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Anotace:

Prace se zabyva problematikou vyuziti volného Casu prislusnikt Vézenské sluzby
Ceské republiky ve Vazebni véznici Liberec pomoci metody dotazniku. Jsou zjistovany
informace o konkrétnich volnocasovych aktivitach (napt. sledovani televize, sport, Cetba
knih, navstéva divadla, chovatelstvi, turistika a dalsi) