celosvétovém méritku.
Kofein je pritomen v kave, caji, kakau a kole. Nizké davky (30-200 mg denné) mohou zvysit bdélost a tim
zlepsit vykon. V jednom Sdalku kdavy je 80-140 mg kofeinu, v ¢aji 30-80 mg, v kole 30-65 mg, tabulka
cokolady obsahuje kolem 20 mg. Priznaky kofeinismu se objevuji pri konzumaci vice nez 500 mg kofeinu

denné. Typickymi priznaky jsou uzkost, neklid a nespavost, z télesnych priznakii buseni srdce a sevieni
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zaludku. Zvyseny prijem kofeinu pred spanim snizuje mnozstvi spanku, zejména stadii 3 a 4 non-REM

spanku (hluboky spanek), a prodluzuje usinani (Prasko, 2004, s. 33).

Kofein tedy zvysSuje tepovou frekvenci, zrychluje dychéni. Na kvalité usinani a spanku
se jist¢ podepiSe, zda jedinec uziva kofein pouze piilezitostné, viibec, nebo naopak
velice Casto. Pfisun kofeinu se nepodepiSe pouze na kvalité naseho spanku, mize totiz
zpusobit i dal$i zdravotni komplikace, jako jsou napiiklad viedy, paleni zahy a srde¢ni

problémy.

,,Farmaka — chronicka nespavost se casto komplikuje zneuZivanim hypnotik a sedativ. Zavislost na téchto

prepardtech vznikd az u 52 % chronickych nespaveii* (Borzova, 2009, s. 28). ,,Phenobarbital nap-.

vede ke zkrdcenému podilu REM spéanku na celkové dobé spanku“(NevSimalova, 2007, s. 297).

Farmaka, tedy léky a 1é¢iva nepiisobi jen pfiznivé na dany problém. Maji 1 svoji stinnou
stranku. Nekteré 1éky narusuji stavbu a faze spanku. Po uziti 1€ku k usnuti clovek sice
usne, ale tento ,,chemicky* spanek neni plnohodnotny. Navic po delSim uzivani vznika

zavislost a potfeba navyseni davky 1éku.

s

5.2 Informacni pretiZeni

Jako dalsi naruseni spanku a kvality Zivota mizeme uvést také tzv. informacni
pretizeni. Pojem mozna neznamy, ale do budoucna a jiz ted v soucasnosti, velice
aktualni. Lidé v modernich civilizacich jsou vystaveni informacnimu pfetizeni, které
jejich relevantnost. Vysiluje to lidsky organizmus, dochazi ke spotiebé energie, objevuji
se problémy s paméti, stres €i roztrzitost. Tim je nasledn€ ovlivnéno chovani a jednani
jedince. Dusledky informaéniho pietizeni a dal§imi souvisejicimi problémy, které se na

kvalité spanku rovnéz odrazeji, se zabyva NeSpor:

e Informaéni chaos se podstatnym zplsobem podili na chybnych rozhodnutich
1ékatti. Informacnim chaosem autor mini pfetizeni informacemi, roztfisténé
informace, informacni konflikty, nespravné informace a kombinace uvedeného.

e Automatickou obranou proti pfetizeni podnéty je zizeni védomi, coz je jednou
zZ pti¢in chybnych rozhodnuti.

e DalSim problémem je niz8i produktivita prace v disledku neustalého

prerusovani prace telefony a e-maily. Podle autora se takto tydné ztrati az osm

hodin pracovni doby.
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e Informacéni pietizeni se dava do souvislosti s vy$Sim rizikem hypertenze a
srdec¢nich problémt, poruchami zraku a syndromem vyhoteni. Je jisté otdzkou,
nakolik se na zminénych problémech podileji souvisejici faktory jako nedostatek
pohybu nebo spanku.

o Dilezité je nejen mnozstvi, ale také obsah informaci. Drastické televizni
detektivky, nésilné pocitacové hry, zpravy o katastrofaich a trestné cinnosti
budou pusobit vétsi stres nez tieba ptirodopisny film nebo komedie (NeSpor,

2013, . 30).

Svyse uvedenymi skuteCnostmi se Clenové IZS pii své praci denné setkavaji.
V pfemife zdkond, natfizeni, vyhlaSek, novel, zdvaznych pokynl a nafizeni neni realné
se orientovat, resp. znat zcela detailn€. Neni nic horsiho, nez kdyz ¢len IZS v misté
zakroku ¢i zasahu, kde n¢kdy rozhoduji vtefiny, musi ptemyslet, zda danou véc, kterou
provedl, vykonal podle zakona ¢i ne. Avsak roli v tom hraje také profesionalita daného

jedince, kde rozhoduji jeho zkusenosti, védomosti, dovednosti a znalosti.

6 Integrovany zachranny systém — 1ZS

StéZzejni informace Kk této casti prace se nachazeji v zakoné ¢. 239/2000 Sb., o
integrovaném zachranném systému a o zméné nékterych zakond, kdy nékteré jeho
paragrafy jsou soucasti pfilohy. Druhy paragraf tohoto zakona vymezuje nékolik

zakladnich pojmi pro pfibliZeni ¢innosti IZS.

IZS koordinuje postup jeho sloZek pfi pfipravé na mimotadné udalosti a pii provadéni
zachrannych a likvidacnich praci. Mimotadnou udélosti se mysli Skodlivé ptisobeni sil a
jevi vyvolanych ¢innosti ¢lovéka, pfirodnimi vlivy, ale také havarie, které ohrozuji
zivot, zdravi nebo Zivotni prostiedi, a vyzaduji provedeni zachrannych a likvida¢nich
praci. Zachrannymi pracemi se podle tohoto zdkona rozumi ¢innost k odvraceni nebo
omezeni bezprostiedn¢ pusobiciho rizika vzniklého mimotaddnou uddlosti. Likvidacni
prace jsou chapany jako ¢innosti odstranujici nasledky zpisobené mimotadnou udalosti.
IZS dale plni ukoly civilni ochrany zejména varovani, evakuaci, ukryti a nouzové

preziti obyvatelstva a dalsi opatieni k zabezpe€eni ochrany Zivota, zdravi a majetku.
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Obsah § 2 zminovaného zakona lze vysvétlit i srozumitelnéji a snadnéji pochopitelnou

formou.

Mimoradné udalosti mivaji pro IZS v drtivé vétsing€, ne-li v naprosté, negativni
vyznam. Mimoiadné udalosti mohou byt vyvolané ¢innosti ¢lovéka. Pod timto pojme si
1ze piedstavit ¢innosti imyslné, jako jsou terorizmus, valka, sabotaz, pouziti atomovych
Zbrani a zbrani hromadného niceni, a neimysIné. Sem lze zatadit situace, kdy dojde

k technické zavadé &¢i havarii.

Mimotadné udalosti, které byly vyvolané pFirodnimi vlivy, mizeme opét rozdélit na
dvé podskupiny. Jedna skupina se oznacuje jako lokalni, sem patii situace, jako jsou
povoden, pozar, zemétieseni, vichfice, snéhova lavina a sesuv. Druhou skupinu
pfedstavuji situace globaln&jSiho charakteru, napi. pandemie neddvno medializovaného

viru ptaci chiipky, ebola ¢i vulkanicka katastrofa.

Zachranné prace predstavuji likvidaci pozart, zachrannych praci u dopravnich nehod
az po vyhledavani osob a jejich zachrana ze zficenych budov. Dale sem patfi likvidace

ropnych latek z povrchu vodnich toki pti ekologickych havérii.

Likvidaéni prace souviseji s odstranénim nasledkit mimotadné udalosti. Tato Cast § 2
se da vylozit takto. Jde o likvidaci nasledka (u¢inkt, dopadt) a rizik pasobicich na

osoby, zvifata, véci a Zivotni prostiedi.

Ochrana obyvatelstva predstavuje predevsim evakuaci osob, zvifat a véci
Z postizen¢ho mista. Pod pojmem véci se rozumi vSechny véci, které maji kulturni

hodnotu, stroje a materialy k zachovani nutné vyroby, popt. nebezpecné latky.

6.1 Slozky 1ZS

Zéakladnimi slozkami IZS jsou Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (dale jen
hasi¢sky zachranny sbor®), jednotky poZarni ochrany zafazené do plosného pokryti
kraje jednotkami poZarni ochrany, poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby a
Policie Ceské republiky. Abychom zjistili, co si pfedstavit pod dlouhym pojmem
jednotky pozarni ochrany zarazené do plosného pokryti kraje jednotkami pozarni
ochrany, musime nahlédnout do zakona ¢. 133/1985 Sb., o pozarni ochran¢, kde v § 65

tohoto zakona jsou uvedeny druhy jednotek pozarni ochrany. Uvedeme nékolik bodi
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z tohoto paragrafu pro pfiblizeni jednotek pozarni ochrany. Celé znéni paragrafu je

soucasti ptilohy.

e Jednotka hasi¢ského zachranného sboru kraje, kterda je slozena z ptislusniki
hasi¢ského zachranného sboru uréenych k vykonu sluzby na stanicich
hasi¢ského zachranného sboru kraje.

e Jednotka hasi¢ského zachranného sboru podniku, ktera je slozena ze
zamé&stnancl pravnické osoby nebo podnikajici fyzické osoby, ktefi vykonévaji
¢innost v této jednotce jako své zaméstnani.

e Jednotka sboru dobrovolnych hasi¢ii obce, ktera je slozena z fyzickych osob,

které nevykonavaji ¢innost v této jednotce pozarni ochrany jako své zaméstnani.

Cely obsah tohoto paragrafu, ktery ndm vysvétluje pojem jednotky pozdrni ochrany
zarazené do plosného pokryti kraje jednotkami pozdarni ochramy ndm v podstaté
rozd¢luje hasic¢e na profesiondly, ktefi vykonavaji ¢innost hasice jako své zaméstnani, a

na dobrovolné hasice, ktefi ¢innost vykonavaji pfi jiném zaméstnani.

Tato prace je vSak zaméfena ,,pouze” na zakladni slozky IZS a to na Hasi¢sky
zéchranny sbor Ceské republiky, poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby a Policii
Ceské republiky. Tedy ty slozky IZS, které se vétsing z nas pfi zaslechnuti slova 1ZS
vybavi. Policii CR neni nutné blize predstavovat. Aviak pro uplné upiesnéni zékladnich
slozek 1ZS termin poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby nam poodhali zékon ¢.
374/2011 Sbh., o zdravotnické zachranné sluzb¢, a to konkrétné ¢ast druhého paragrafu

tohoto zakona.

Zdravotnickd zachrannd sluzba je zdravotni sluzbou, v jejimZ ramci je na zékladé
tisnové vyzvy, poskytovana zejména piednemocni¢ni neodkladna péfe osobam se

zavaznym postizenim zdravi nebo v pfimém ohroZeni Zivota.

6.2 Vznik sluzebniho poméru

Vznik sluzebniho poméru stanovuje zakon ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru
ptislusniki bezpecnostnich sborti. Tento zdkon upravuje sluzebni pomér policistl 1
hasict. Nasledné¢ uvedeme né€kolik bodl k pfijeti do sluzebniho poméru. VSechny
predpoklady k pftijeti do sluzebniho poméru jsou uvedeny v § 13 tohoto zakona, ktery je

rovnéZ cely uveden v priloze.
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e Do sluzebniho poméru mize byt piijat statni obéan Ceské republiky, ktery je
starsi 18 let, je bezuhonny, zdravotné€, osobnostné a fyzicky zpiisobily k vykonu
sluzby.

e Splnuje stupenn vzdélani stanoveny pro sluzebni misto, je pln¢ zpusobily
K pravnim tkontim.

e Nesmi byt ¢lenem politické strany nebo politického hnuti, nesmi vykonavat
zivnostenskou nebo jinou vydéle¢nou ¢innost a nesmi byt ¢lenem fidicich nebo

kontrolnich organti pravnickych osob, které¢ vykonavaji podnikatelskou Cinnost.

Nejenze piislusnici bezpe¢nostnich sbort musi splilovat piisnd kritéria tykajici se
zdravotni, psychické a fyzické zpusobilosti, ale jak vidime na poslednim bodu, jsou
piislusnici Policie limitovani v mnoha odvétvich bézného Zivota. At jiz jde o limitaci
v aktivni Gcasti na politickém déni, kdy zbyva pouze pasivni Gc¢ast (tedy moznost pouze
volit), nebo nemoznost si legalné ptivydélat. Neméné dulezitou informaci je rovnéz
vysoké riziko infekéniho onemocnéni. ,,.Zahranicni zkusenosti uvddéji, Ze je policie
druhou nejcastéji ohrozenou profesni skupinou, hned po zdravotnickych pracovnicich*

(Pazdiora, 2014, s. 3).

6.3 Doba sluzby, odpocinek

Jelikoz u prislusnikd zakladnich slozek IZS musi byt zarucena Ctytfiadvaceti hodinova
akceschopnost a to 7 dni v tydnu, 365 dni v roce, stane se obcas, Ze 1 kdyz maji
pfislusnici pravidelnou pracovni dobu, museji setrvat ve své praci nad rdmec této
pracovni doby. Tedy obcas nastdva problém se soukromymi zélezitostmi, které maji
prislusnici napldnované po skonceni pracovni doby. Nésledujici informace jsou Cerpany
opét ze zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piislusnik bezpe¢nostnich sborti

a tedy se tykaji pouze policisti a hasici.

Zakladni doba sluzby ¢ini 37,5 hodiny tydné. Za neptetrzity reZim sluzby se povazuje
takovy rezim, ve kterém se piislusnici stfidaji ve sménéach v ramci 24 hodin, k zaji$téni
nepretrzitého provozu vyzadujiciho vykon sluzby 24 hodin denné po 7 dnti v tydnu. U
hasi¢t se za sménu v celkovém trvani 16 hodin povazuje Casovy usek v rozsahu 24
hodin, v némz je mimo vykon sluzby v trvani 16 hodin stanovena sluzebni pohotovost

v misté, kde jinak piislusnik vykonéava sluzbu (tedy sluzebna) v trvani 8 hodin.
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PtisluSnik ma nérok na pfestavku, jidlo a odpocinek nejdéle po kazdych 5 hodinach
nepietrzitého vykonu. Prestavka ve sluzbé na jidlo a odpocinek se nezapocitdva do doby
sluzby. Tedy pfislusnici maji samoziejm¢ narok na prestavky, ale nékdy nastanou
mimotadné udalosti, kdy na piestavku neni prostor. DalSim problémem je jiz zminované
zdrzeni na pracovisti po skonceni pracovni doby a s tim spojené naplanované soukromé
aktivity, jez se tim nezdafi realizovat. Nemaly problém jist¢ maji i policistky, které jsou
zaroven matkami ,,....zaméstnavatel v podani vedouciho utvaru Si musi uvédomit, Ze
policistka, ktera je zaroven matkou, nemiize byt pro prdci prescas nebo pro vymeénu
sluzeb svolna kdykoliv, kdy on to pravé pozaduje (Vankova, 2013, s. 69). Samoziejmé
zeny jako policistky jsou u Policie dilezité, at’ jiz je to u ukond, kde zadkon jasné
stanovuje, Ze osobni prohlidku osoby muize provést jen osoba stejného pohlavi, nebo

napiiklad u vyslechu malych déti, na kterych byl spachan trestny ¢in.

7 Seti‘eni k tématu

Na zavér teoretické ¢asti bychom radi zminili nékolik prizkumt realizovanych k dané
problematice. Informace o nich byly ziskany prostfednictvim internetu. Valna ¢ast
vyzkumi se zabyva profesni zaté€zi ¢lent 1ZS, krizovymi situacemi v Zivoté policistl a
jejich zvladanim, dale se zde jako téma objevuje syndrom vyhoieni, zdroje stresu, jeho
vliv na organizmus, jeho zvladani, apod. Nebylo vSak nalezeno zadné vyzkumné
Setfeni, které by se tykalo nepravidelné pracovni doby ¢lenti IZS (denni/no¢ni sluzba) a
jeji vliv na kvalitu zivota. V ¢lanku Prdce na smény zpiisobuje predcasné starnuti
mozku, se ale vSeobecné popisuji negativni vlivy sménného (no¢niho) provozu. Zde
britsti a francouzsti védci popisuji vysledky jejich desetiletého vyzkumu, pii kterém se
zam¢fili na zaméstnance pracujici na smény. Své studie zvefejnili v Casopisu
Occupational and Environmental Medicine. Zde uvadime nékolik jejich zaveérd, které
byly zvefejnény na strankach Ceské televize:

Pokud c¢loveék pracuje na smény vice nez 10 let, jeho mozek je oproti jinym stejné
starym lidem starSi zhruba o 6,5 roku. Svédska studie z roku 2011 varovala, Ze no&ni
prace zdvojnasobuje riziko postihu roztrousené skleréozy u mladych zaméstnanci.

V roce 2012 zase francouzsti védci dosli k zavéru, ze u Zen pracujicich v noci je riziko
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vzniku rakoviny prsu asi 0 30 % vyssi nez u ostatnich zen (Ket, 2014. Prace na smény
zpiisobuje predcasné starnuti mozku [online]).

Autofi tohoto vyzkumu, ktery je jednim z nejnovéjsich v dané problematice doporucuji
k omezeni téchto dopadu naptiklad to, aby zaméstnanci byli pod peclivéjsim 1ékarskym
dohledem a jejich prace byla 1épe organizovana, piedevsim aby co nejméné narusovala
jejich hlavni faze spanku. Coz, jak dobfe vime, neni vzdy realné a nékteré firmy, resp.
zam¢stnavatelé, se timto problémem ani nezabyvaji. Jist¢ bude zajimavé dal sledovat,

jak se tento fenomén posledni doby bude vyvijet do budoucna.
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Prakticka ¢ast

1 Cile Setfeni, vyzkumné otazky

Cilem Setieni bylo zjistit, zda a jak se projevuje vliv nepravidelné pracovni doby u

prislusnikti IZS v né€kterych oblastech jejich zivota a zda ma tak vliv na jeho kvalitu.!

Vzhledem k rozdilim v organizacich a obsahu prace u jednotlivych slozek IZS jsme se
V nasem Setfeni zaméfili pouze na jednu ze slozek IZS, a to konkrétn€ na policisty. Pro
vysvétleni: naptiklad hasi¢i nejcastéji slouzi ¢tyfiadvaceti hodinové smény, kdy z téchto
24 hodin vykonavaji osmi hodinovou pohotovost na sluzebné. Tato osmi hodinova
pohotovost je uzpiisobend k odpocinku. U policisti je pracovni doba pievazné

nastavena ve dvousménném provozu, v dvanacti hodinovych sluzbach (denni/nocni).

Vyzkumny problém tedy zni: Jaky vliv méa nepravidelnd pracovni doba policistii na

vybrané oblasti souvisejici s kvalitou jejich zivota?
Vyzkumné otazky:

1) Jak ovliviiuje nepravidelna pracovni doba kvalitu spanku policistu?
2) Jak ovliviiuje nepravidelna pracovni doba policisti zdravi jedince?
3) Jak ovliviiuje nepravidelna pracovni doba policistd spokojenost Vv partnerském

Zivote?

2 Charakteristika vyzkumného souboru

Zakladnim souborem jsou policisté na tzemnim odboru v Pelhifimové€. Tento Gzemni
odbor zastituje ¢tyii obvodni odd¢€leni, dopravni inspektorat, odbor sluzby pro zbrané¢ a
bezpecnostni material a sluzbu kriminalni policie a vySetfovani. Vybérovy soubor tvori

respondenti, kteti byli zvoleni na zaklad€ urcitych kritérii, jednim z nich byla prace ve

! Kvalita Zivota: Jak jiz bylo poznamenéno v Givodu, kvalita spanku a kvalita denniho Zivota spolu velice
uzce souviseji. Kdyz jsme dobfe vyspani, Iépe se prizplsobujeme zménam a lépe feSime kazdodenni
problémy a nes$vary. Plati to ale i naopak. Jsme-li spokojeni s prozitym dnem, pak po ulehnuti snadn&ji
usiname. Nepravidelna pracovni doba vSak nabourava biorytmus stiidani stavu bdéni/spanek, a tim tedy

narusuje i kvalitu zivota jedinci.
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dvousménném provozu (denni/no¢ni). Soubor tedy tvofi policisté z obvodnich oddéleni
Pelhtimov, Humpolec, Kamenice nad Lipou a Pacov a z dopravniho inspektoratu.
Z ostatnich ¢lanki nemohli byt pfislusnici zafazeni do vyzkumu, at jiz z divoda
absence noCnich sluzeb ¢i velmi rozdilné népln€ a nastaveni prace. Naproti tomu
policist¢ z obvodnich oddéleni a dopravniho inspektordtu maji velice podobné
nastaveny prubéh a rezim smény. Byl zvolen dostupny vybér, bylo osloveno 55
policisti. Z tohoto souboru je Sest policistek a zbytek policisté, dalsi kritéria jako vék
respondentl nebo odslouzena doba ve sboru nebyly nastaveny. Tedy kritéria pro
zatazeni do vybérového souboru jsou: souhlas a ochota zapojit se do vyzkumu, sluzebni

pomeér u Policie se sménnym provozem (obvodni odd¢€leni a dopravni inspektorat).

3 Vyzkumna metoda, zpracovani dat

Abychom mohli zodpovédét vyzkumné otazky, byl pro ziskani dat volen - v souladu
s cilem Setfeni - kvantitativni vyzkumny pfistup. Kvantitativni vyzkum umoziuje ziskat
informace od relativné velkého poctu respondentli, v relativné kratké Casové dobeé.
Vyzkum pracuje i s pomérné citlivymi osobnimi daty, ktera by mohla navodit neochotu
odpovidat pravdivé. Proto je zvoleno dotazovani anonymni, jez by meélo zarucit

pravdivy a ptesny sbér nazori a postoji k danym otazkam.

Nastrojem Setfeni je dotaznik vlastni konstrukce, sestrojen k potfebam této prace.
Dotazniky byly rozdany v tisténé podobé prostfednictvim jednotlivych vedoucich
odd¢leni. Samotny prizkum byl proveden v unoru roku 2015. Dotaznik obsahuje 41
otazek a je anonymni. Obsahuje jak otdzky uzaviené, tak otazky oteviené. V tvodni
¢asti nalezneme osloveni respondenta, sezndmeni s dotaznikem a s diileZitosti celého
jeho vyplnéni. Nasleduje ¢ast se samotnymi otazkami, kterd zacind zjiSténim identity
respondentt. Otazky jsou zamétfeny na pohlavi, vék, rodinny stav. Poté nasleduji otazky
tykajici se zaméstnani. Dalsi bloky otazek sméfuji ke spanku a spankovym porucham,
otazky zde porovnavaji ndlady a pocity pfi denni a no¢ni sluzb&. Tedy vyzkum zkouma
vliv nepravidelné pracovni doby na lidsky organizmus policisti, resp. na kvalitu jejich

zivotl. Posledni blok otazek je zaméfen na partnerské souziti.

Zjisténa data z navracenych dotaznikil jsou zpracovéana v programu Microsoft Office

Excel. Informace jsou dale statickymi a matematickymi metodami znazornény do
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sloupcovych grafu a tabulek, které jsou doprovazeny slovnim komentatem. Grafy jsou
pro lepsi orientaci v nekterych piipadech vyjadieny percentudlng, v ostatnich ptipadech

jsou hodnoty vyjadieny v celych Cislech.
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4 Aplikace vyzkumnych metod

4.1 Dotaznik

Dotaznik byl rozdan mezi 55 policisti Uzemniho odboru Pelhfimov. Z tohoto poétu se
navratilo 53 dotaznikil, kdy dva z nich nebylo mozné pro vyzkum pouzit (dotazniky
nebyly vyplnény zcela). Tedy celkovy pocet upotiebitelnych dotaznikli je 51 a

navratnost pouzitelnych dotaznika ¢ini 92,72 %.

Prvni blok otazek v dotazniku se tykal zjiSténi osobnich tdaji o respondentech (otazky
¢. 1-4). Primérny ve€k respondentl ¢ini 27,25 roku (ot. ¢. 1). V tomto vzorku je 45
policisti a Sest policistek, jak nam ukazuje tabulka ¢. 1, ktera je zaroven zobrazena
grafem ¢. 1 (ot. ¢. 2). Dale jsou zde udaje celkového stavu Policie ke dni 17.3.2015.
Zdroj téchto informaci je z OTP PP CR — Oddéleni tisku a prevence policejniho
prezidenta CR.

Tabulka ¢&. 1: Pohlavi respondentit viiéi celkovému stavu

51 45 6 29902 4856 34758

100% 88% 12% 86% 14% 100%

Zdroj: OTP PP CR; Vlastni

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentit viiéi celkovému stavu

B pohlavivzorek ® pohlavi celkem

88% 86%

12% 14%

muz Zena

Zdroj: Oddéleni tisku a prevence policejniho prezidenta - OTP PP €R; Vlastni
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Primérna doba respondenttl pracujicich u Policie CR ve sménném provozu &ini 7,5
roku (ot. ¢. 3). Tento udaj odpovida primérnému véku respondentt, ktery ¢ini 27,25
Ceské republiky, ktery je starsi 18 let. JelikoZ se v nedavné dobé zménily podminky
naroku na vysluhovy pfispévek, tzv. rentu, na kterou byl narok po 10 letech sluzby a
nyni je az po 15 letech sluzby, mnoho pfislusnik, jez mélo odslouzeno 10 let radé&ji
sluzebni pomér ukoncilo, ¢imz nemuselo ¢ekat dalsi 5 let na ziskani renty. Proto jsou
tak nizké primérné hodnoty véku respondentii a doby stravené ve sménném provozu.
Jisté si kazdy vzpomene na niborové kampan& Policie CR, které v nedavné dobé

probéhly 1| médii.

Tabulka ¢. 2 nam znaci rodinny stav respondentd (ot. ¢. 4), jejiz hodnoty jsou nasledné
zobrazeny graficky (graf ¢. 2). V celkovém vzorku jsou dva policisté rozvedeni, kdy

jeden z nich uvedl, ze divodem rozvodu bylo, mimo jiné i jeho zaméstnani.

Tabulka ¢&. 2: Rodinny stav

Rodinny stav Ks| %
Zenaty/vdana 18 | 35
Svobodny/svobodna 26 | 51

Druh/druzka 4 8

Rozvedeny/rozvedena 2 4

Vdovec/vdova 1 2

Registrované partnerstvi 0 0
Celkem 51 | 100

Zdroj: Vlastni

Graf €. 2: Rodinny stav
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M rodinny stav

Zdroj: Vlastni

47




Nasledujici blok otazek (otazky ¢. 5-8) se zabyval zaméfenim respondentt, jejich

pramérnym poc¢tem smén v mésici a zastoupenim smeén.

Graf ¢&. 3: Zaméieni policistit

25

20

15

10

B Zaméreni

Zdroj: Vlastni

Graf ¢. 3 zobrazuje zaméfeni policisti (ot. €. 5). Je na ném jasné, ze pievlada hlidkova
¢innost, pak nasleduje pozice uzemniho policisty a vykon dohledu nad BESIP. Jsou to
tedy policisté slouzici predev§im v terénu. Dozoréi sluzba, dokumentarista a
zpracovatelé nehod maji zpravidla svoji kancelaf, kde travi vétsinu své pracovni doby.
Ale nezapominejme, Ze zminované specializace se prolinaji. V pfipad¢ vétsiho

»hapadu® trestné ¢innosti musi do terénu i dokumentarista.

Jelikoz vétSina respondentll pracuje ve dvandcti hodinovém sménném provozu,
nejcastéji zastoupeny pramérny pocet smén je kolem 15 smén za mésic (ot. ¢. 6). Tento

pocet smén zcela vyplni fond pracovni doby na dany mésic.

Nazorny ptiklad: rok 2015 ma s placenymi svatky 261 pracovnich dnd, tj. 1957,5
pracovnich hodin. Na jeden mésic nam tedy vychéazi 1957,5/12 = 163 hodin. Z dvanécti
hodinové sluzby ptislusnikli se zapocitava 11 pracovnich hodin. 15 smén v mésici x 11
pracovnich hodin = 165 pracovnich hodin v mésici. PoCet smén za mésic je zobrazen

v grafu ¢. 4.
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Graf €. 4: Pocet smén za mésic
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Primérné zastoupeni dennich/noc¢nich sluzeb v mésici (ot. €. 7) a jejich preference (ot.
¢. 8), nam znazornuje graf ¢. 5 a tabulka ¢. 3. Je zde patrny nepomér dennich a nocnich
sluzeb. Denni sluzby jsou posileny z divodu vétsiho ,,ndpadu® trestné Cinnosti, resp.

jeho zpracovani. Vétsina oznameni od lidi ptichazi ve dne. V piipadé¢ potieby jsou lidé

Zdroj: Vlastni

k zastizeni také spise béhem dne nez v noci.

Graf ¢. 5: Zastoupeni x Preference sluzeb
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Zdroj: Vlastni
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Hodnoty z otazky ¢. 7 a 8 muzeme porovnat v tabulce ¢. 3. Pétina dotazovanych

preferuje noc¢ni sluzby, kdy ctyfem prislusnikim z této pétiny se této preference

nedostava.
Tabulka €. 3: Zastoupeni sluZeb x Uprednostiiovani sluZeb
Zastoupeni sluZeb % % Uprednostiiovani sluzeb
denni 27 53 41 21 denni
pil na piil 18 35 39 20 jedno
no¢ni 6 12 20 10 no¢ni

Zdroj: Vlastni

Nésledny blok otazek €. 9-23 byl zamétfen na spanek respondentii. Otazky ¢. 9-14 se
tykaly problému se spankem. Mezi nejCastéjsi problémy respondentd patii buzeni
b&hem spanku a povrchni spanek. Naopak no¢ni miry trapi jen mizivou ¢ast. Konkrétni

udaje zachycuji tabulka ¢. 4 a graf ¢. 6.

Tabulka €. 4: Pirehled problémii se spankem

Ano Spise ano Spise ne ne
Problémy s usinanim 6 9 19 17
Povrchni spanek 4 17 16 14
Pravidelné chrapani 5 9 13 24
Pravidelné no¢ni miiry 3 2 17 29
Odpocatost po probuzeni 3 19 21 8
Buzeni v prabéhu spanku 10 17 19 5
Zdroj: Vlastni
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Graf &. 6: Pitehled problémii se spankem
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Zdroj: Vlastni
Otazky €. 15 a 16 se zabyvaly dobou usnuti vV dobé mezi sluzbami, resp. v dobé volna.
Porovnani nam ukazuje graf ¢. 7, ve kterém vidime, Ze nedochazi k zasadnim rozdiltiim.
Markantnéjsi rozdil je pouze vV dob¢ usnuti delsi jak 20 minut. Péti respondentim trva

usnuti mezi sluzbami déle nez v dobé volna.

Graf &. 7: Srovnani doby usnuti v dobé mezi sluZbami, resp. v dobé volna
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Zdroj: Vlastni

Otazka ¢. 17 se zaméfovala na spankové poruchy (graf ¢. 8). Tato otazka byla

kontrolni, jeji odpovédi mizeme porovnat s odpovéd'mi z bloku otazek o problémech se
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spankem (ot. ¢. 9,12,13 - odpocinuti po probuzeni, no¢ni muiry, nemoznost usnout).

Porovnani odpovédi je znazornéno v grafu ¢. 9.

Graf ¢&. 8: Spankové poruchy
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Graf & 9: Porovndni odpovédi
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Zdroj: Vlastni
Z porovnani odpovédi je parné, Ze u problému nocni mury se odpovédi v obou otazkach

v podstaté shoduji. V prvni otdzce na téma no¢ni miry odpoveédélo 30 respondentti, ze
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je netrapi vibec. V kontrolni otdzce odpovédélo 29 respondentli, Ze netrpi nocnimi
murami. Nemoznost usnuti po ulehnuti shledavalo 14 dotazovanych jako Casty problém.
V kontrolni otdzce na problém susnutim je 6 odpovédi ano a 9 spiSe ano. Tedy
dohromady 15 dotazovanych pfizndva problémy s uSinanim, coz je opét témeér
stoprocentni shoda s prvnim dotazovanim na tento problém. U neodpocinuti resp.
odpocinuti si po probuzeni se ndm odpoveédi mirné odlisuji. Pocit neodpocinuti si trapi
18 dotazovanych casto. V kontrolni otazce se 8 respondentt neciti byt odpocinuto a 21
jich uvadi, ze se spiSe neciti byt odpocinuti. Jeden respondent vyuzil moznosti jina

porucha, kdy uvedl, ze ho trapi usinani vestoje.

Otazka &. 18 zkoumala, co vede piislusniky Policie CR k problémiim se spankem. Jak
je patrno z tabulky ¢. 5 a grafu ¢. 10, piiblizné 2/3 respondentti si mysli, ze Stres a
nepravidelnd pracovni doba vedou K problémim se spankem. Pfes polovinu
dotazovanych uvedlo, Ze za problémy stoji soucasny Zivotni styl. Pouze asi tietina
respondentll za svymi problémy se spankem vidi nedostatek fyzické aktivity. To
naznaéuje pomérné dostateéné fyzické aktivity piislusnika Policie CR. Sest procent
dotazovanych uvedlo moznost jiné, kdy se zde objevily odpovédi jako nepravidelna

strava, zdravotni potiZze nebo zadné (potize).

Tabulka €. 5: PFi¢iny poruch spanku dle respondentii

Problém ks | %
Soucasny Zivotni styl 29 | 57
Nedost. Fyzické aktivity 16 | 31
Stres 35 | 69
Nepravidelna pracovni doba 35 | 69
Jiné — nepravidelna strava, zdravotni potiZe, nic 3 6
Zdroj: Vlastni
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Graf ¢&. 10: Pii¢iny poruch spanku
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Dale jsme v dotazovani navazali na pfipadnou 1é¢bu poruch spanku. V soucasné dobé
se jeden zrespondentu 1é¢i kvali porucham spanku u 1ékafe (ot. ¢. 19). Dva
z dotazovanych uzivaji 1éky na poruchy spanku denné (ot. ¢. 20), kdy si oba respondenti

ziskavaji 1éky ve volném prodeji (ot. €. 21). Tyto hodnoty jsou dale zobrazeny v grafu ¢.
11.

Graf & 11: Léceni na poruchy spanky, uzivani lékii, ziskdni lékii
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Spankovou hygienu (ot. ¢. 22), dodrzuje 30 respondentd (59%), resp. nedodrzuje 21

dotazovanych (41%). Tato situace je zobrazena v grafu ¢. 12 a v tabulce ¢. 6.

Graf ¢. 12: Spankova hygiena
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Zdroj: Vlastni

Tabulka €. 6 : Spankova hygiena

Spankova hygiena ks %
ano 30 | 59
Ne 21 | 41

Zdroj: Vlastni

Relaxacni centra (ot. ¢. 23) pravidelné navstévuji tii dotazovani, 28 jejich sluzeb

vyuziva n¢kdy a 20 respondentl relaxacni centra nenavstévuje. Skutecnost, ze pouze 3

respondenti navstévuji pravideln¢ relaxacni centra, mize znacit nedostatek ¢asu, financi

¢i nedostupnost téchto sluzeb. Respondenti samoziejmé také nemusi citit potiebu

vyuzivat tyto sluzby. Udaje jsou zobrazeny v grafu ¢. 13 a tabulce &. 7.

Graf ¢&. 13: VyuZiti relaxacénich center
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Tabulka €. 7: VyuZiti relax. center
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Zdroj: Vlastni
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Nasledny blok otazek ¢. 24 — 37 souvisel s unavou v zaméstnani a se spankem. U péti
respondentl se unava a ospalost neobjevuje viubec (ot. ¢. 24). AvSak 26 dotazovanych
uvedlo, Ze Uinavu a ospalost pocituji béhem nocni sluzby, coz je polovina respondentii.

Ovsem u nékterych se objevi tinava ¢i ospalost béhem denni sluzby. Vice viz graf ¢. 14.

Graf & 14: Unava a ospalost
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Otazky ¢. 25, 26 a 27 nam porovnavaji primérnou délku spanku mezi dennimi
sluzbami, nocnimi sluzbami a v dobé volna (graf ¢. 15). Z grafu je patné, jak respondenti

v dobé volna ,,naspavaji“ svlj spankovy deficit. Také je zfejmé, ze mezi nocnimi

sluZzbami respondenti spi mnohem méné nez mezi dennimi sluzbami ¢i v dobé volna.

Graf & 15: Porovnani doby spanku
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Zdroj: Vlastni
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Otazka ¢. 28 zkoumala vykonnost na konci no¢ni sluzby oproti jejimu zacatku, pfi

feSeni totozného piipadu, napt. vloupani do garaze, feSeni dopravni nehody atd. Z grafu

¢. 16 vidime pomérné zietelny pokles vykonnosti. Pouze tfi respondenti maji vykonnost

stejnou

a devét jich to nedokéaze uptesnit, je to pro né riznorodeé.

Graf ¢. 16: Srovndni vykonnosti
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Zdroj: Vlastni

Mikrospanek béhem sluzby (ot. ¢. 29) nezazilo 12 respondentl. Zbytek vzorku se s nim

setkal a to nejcasteji béhem nocni sluzby (18 respondentii minimalng, 9 Casto) Vice viz

graf 17.

Graf & 17: Mikrospdanek béhem sluZby
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Zdroj: Vlastni
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Nasledujici otazka se zabyvala mikrospankem pfi fizeni motorového vozidla po
ukoncent sluzby (ot. ¢. 30). Jak je patrné, 20 respondentt zazilo mikrospanek po noc¢ni
sluzbé, dalsich 18 ho nezazilo, ale je rado, Ze jsou jiz v misté cilu cesty a nemusi jiz

dopravni prosttedek dale tidit. Pfesn¢jsi udaje viz graf ¢. 18.

Graf ¢. 18: Mikrospdanek po skoncené sluzbé
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Dle odpovédi na otazku €. 31, policisté vétSinu své dvanacti hodinové sluzby prosedi,

at’ je to jiz u pocitace, ve vozidle ¢i u jidla. Vice viz graf ¢. 19.

Graf €. 19: Doba stravena sezenim
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Zdroj: Vlastni
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S Castym sezenim souvisi otazka bolesti zad (ot. ¢. 32). Neni zde patrno zadného
vybocujiciho ukazatele. 20 respondentti trapi bolesti zad obcas, 9 dotazovanych bolesti

netrapi viibec a 8 ze vzorku naopak stéle (graf &. 20). Zadny extrémni stav v této oblasti

tedy neni patrny.
Graf ¢. 20: Bolesti zad
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Zdroj: Vlastni
Dalsi zdravotni obtize se tykaly zaZivacich/Zaludecnich problémii (ot. &. 33). Zadny
problém z této oblasti netrapi 22 respondentli. Naopak 20 dotazovanych uvedlo, Ze je
trapi plynatost, nasledovalo paleni Zahy (17) a prijem (10). Pfesné hodnoty jsou
zaneseny v grafu ¢. 21.

Graf ¢. 21: ZaZivaci/Zaludecni problémy
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Zdroj: Vlastni
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Nasledujici otazka tykajici se zmeén menstruacniho cyklu vlivem nepravidelné pracovni
doby (ot. ¢. 34) byla ur€ena uzSimu okruhu respondentd. Tii z Sesti dotazovanych
policistek uvedly, ze jejich cyklus je nepravidelny. Zbytek dotazovanych zadné

problémy v této oblasti nepocituje. Viz graf ¢. 22.

Graf ¢. 22: Zmény v menstruacénim cyklu

3,5

3
2,5

2
1,5

1 M v

B zmény v menstruaénim

0,5 0 0 0 cyklu

0

2 X O 2 2
& o O C -
S & N 2 S
AR &
N > I
@ B o\\ 6\?4
X & e
< & Y
N\ &S
Q %
>

Zdroj: Vlastni

Ve zkoumaném vzorku se nachéazi 30 nekufakd, 17 kurdki a 4 pfilezitostni kuféci (ot.
¢. 35, graf ¢. 23). Vyhodnoceni této otazky je dilezité pro zkoumani navazujici otazky

¢. 36, ktera se zabyva ¢asovym odstupem od posledni cigarety pred spankem.

Graf ¢. 23: Ku¥vdaci/Nekuiaci
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Pfredmétem ot. ¢. 36 tedy byl Casovy odstup respondenti — kuidkli od posledni
vykoufené cigarety pied spankem. Mén¢ nez ptalhodiny ptfed spankem si zapali posledni
cigaretu 8 kutdkl, coz jiz zteoretické casti prace vime, ze piili§ kvalitni spanek
nepiinasi. Pfesné hodnoty zachycuje graf ¢. 24.

Graf &. 24: Casovy odstup od posledni cigarety pied spinkem
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Zdroj: Vlastni
Otéazka ¢. 37 zkoumala, zda si respondenti vzdy vzpomenou, co je za den a jaké je
pravé datum. Téméf polovina dotazovanych vzdy bezpecné tyto udaje vi. Nezjisténo,
zadného vybocujiciho ukazatele v souvislosti s nepravidelnou pracovni dobou a

vzpomenutim si na konkrétni datum a den. Vice viz graf ¢. 25.

Graf ¢. 25: Vzpomenuti si v danou chvili na datum a den
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Dalsi blok otazek se zabyval partnerskym souzitim vic¢i nepravidelné pracovni dobé.
Pétina respondentti (10) neni momentalné v partnerském vztahu z nize uvedenych ptic¢in

(graf ¢. 26).

Graf ¢&. 26: Partnerské souZiti
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Zbytek dotazovanych (41) pokracoval dale v dotazniku, kde Se otazka ¢. 38 zamétila na
to, zda respondenti Zzijici v partnerském vztahu povaZzuji volny cas straveny
s partnerkou/partnerem za dostateCny. Polovina dotazovanych nepovazuje straveny

volny Cas s partnerkou/partnerem za dostacujici. Vice viz graf ¢. 27.

Graf ¢. 27: Dostatecnost strdaveného volného ¢asu s partnerkou/partnerem
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Otazka ¢. 39 gzjistovala projev prozité zatéze v partnerském souziti. Nejvice
respondentll se shodlo, ze pracovni zatéz se na jejich partnerském souziti projevuje

nemluvnosti a podrazdénim. Hodnoty z dal$ich projevi jsou zachyceny grafem ¢. 28.

Graf ¢. 28: Projev proZité zdtéZe v partnerském souZiti
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Zdroj: Vlastni

U poloviny respondentd se jejich ovlivnéni profesi (ot ¢. 40) v partnerském souziti
neprojevuje. Ovsem v nékterych vztazich dochazi ke komunikaci jako ,,u vyslechu®, vyskytuje

se nedivéra a podeziravost. Vice viz graf ¢. 29.

Graf ¢. 29: Profesni ovlivnéni v partnerském souziti
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Otazka ¢. 41 (graf €. 30) se zabyva reakci partnert/partnerek v ptipad¢ naruseni
naplanovanych osobnich aktivit po sluzbé ¢i v dobé volna pii nahlém povolani do
sluzby. Ttetina dotazovanych odpovédéla, Ze je to problém. V jednom piipadé byla

zvolena moznost reaguje jinak - rizné, piipad od ptipadu.

Graf ¢. 30: Reakce naruSeni naplanovanych aktivit
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Zdroj: Vlastni

Posledni otdzka ¢. 42 se zabyvala intimni oblastni V partnerském souziti, a to
konkrétng, zda i tuto oblast nepravidelna pracovni doba néjakym zpisobem zasadné
ovliviiuje. Ctvrtina respondentli uvedla jako problém V partnerském souziti nedostatek
moznosti k milovani. Jeden respondent vyuzil moznosti jinak, konkrétné to vysvétlil
slovy: ,nejsem k pouziti“. Avsak vétsina dotazovanych nepocituje vliv nepravidelné

pracovni doby na svtij intimni zivot. Vice viz graf ¢. 31.

Graf ¢ 31: Nep. pracovni doba a jeji ovlivnéni partnerského Zivota v intimni oblasti
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4.2 Vysledky dotazniki

Pro pfipomenuti - v dotazovaném vzorku je 45 policistii (88%) a 6 policistek (12%).
Toto zastoupeni odpovida celkovému stavu u Policie CR, kdy se zde nachazi 29902
policistll (86%) a 4856 policistek (14%). Primérny vek respondentii €ini 27,25 roku.
Primérnd doba stravena ve sménném provozu Cini 7,5 roku. Tyto relativné nizké
hodnoty ovlivituje fakt, ze se v pomérn¢ nedavné dob¢ zménily podminky na vysluhovy

ptispévek, tzv. rentu.

Polovina, konkrétné 51 % respondentl je svobodnych. Témér tfetina dotazovanych je
v manzelském svazku. V celkovém vzorku jsou dva policisté rozvedeni, kdy jeden
Z nich uvedl, Ze divodem rozvodu bylo mimo jiné jeho zaméstnani, dale je ve vzorku

jedna vdova.

Mezi nejcastéjsi problémy se spankem respondenti uvadeji buzeni v pribéhu spanku a

povrchni spanek. Naopak pravidelné no¢ni miry téméf nikoho netrapi.

V dotazniku jsou nezavisle na sobé respondenti dotazovdni na spankové poruchy a
problémy se spankem. Odpovédi na tyto otdzky jsou porovnany a dochazi zde ke
kontrole pravdivosti odpovédi. Z porovnani odpovédi je ziejmé, Ze u problému nocni
mury se odpovédi v obou otazkach téméf shoduji. Déle si koresponduji odpovédi na
téma nemoznost po ulehnuti usnout a problém s usinanim. U neodpocinuti resp.
odpocinuti si po probuzeni se nam odpovédi mirn€ odliSuji. Jeden respondent vyuzil

moznosti jind porucha, kdy uvedl, ze ho trapi usinani vestoje.

Pfevazna cast respondentt uvadi, Ze stres a nepravidelnd pracovni doba vedou
K problémiim se spankem. Pfes polovinu dotazovanych za problémy vidi soucasny
Zivotni styl. Pouze asi tfetina respondenti si mysli, ze za potizemi se spankem stoji

nedostatek fyzické aktivity
Pramérna délka spanku v dobé volna je mnohem vyssi nez mezi dennimi ¢i nocnimi

sluzbami. To by mohlo znalit, Ze respondenti ,,dospavaji“ jejich spankovy deficit.

Nejkratsi primérna délka spanku je mezi nocnimi sluzbami.
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Pouze tii respondenti maji stejnou vykonnost na konci no¢ni sluzby jako na jejim
zacatku (pfi feseni totozného piipadu, napt. vloupani do gardze, feSeni dopravni nehod
apod.). Zadnému z dotazovanych se vtomto piipadé vykonnost nezlepsi, naopak

pomérné vysoce klesé a to u nékterych jedincii 1 o vice jak 60 %.

S mikrospankem se prevéazna cast dotazovanych setkala a to at’ jiz behem sluzby, ¢i pii

fizeni motorového vozidla po skoncené sluzbe.

VétSinu doby z dvanacti hodinové sluzby policisté prosedi (ve vozidle, v kancelafi, pii
jidle). Pouze deset respondentil touto ¢innosti travi méné jak 6 hodin. Bolestmi zad trpi
20 respondentil, ale pouze obcas. Neni zjiSténo Zadného vybocujiciho ukazatele ¢i

souvislosti s pomérné vysoce stravenym ¢asem sezenim dotazovanych.

Zazivaci/Zaludecni problémy nema 22 dotazovanych. Naopak 20 respondentli uvadi, ze
je trapi plynatost, nasleduje paleni zahy (17) a prijem (10). Tfi z Sesti dotazovanych Zen
maji problémy s nepravidelnosti menstruacniho cyklu, ktera je pravdépodobné spojena

s nepravidelnou pracovni dobou. Zbylé policistky zadné problémy nepocit'uji.

Témei pétina dotazovanych neni v partnerském vztahu. Ze zkoumaného vzorku tedy
zbylo 41 respondentl, ktefi jsou v partnerském vztahu. Téméf polovina z nich
nepovazuje volny Cas straveny s partnerem/partnerkou za dostacujici. Prozitd zatéz se

nasledné v partnerském vztahu projevuje nejvice nemluvnosti, nasledné podrazdénosti.

Podeziravost se projevuje u 13 dotazovanych, 12 uvedlo komunikaci jako pfi vyslechu
a 7 nedivéru. U téméf asi poloviny respondentd se profesni oviivnéni Vv partnerském

souziti nijak neobjevuje.

V ptipad€ nabourani naplanovanych osobnich aktivit vlivem zdrzeni se v zaméstnani ¢i
nahlym povolanim do sluzby tfetina respondentt uvadi, Ze jejich partnerky/partneti jsou

naStvani a ¢ini to problém.

Nepravidelnd pracovni doba ovliviiuje dotazované v partnerském souziti i V intimni

oblasti. Témer ctvrtina pocituje nedostatek moznosti k milovani, dva respondenti trpi

ztratou sexualni touhy a jeden respondent uvedl: ,,Nejsem Kk pouziti.
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5 Odpovédi na vyzkumné otazky

1) Jak ovliviiuje nepravidelna pracovni doba kvalitu spanku policist?

Zudaju ziskanych z dotaznikii neni zjiSténo, ze se doba usnuti po ulehnuti mezi
sluzbami a v dob¢ volna néjak zasadn¢ lisi. Pouze po noc¢ni sluzbé dotazovani uvadeéji
pomérné krat$i dobu spanku oproti dobé spanku po denni sluzbé ¢i v dobé volna.
V dobé volna pravdépodobné policisté a policistky ,,naspavaji‘ jejich spankovy deficit,
zde je nejdelsi doba spanku. Mezi nejcastéjsi potize se spankem patii buzeni v pribéhu
spanku, neodpocatost po probuzeni a povrchni spanek. Mezi velice rizikovy faktor patii
mikrospanek. Piiblizné pétina respondentt nikdy nedostala mikrospanek béhem sluzby,
ani pfti fizeni dopravniho prosttedku po skonéené sluzbé. Avsak 27 dotazovanych ho
zazilo béhem nocni sluzby, devét pii denni i noc¢ni sluzbé a Sest respondentti pouze pii
denni sluzbé. Pti fizeni dopravniho prostiedku po skoncené sluzbé zazilo mikrospanek
20 dotazovanych po nocni sluzbé, dva po denni sluzbé a 18 respondentii uvadi, Ze
mikrospanek nezazilo, ale Ze jsou radi, Ze jiz jsou v cili cesty a nemusi dale fidit

dopravni prostredek.
2) Jak ovliviiuje nepravidelna pracovni doba policisti zdravi jedince?

S poruchami spanku se 1é¢i jeden respondent. Dva dotazovani uzivaji 1éky na poruchy
spanku denng, kdy tyto 1éky ziskavaji ve volném prodeji. Zadné zdravotni problémy
(zazivaci/Zzalude¢ni) ve spojitosti s nepravidelnou pracovni dobou nepocituje 22
respondentli. Mezi nejcastéjsi problémy patii plynatost, paleni Zdhy a prijem. Tti z Sesti
dotazovanych Zen maji problémy s nepravidelnosti menstruacniho cyklu, jez je
zpusobena vlivem nepravidelné pracovni doby. Zbytek Zen zadné obdobné problémy
nema. Vzhledem k tomu, Ze pfevaznou cast z dvanacti hodinové sluzby policisté a
policistky stravi sezenim (v auté, v kancelafi, pii jidle), bylo pfedpokladano, ze bude
rovnéz urdita ¢ast respondentit pocitovat bolesti zad. Tento piedpoklad se vsak zcela
nepotvrdil. Osm respondentti uvadi, ze je bolesti zad trapi stale, étyfi dotazované Casto a

20 dotazovanych pouze obcas.

3) Jak ovliviiuje nepravidelna pracovni doba policisti spokojenost v partnerském

Zivote?
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Témeét pétina respondentil neni v partnerském vztahu, kdy dva dotazovani uvadéji, ze
divodem je mimo jiné jejich zaméstnani a dale dva uvadéji, ze divodem je mimo jiné
jejich sménny provoz v zamé&stnani. Polovina ze zbylého vzorku, ktera je v partnerském
souziti uvadi, ze povazuji straveny volny cas s partnerkou/partnerem za nedostacujici.
Prozita zatéz se nasledné nejcastéji v partnerském vztahu projevuje nemluvnosti a
podrazdénosti. U téméf poloviny respondentd se profesni deformace v partnerském
souziti vibec nijak neprojevuje. Podeziravost se projevuje u 13 dotazovanych, 12
uvedlo komunikaci jako pfi vyslechu a sedm respondentti uvadi nedivéru. V ptipadé
naruseni naplanovanych aktivit (zdrzeni se ve sluzb&, povolani do sluzby) uvadi tietina
respondentli, ze jejich partnerim/partnerkdm to vadi. Nepravidelnd pracovni doba
ovliviiuje dotazované také v oblasti intimniho Zivota. Konkrétng témeét Ctvrtina uvadi

nedostatek moznosti k sexu, ale také dochazi ke ztraté sexualni touhy a jeden

respondent pocit'uje nedostatek fyzickych sil.
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Z.avér

Ma zavéreéna prace s nazvem Nepravidelna pracovni doba clenit IZS a jeji vliv na
kvalitu zivota byla nakonec ve své vyzkumné Casti zaméfena pouze na jednu ze slozek
IZS, a to konkrétn& na Policii CR. Tento vyzkumny soubor se oproti ostatnim slozkdm
1ZS ukazal jako optimalni hned z n¢kolika divodt. Napiiklad je to uzpusobeni pracovni
doby k odpocinku u hasi¢ti. Dalsim nezanedbatelnym divodem je odlisny charakter
naplné prace hasi¢ll i zéchrandit. Hasi¢i ani zachranafi béhem noci nevykonévaji
zavolani na pfislu$nou tistiovou linku. Ovem u Policie CR se tento zptisob vykonu
sluzby neuplatiiuje. Policisté béhem noc¢ni sluzby, vyjma piestavek a administrativy,
necekaji na sluzebné na tisiové oznameni, nybrz se minimalné¢ snazi o predchézeni
protipravniho jednani, at’ jiz dohledem nad vefejnym potfaddkem, ¢i kontrolou v doprave.

Z vyse uvedenych divodii tedy vyzkumny vzorek tvofi pouze piislusnici Policie CR.

Byly stanoveny tfi vyzkumné otazky. Jak ovliviiuje nepravidelné pracovni doba kvalitu
spanku policistii? Jak ovliviiuje nepravidelna pracovni doba policistl zdravi jedince? A
jak ovliviiuje nepravidelna pracovni doba policisti spokojenost v partnerském Zzivote?
Mym osobnim cilem bylo pfedevs§im upozornit na vyznam této obsahlé problematiky a

nutnost vénovat se ji i v budoucnu vice.

Vyzkumny soubor tvofili policisté a policistky na Uzemnim odboru v Pelhfimové.
Informace byly ziskavany pomoci dotaznikd. Samotny vyzkum probihal v tinoru roku
2015. Cilem Setfeni bylo zjistit, zda a jak se projevuje vliv nepravidelné pracovni doby
u piisluSnikt IZS (policistil) v nékterych oblastech jejich Zivota a zda ma tak vliv na
jeho kvalitu. Splnéni cile lze spatfovat prfedevsim v oblasti spanku, kdy nejrizikovéjsim
zjisténym disledkem nepravidelné pracovni doby byl mikrospanek: 27 dotazovanych ho
zazilo béhem no¢ni sluzby, devét pii denni 1 nocni sluzbé a Sest respondentil pouze pii
denni sluzb¢. Pii fizeni dopravniho prostfedku po skoncené sluzbé zazilo mikrospanek
20 dotazovanych po nocni sluzbé a dva po denni sluzbé, coz by se dalo ptirovnat
k ,Casované¢ bombé&“. Druhym zjisténim rizikem je fakt, Ze téméf polovina
dotazovanych, kterd je v partnerském souziti nepovazuje volny c¢as strdveny

s partnerem/partnerkou za dostacujici. Tento pocit mize vést k partnerskému nesouladu.
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Co se tyCe zdravi jedincii ve vztahu k nepravidelné pracovni dobg, je jisté¢ potéSujici
fakt, Ze pouze jeden respondent uvadi, ze se 1é¢i s poruchami spanku. Vzhledem
k tomu, Ze policisté pfevaznou ¢ast pracovni doby stravi sezenim, lze se domnivat, Ze
urcitd skupina dotazovanych bude pocitovat bolesti zad. Tento piedpoklad se vSak
uplné nepotvrdil. To, ze se zcela neprokazaly fakta jako bolesti zad dotazovanych a ze
pouze jeden respondent uvadi, Ze se 1é¢i s poruchami spanku, muze souviset
s pramérnou dobou stravenou v nepravidelné pracovni dobé¢, kterd ¢ini u zkoumaného
vzorku relativné nizkou hodnotu, a to konkrétné 7,5 roku. Dale zkoumani jedinci jsou
relativné mladého véku, v primémé 27,25 let, tedy Ize predpokladat, ze takto mlady
organizmus se se =zatézi, kterou nepravidelna pracovni doba pro organizmus
pfedstavuje, 1épe vypotradava. AvSak minimalizaci této zatéze spatiuji V co nejvetsi
pravidelnosti sluzeb, naptiklad pravidelné sttidani dvou dennich sluzeb, dvou no¢nich a
¢tyfech dnd volna, nebo v zastoupeni pouze jednoho druhu sluzeb (napi. 15 dennich a

jednu no¢ni, ¢i obraceng).

Myslim si, ze ziskané poznatky jsou zajimavé a mohou vést k lepSimu poznani tohoto
problému, pfestoze pocet respondentil byl pomérmné maly a lze tedy hovoftit spiSe 0
vyzkumné sond¢. Urcité by bylo vhodné realizovat podobné Setfeni na vétSim
vyzkumném souboru a ptipadné také doplnit vhodnymi kvalitativnimi pfistupy. Pro mé
samotného bylo zpracovani celé¢ prace velkym pfinosem pifedevSim v tom, Ze jsem

ziskal mnohem hlubsi vhled do tohoto problému, ktery se tyka i mée.
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Ptilohy

>

Zakon ¢. 239/200 Sb., o integrovaném zachranném systému a o zméné

nékterych zakont

§2

Vymezeni pojmi

Pro ucely tohoto zédkona se rozumi

a)

b)

d)

integrovanym zachrannym systémem koordinovany postup jeho slozek pfi
pfipravé na mimoiadné udalosti a pii provadéni zachrannych a likvidacnich
praci,

mimotadnou udalosti skodlivé ptisobeni sil a jevlli vyvolanych ¢innosti ¢loveka,
prirodnimi vlivy, a také havarie, které ohrozuji zivot, zdravi, majetek nebo
zivotni prostfedi a vyzaduji provedeni zachrannych a likvida¢nich praci
zachrannymi pracemi c¢innost k odvradceni nebo omezeni bezprostfedniho
pusobeni rizik vzniklych mimotddnou udalosti, zejména ve vztahu k ohrozeni
zivota, zdravi, majetku nebo zivotniho prostfedi, a vedouci k preruSeni jejich
pficin

likvida¢nimi pracemi Cinnosti k odstranéni nésledkd zptsobenych mimotadnou
udalosti

ochranou obyvatelstva plnéni ukold civilni ochrany, zejména varovani,
evakuace, ukryti a nouzové pieziti obyvatelstva a dalsi opatieni k zabezpeceni

ochrany jeho Zivota, zdravi a majetku

Ze zminovaného zakona nebyl citovan cely paragraf 2, nybrz jeho ¢ast, kdy tato ¢ast

dostate¢né poslouzi k piedstavé o ¢innosti [ZS.

§ 4

SlozKky integrovaného zachranného systému

(1) Zakladnimi slozkami integrovaného zachranného systému jsou Hasi¢sky

zédchranny sbor Ceské republiky (déle jen ,,hasi¢sky zachranny sbor®), jednotky
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(2) pozarni ochrany zafazené do plosného pokryti kraje jednotkami pozarni

>

ochrany, poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby a Policie ¢eské republiky.

Zakon ¢. 133/1985 Sb., o pozarni ochrané
§ 65

Druhy jednotek pozarni ochrany

(1) Jednotkami pozarni ochrany jsou

a)

b)

d)

jednotka hasi¢ského zachranného sboru kraje, kterd je slozena z ptisluSnika
hasi¢ského zachranného sboru uréenych k vykonu sluzby na stanicich
hasi¢ského zachranného sboru kraje,

jednotka hasi¢ského zachranného sboru podniku, kterd je slozena ze
zaméstnancl pravnické osoby nebo podnikajici fyzické osoby, kteti vykonavaji
¢innost v této jednotce jako své zaméstnani

jednotka sboru dobrovolnych hasi¢ii obce, kterd je slozena z fyzickych osob,
které nevykonavaji €innost v této jednotce pozarni ochrany jako své zaméstnani
jednotka sboru dobrovolnych hasici podniku, kterd je slozena ze zaméstnancii
pravnické osoby nebo podnikajici fyzické osoby, ktefi nevykonavaji ¢innost

Vv této jednotce pozarni ochrany jako své zaméstnani

Zakon ¢. 374/2011 Sb., o zdravotnické zachranné sluzbég

§2

Zakladni ustanoveni

(1) Zdravotnicka zachranna sluzba je zdravotni sluzbou, v jejimz ramci je na

zaklad€ tisnové vyzvy, neni-li déale stanoveno jinak, poskytovéna zejména
pfednemocni¢ni neodkladna péce osobam se zdvaznym postiZzenim zdravi nebo
Vv ptimém ohroZeni Zivota. Soucasti zdravotnické zachranné sluzby jsou dalsi

¢innosti stanovené timto zakonem.

Zakon ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piislusnikti bezpecnostnich sbort

§1



Piedmét upravy a rozsah pisobnosti

(1) Tento zakon upravuje pravni poméry fyzickych osob, které v bezpec¢nostnim

sboru vykonavaji sluzbu (déle jen ,,ptislusnik®), jejich odménovani, fizeni ve
vécech sluzebniho poméru a organizacni véci sluzby (,,dale jen sluzebni
vztahy*). Bezpe¢nostnim sborem se rozumi Policie ¢eské republiky, Hasi¢sky
zachranny sbor Ceské republiky, Celni sprava Ceské republiky, Vézetiska sluzba
Ceské republiky, Bezpe&nosti informaéni sluzba a Ufad pro zahraniéni styky a

informace.
§13

Piedpoklady k prijeti do sluZzebniho poméru

(1) Do sluzebniho poméru maZe byt piijat statni obéan Ceské republiky (,,dale jen

a)
b)
c)
d)

e)

f)
9)

h)

obcan®), ktery

o pfijeti pisemné pozada,

je starsi 18 let,

je bezuhonny,

splituje stupenn vzdélani stanoveny pro sluzebni misto, na které ma byt
ustanoven,

je zdravotné, osobnostné a fyzicky zplsobily k vykonu sluzby,

je plné zpiisobily k pravnim tkontim,

je opravnény seznamovat se s utajovanymi informacemi podle zvlaStniho
pravniho predpisu, ma-li byt ustanoven na sluZzebni misto, pro které se tato
zpusobilost vyzaduje,

neni ¢lenem politické strany nebo politického hnuti, a jde-li o sluzebni pomér
prislusnika zpravodajské sluzby, ani odborové organizace,

nevykonava Zivnostenskou nebo jinou vydélecnou ¢innost a neni ¢lenem fidicich
nebo kontrolnich organti pravnickych osob, které vykonavaji podnikatelskou

¢innost..
§52

Zakladni doba sluzby v tydnu



(1) Zakladni doba sluzby piislusnika ¢ini 37,5 hodiny tydné. Pfislusnikovi Ize na

jeho zadost stanovit krat§i dobu sluzby v tydnu.
§53
RozvrZeni doby sluzby

(4) Za dvousménny nebo tiisménny rezim sluzby se povazuje rezim sluzby, v némz
se prislusnici vzajemné stiidaji ve dvou nebo tiech sménach v ramci 24 hodin po
sobé jsoucich. Za nepfetrzity rezim sluzby se povazuje rezim sluzby, v némz se
prislusnici stfidaji ve sménach v ramce 24 hodin po sobé jdoucich k zajisténi
nepfietrzitého provozu vyzadujiciho vykon sluzby 24 hodin denné€ po 7 dnti v tydnu,
nebo v takovém rezimu vykonavajici sluzbu ve 24hodinovéych sménach a rezim

sluzby podle odstavce 5.

(5) Za sménu v celkovém trvani 16 hodin se u ptislusniki Hasi¢ského zachranného
sboru Ceské republiky povazuje ¢asovy tsek v rozsahu 24 hodin, v némz je mimo
vykon sluzby v trvani 16 hodin stanovena sluzebni pohotovost v misté, kde jinak

ptislusnik vykonava sluzbu (déle jen ,,sluzebna®) v trvani 8 hodin.
§ 60
Piestavka na jidlo a odpoc¢inek

(1) Prislusnik ma narok na ptestavku ve sluzbé na jidlo a odpoc€inek, nejdéle po
kazdych 5 hodinach nepfetrzit¢tho vykonu sluzby, jestlize sluZzebni funkcionar
nerozhodne na Zadost pfislusnika jinak, a to pfi trvani smény

a) Do 9 hodin v rozsahu 30 minut,

b) Nad 9 hodin v takovém rozsahu, aby jedna ptestavka ¢inila 30 minut a ostatni
prestavky ¢inily nejméné 15 minut.

(2) Prestavka ve sluzbé na jidlo a odpocinek se nezapocitava do doby sluzby.

Dotaznik

ViaZena pani/pane,
zaddme Vas o vyplnéni ptedlozeného dotazniku, ve kterém se zabyvdme zkoumanim

vlivlli nepravidelné pracovni doby ¢lenil IZS (policistl) na jejich organizmus, potazmo



na kvalitu jejich Zivotl. Dotaznik je anonymni a ziskané informace budou pouzity pro
potiebu bakalafské prace na Pedagogické fakultd Jihodeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich. Vyplnéni dotazniku Vam zabere 15 — 20 minut ¢asu. Dékujeme Vam za
Vasi ochotu podilet se na zkoumani fenoménu posledni doby, kterym nepravidelna

pracovni doba a jeji vliv na kvalitu Zivota jisté je.

Nejprve bychom radi ziskali v§eobecné udaje:

1. Uvedte prosim, jaky je Vas vék? __ let

2. Jakého jste pohlavi? 0O muz O zena

3. Jak dlouho pracujete ve sménném provozu (u Policie)? et
4. Jaky je Vas rodinny stav?

O Zenaty/vdany

0 svobodny/svobodna
O druh/druzka

O rozvedeny/rozvedena
o vdovec/vdova

O registrované partnerstvi
Dalsi blok dotazniku se bude tykat Vaseho zaméstnani.

5. Jaké je zaméteni Vaseho soucasné povolani? (dozor¢i

sluzba, izemni policista, hlidkova ¢innost, dokumentarista, dohled nad BESIP,
zpracovani nehod)
6. Jaky je primérny pocet VaSich smén za jeden mésic? ____smeén
7. Jaké primérné zastoupeni maji VaSe denni/no¢ni smény v jednom mésici?
o prevladaji denni sluzby
O sluzby mém tzv. ptil na ptl
o prevladaji no¢ni sluzby
8. Jaké sluzby mate rad&ji?
o spiSe denni sluZzby
O je mi to jedno

O spiSe no¢ni sluzby
Nasledujici blok se bude tykat spanku

9. Mate problémy s usinanim? goano ospiSeano O spiSe ne one



10. Méte povrchni spanek? oano ospiSeano O spiSe ne one
11. Trpite pravidelnym chrapanim? oano ospiSeano O spiSe ne one
12. Tréapi Vas pravideln€ no¢ni miry? 0 ano o spiSe ano O spisSe ne o ne
13. Citite se po probuzeni odpocati? Oano O spiSe ano O spiSe ne o ne

14. Probouzite se v prib¢hu spanku? D ano ospiSeano O spiSe ne one

15. Jak dlouho trva, nez usnete po ulehnuti do postele mezi sluzbami?
0 ihned po ulehnuti
0 do 10 minut
0 do 20 minut
o déle nez 20 minut
16. Jak dlouho trva, nez usnete po ulehnuti do postele v dob¢ volna?
0 ihned po ulehnuti
0 do 10 minut
0 do 20 minut
o déle nez 20 minut

17. Trapi Vas né&jaka z nasledujicich poruch? (mozno vice odpovédi)

0 brzké ranni probuzeni o Casto o n¢kdy 0 nikdy
0 nemoznost po ulehnuti usnout o Casto o n¢kdy o nikdy
O Casté buzeni v prib&éhu spanku o casto o nékdy onikdy
0 no¢ni mury O Casto o nekdy o nikdy
0 nedostat. odpocinuti po probuzeni o ¢asto o nekdy o nikdy
O jiné

O zadné

18. Co podle Vas vede k problémiim se spankem? (mozno vice odpovédi)
O soucasny Zivotni styl
0 nedostatek fyzické aktivity
O stres
0 nepravidelnd pracovni doba

O jiné

19. Lécite se v soucasné dobé u nékterého 1ékare kvili porucham spanku? o ano
O ne
20. Uzivate v soucasné dobé né&jaké 1€ky na poruchy spanku?

O denné



O 2x tydné

O 1x tydné

0 1x mésicné
0O neuzivam

21. Jak jste tyto l1éky ziskal(a)? o predepsano lékafem ovolny prodej O jinak

22. Dodrzujete spankovou hygienu? (vyvétrat a zatemnit mistnost, vyfradit kofein
pied spankem) Oano O ne

23. Navstévujete relaxacni centra? (sauna, bazén, masaze...)
O pravidelné
0 obcas

O ne
Navazujici blok souvisi se spaAnkem a se zaméstnanim

24. Objevuje se u Vas behem sluzby ospalost a unava?
O ano, spiSe béhem denni sluzby
O ano, spiSe béhem no¢ni sluzby
O ne, témet se neobjevuje
25. Kolik hodin prospite mezi dvéma dennimi sluzbami?
0 méné nez 6 hodin
0 6-8 hodin
o 8-10 hodin
o vice nez 10 hodin
26. Kolik hodin prospite mezi dvéma no¢nimi sluzbami?
0 méné nez 6 hodin
O 6-8 hodin
o 8-10
o vice nez 10 hodin
27. Jaka je Vase pramérna délka spanku v dob¢ volna?
0 méné nez 6 hodin
0 6-8 hodin
o 8-10

o vice nez 10 hodin



28.

29.

30.

31.

32.

Dokézete odhadnout, jak moc se zméni VaSe vykonnost na konci no¢ni sluzby
oproti jejimu zacatku? (Pfi feSeni totozného ptipadu, napiiklad vloupani do
garaze, feSeni dopravni nehody...)

O je naprosto stejna jako na zacatku sluzby

0 pokles pfiblizné o tietinu ( 20-40 %)

o pokles pfiblizn€ o polovinu (40-60 %)

o pokles ptes polovinu (vice jak 60 %)

O v tomto piipade se mi vykonnost zlepsi

0 nedokazu odhadnout, je to riznorodé

Zazil (a) jste ne¢kdy béhem sluzby mikrospanek? (kratka epizoda spanku, trvajici
od n¢kolika desetin sekundy az po 30 sekund, béhem této doby ¢lovék nevnima
zadné vnéjsi podnéty)

0 velmi ¢asto, béhem denni sluzby

o zfidka kdy, béhem denni sluzby

0 nikdy

o zfidka kdy, béhem no¢ni sluzby

0 velmi ¢asto, béhem nocni sluzby

o zazil(a), pti denni i noéni sluzbé

Zazil (a) jste nekdy mikrospanek pii fizeni motorového vozidla po skoncené
sluzb&é? Napt. béhem cesty domt, na ndkup... (moZno vice odpovédi)

o nezazil(a), po sluzb¢ nefidim dopravni prostiedek

O ano, po denni sluzbé

O ano, po noc¢ni sluzbé

O ne, ale jsem rad (a), Ze jsem jiz doma a nemusim dopravni prostfedek dale
ridit

o nikdy

Dokazete odhadnout, kolik hodin prosedite (u pocitace, ve vozidle, béhem jidla)
pfi dvanactihodinové sluzbé?

o méné jak 6 hodin

0 6-8 hodin

o 8-10 hodin

0 10-12 hodin

Trapi Vas bolesti zad?

O stale



33.

34.

35.

36.

37.

o Casto

0 né¢kdy

o ziidka

0 nikdy

Trapi Vas zazivaci/zalude¢ni problémy? (mozno vice odpovédi)
O péleni zahy

O plynatost

O zacpa

O prijem

0 bolesti bficha

O jiné

Otazka pro Zeny — Pocitujete s nepravidelnou pracovni dobou né&jaké zmény
vV menstrua¢nim cyklu? (moZzno vice odpovédi)

O zadné

o nepravidelnost

O prerusovani cyklu

O absence menstruace

O jiné

Jste kurak/kufacka?

O ano, jsem

O ne, nejsem

O prileZitostné

V ptipadé, Ze jste u predchozi otdzky odpovédéli kladng, v jakém odstupu si
davate posledni cigaretu pied spankem?
o méné jak ptalhodina

o meéné jak hodina

o méné jak dvouhodina

o vice jak dvouhodina

Vite, jaké je pravé datum a co je za den?
O ano, vzdy

0 vZzdy mam problémy si vzpomenout

O obcas nevim



Nasledujici blok se bude tykat partnerského souziti ve vztahu Kk nepravidelné

pracovni dobé

O nejsem momentalné v partnerském souziti (divodem je mimo jiné moje

zamestnani)

O nejsem momentalné v partnerském souziti (divodem je mimo jiné sménny

provoz)

38.

39.

40.

41.

O nejsem V partnerském souziti (na dal$i otazky neodpovidejte)

Povazujete volny Cas straveny s Vasi (m) partnerkou/partnerem za dostate¢ny?
O ano

O nevim

O ne

Jak se ve VaSem vztahu projevi prozitd zat¢z? (mozno vice odpovéedi)
0 nemluvnost

0 podrazdénost

0 hadavost

o fyzické vycCerpani

o psychické vycerpani

o bolest hlavy

O jinak

Projevuje se na VaSem partnerském souziti profesni deformace? (mozno vice
odpovédi)

0 podeziravost

0 neduveéra

o komunikace jako u vyslechu

O neprojevuje se

O projevuje se jinak

Jak reaguje Vas(e) partner(ka), kdyZ Vam nepravidelnd pracovni doba (zdrzeni
ve sluzbé, povolani do sluzby) naru$i Vase napldnované aktivity? (mozno vice
odpoveédi)

O nefesi to, jiZ si na to zvykl(a)

O je naStvany (4), je to problém



O nefesi to, protoze to chape

O reaguje jinak

42. Ovliviuje nepravidelnd pracovni doba Vas partnersky zivot v intimni oblasti?
(mozno vice odpovédi)
0 neovlivituje
O ztrata sexudalni touhy
0 nedostatek mozZnosti k milovani

O jiné




Zvladnuti zatéze
- doporuceni, jak zatéz spojenou s nepravidelnou pracovni dobou zvladnout a

eliminovat jeji dopady tak, aby byl jeji negativni vliv na jedince co nejmensi.

Pro zajimavost si kazdy miize vyphit Skdlu socidlni readaptace od T. H. Holmese a R.
N. Rahe, ktera se v€nuje naroénym zivotnim situacim (tabulka ¢. 1). Posuzuje se
posledni ¢asové obdobi, nejcasteji jeden rok. V ptipadé, ze se n€ktera udalost objevila
vicekrat, odpovidajici hodnota se ndsobi poctem udalosti. Veskeré hodnoty se nakonec
sCitaji. Za bezrizikové skore lze povazovat pasmo do 150 bodu. V hranici 150-200 bodu
se muze vyskytnout psychosomatické onemocnéni asi u 40 % 0sob, v pasmu 200-250

bod je to jiz u 50 % osob. Ve skale 300 bodi a vice je to az u 80 % osob.

Tabulka &. 1: Skdla socidlni readaptace

Udalost Body Udalost Body
Smrt partnera 100 Syn nebo dcera opoustéji domov 29
Rozvod 73 | Potize s partnerovym piibuzenstvem | 29
Rozchod s partnerem 65 Mimotadny osobni uspéch 28
Pobyt ve vézeni 63 Partner zacind nebo kon¢i praci 26
Smrt ptislu$nika rodiny 63 Zacatek nebo konec Skoly 26
Osobni raz nebo nemoc 53 Zmeény zivotnich podminek 25
Svatba 50 Zmény v osobnich navycich 24
Propusténi z prace 47 Potize se séfem 23
Manzelské usmifovani 45 Zmeéna Skoly 20
Odchod do diichodu 45 Zména bydliste 20
Zdravotni zmény Zména V pracovnich hodinach nebo
pfisluSnika rodiny . podminkach 20
T¢hotenstvi 40 Zmeéna v rekreovani 19
Sexualni problémy 39 Zména v nabozenskych aktivitach 19
Pfichod nového ¢lena o
rodiny 39 Zména ve spolecenskych aktivitach 18




Zmény ve finanénim
38 Zadluzeni 17
postaveni
Smrt blizkého pritele 37 Zmény ve spankovych navycich 16
Ptechod na novy zpiisob %6 Velké zmény v poctu rodin. 15
prace ptislusnika
Ptibyvéani manzelskych ‘
35 Zmény v navycich v jidle 15
hadek
Vétsi zadluzeni 31 Prézdniny, dovolena 13
Ztrata velkého obnosu 30 Vanoce 12
Zmény odpovednosti
‘ 29 Drobna poruseni zdkona 11
V praci

Tabulka 1 Zdroj:. Zdchrana ohroZeného druhu — policisty (Vankova, 2013)

Dalsi ,,vypliiovacku®si mizZe zkusit vyplnit kazdy, kdo trpi spankovou poruchou. Jedna
se 0 Morinidv spankovy dotaznik (tabulka ¢. 2). Ten slouzi k hodnoceni Gispé$nosti 1é¢by
(i samolécby) spankové poruchy. V piipad¢, ze se stav nelepsi po dobu osmi tydnt, je

nutné vyhledat 1ékatskou pomoc.

Tabulka €. 2 Moriniiv spankovy dotaznik

Skala
0 = viabec
1 =lehce Pred 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7.

2 = stiedné 1é¢bou | tyden | tyden | tyden | tyden | tyden | tyden | tyden
3 =vyrazné

4 = extrémné

Potize

S usinanim

Casté nebo
dlouhotrvajici
noéni

probuzeni




Prilis§ ¢asné

ranni buzeni

Jak jste
spokojeny/a se
svym spankem

Vv posledni

dobé?

Do jaké miry
potiZe se
spankem

narusuji denni

vykonnost?

Do jaké miry,
podle vas,
zaznamenava
vaSe potize

okoli

Do jaké miry
se zabyvate
svymi potiZemi

se spankem?

Zdroj: Nespavost a jiné poruchy spdnku: pro nelékarské zdravotnické obory (Borzovd, 2009, s. 22)

Jist¢ neuskodi ptipomenuti si pravidel spankové hygieny, kterou navrhl v 70. letech
Peter J. Hauri (Plhakova, 2013, s. 125). Je zfejmé, Ze nékteré body neni mozno vlivem
nepravidelné pracovni doby splnit.
e Spéte tak dlouho, abyste se dalsi den citili svéZi a zdravi, ale ne déle.
e Pravidelné ranni vstavani zfejmé podporuje cirkadianni rytmus, takze vede také
K pravidelnému usnuti.
e Pravidelné denni cviceni spanek prohlubuje, ale pfilezitostné jednorazové

cviCeni jeho kvalitu nijak neovliviiyje.



e Hlucné predméty (napt. prelet tryskového letadla) mohou narusit spanek i u
Cloveka, kterého hlasité podnéty obvykle neprobudi. U citlivych lidi je proto
vhodné zvazit spanek ve zvukove izolované mistnosti.

e Piestoze vysoka teplota v loZnici spanku neprospiva, nebylo prokazano, ze ho
velmi nizka teplota posiluje.

e Spanek muze naruSit hlad. Lehkd svacinka pied spanim (zejména teplé mléko
nebo podobny napoj) mnoha lidem poméha udrzet klidny spanek.

e Prilezitostné uziti praskli na spani miize znamenat uréity ptinos, ale jejich
dlouhodobé uzivani je neefektivni a vétsiné lidi trpicich nespavosti skodi.

e Kofein vzdy narusuje spanek.

e Alkohol pomahd uvolnit napéti znesnadiujici usnuti, ale nasledny spanek je
pokazdé fragmentovany.

e Clovék by se nemél vic a vic snazit usnout. Lepsi je vstat, rozsvitit a udélat

néco, co mu pomuze zbavit se zlosti, zklamani nebo napéti.

Dalsi fenomén, ktery se podili na zptisobu zvladnuti zaté€zi, je nas Zivotni styl. CoZ
by se dalo definovat jako zpisob naSeho ziti, kdy je dulezité Slechtit zdravy zivotni
styl. Sem muzeme zahrnout aktivni odpocinek (télesna cviceni, prochazky v ptirodé,
joga, micové hry...), dale detoxikaci organizmu, kvalitni spanek, racionalni vyZzivu,
ale 1 maséaze, akupunkturu a dalsi. Jednozna¢nou vyhodou je finanéni nendrocnost a
aplikovatelnost prakticky kdekoliv a kdykoliv. Nasleduje nékolik alternativnich
terapii (Borzova, 2009, s. 56-67).

Akupunktura — v souasnosti se vyuziva az 2000 akupunkturnich bodt. Ty lezi na
neviditelnych energetickych kanalcich, které jsou propojeny s vnitfnimi organy.
Tlakem jehly se uvoliiuje, zvysuje ¢i sniZuje tok energie v kanalcich. Pomaha lidem
trpicim alergii, astmatem, zanéty pradusek, zaZivacimi problémy, nespavosti a

unavou.

Akupresura — tuto metodu praktikujeme vSichni, aniz si to uvédomujeme (napf.
kdyz si prsty mneme celo). Dalo by se fici, Ze masaZ je vrozend zrucnost. Je to
kombinace masaze a akupunktury, avSak misto vpichovéani jehel se pouziva tlak

koneckt prsti. Tato metoda piiznaky pouze zmirniuje. Konkrétné pomahd pii:



artritidé, bolestech zad, migrén¢, astmatu. Obrazek ¢. 1 ndm popisuje postup proti

nespavosti.

Obrazek ¢. 1: Akupresurni body proti nespavosti

Obr. 5.1 Akupresurni body proti ne-
spavosti

Ogsetrujici stoji za pacientem a tlaci
obéma palci soucasné na body 76
a 78. Je nutné tlacit dovnitt a dolii
v tthlu asi 45° smérem k sedmému
krénimu obratli - bod 77. To je
bod, ktery pomdhd p¥i nespavosti,
ale také cukrovce, uvolriiuje blo-
kddu kréniho svalstva a odstrariuje
dusevni unavu.

78

78

Zdroj: Nespavost a jiné poruchy spdanku: pro nelékarské zdravotnické obory (Borzova, 2009, s. 57)

Aromaterapie — 1écba koncentrovanymi oleji nebo oleji rozpusténymi v alkoholu.
Aromatické vytazky z rostlin dodévaji nejen jejich vini, ale nékteré z nich maji i 1é¢ivé
ucinky. Tyto oleje se vyuzivaji pii masazich, mohou se ptidat do koupeli ¢i pouzivat
v obkladech. Tato terapie pomaha piti dlouhodobych potizi — deprese, stres, nespavost,

ekzémy ¢i akné.

Fytoterapie — jednoduse feCeno bylinkafstvi. Nejbéznéjsi forma vyuziti bylinek je
nalev (¢aj). Tyto napoje by se mély pit jednou az dvakrat denné, ale ne po 15. hodiné.
Pro smés bylinek by nemélo byt vice nez pét druhti rostlin. Bylinky je mozné vybirat ze
Sirokého spektra. Nasleduje ptiklad u¢inkt jedné z nich — Medunka lékafska (nat’):
Pisobi pii vycerpani a nespavosti, zklidiiuje mysl, zlepSuje pamét a koncentraci.

Snizuje krevni tlak, plisobi proti bolesti hlavy, obliceje, zubl a pfi bolestivé menstruaci.

Hydroterapie — voda je pifedpokladem Zivota. Uziva se v riznych formach k navozeni
relaxace, stimulovani krevniho obéhu, uvolnéni ztuhlosti ¢i k odstranéni necistot, 1€kt a

alkoholu z téla. Nejdulezitéjsi je jeji teplota, horka voda nebo para roztahuje cévy, tim



podporuje poceni, uvoliiuje svaly i klouby. Naopak studend voda cévy stahuje, snizuje

zanét a zvySuje pritok krve k vnitinim orgdnim.

Muzikoterapie — doporucuje se poslech hudby pfipominajici monoténni, tiché zvuky

ptirody.

Tabulka €. 2: Zmény pf¥i relaxaci a stresu

Zmeény, k nimz dochazi pfi relaxaci a pfi stresu

Stres Relaxace
N Svalové napéti N
N Tepovi frekvence a krevni tlak J
0 Dechova frekvence N
N Latkova vyména N/
N Nadledviny v
N Galvanicka vodivost kiize N7
N Frekvence vin na EEG N
N Hojeni, imunita, spanek, traveni, sex ™

Zdroj: Sebeovidddni: stres, rizikové emoce a bazZeni Ize zviddat!(NeSpor, 2013, s- 13)

Jak je patrno z tabulky €. 3, stres a relaxace jsou uplné protipoly. Jak ale zvladnout
stres? Technika by méla byt jednoduchd, aby se snadno vybavila. Pro stres je typické
napéti bfiSni stény, to vede Kk neefektivnimu a namahavému dychani. Pfi relaxaci
dochézi k bfiSnimu dychani, dech je klidné;si, hlubsi a vydech je prodlouzeny. NeSpor
uvadi techniku nazvanou Péstovani koule: V jakékoliv poloze se vzpiimenou patefi
(stoj, vzpiimeny sed ¢i leh na zéddech) polozime dlan¢ vedle pupku. Predstavime si, ze
mezi pupkem a patefi je néco jako koule nebo mi¢. Pii nadechu se zvétSuje a i v duchu
opakujeme slovo ,,vétsi“, pfi vydechu se zmenSuje, a v duchu si opakujeme ,,mensi‘.

Postup Ize praktikovat libovolné dlouho (Nespor, 2013, s. 22).

Smich a humor, pozitivni mySleni — smichem svému organizmu i okoli sdélujeme, Ze
situace je bezpecnd a mizeme se uvolnit. Snizuje se pii ném svalové napéti a prodluzuje
se vydech. Pozitivni mysSleni potfebuje nacvik, neznamena tvafit se, Ze je néco bajecné,
kdyz tomu tak neni. N&kolik ptikladl jak na to z prace Zdachrana ohrozeného druhu —

policisty (Vankova, 2013).



e Pouzivej predevsim pozitivni slova (jsem schopen, dokazu, mtzu)!

e Zaobirej se ve své mysli pocity Stésti, sily a uspéchu!

e Negativni myslenky ignoru;j!

e Pied zapocetim akce, tkolu ¢i prace méj pred ocima uspéSny vysledek a
koncentruj se na né¢j!

e Vyhni se negativnim zpravam v novinach i v televizi!

e Na vsech i vSem hledej néco pozitivniho!

Nezapominej na komunikaci!
Komunikace umoznuje ziskat i pfipomenout si informace, jez jsou uzitecné k zvladnuti
dané situace. Pouhd blizkost a porozuméni sympatizujiciho clovéka vede k vétSimu

Klidu.

Zvladnuti zatéze - zavér
Dusevni vyrovnanost se neodrazi pouze v pracovni oblasti zivota, ale pfendsi se i do

osobni sféry vztahi, které mohou diky ni 1épe fungovat.
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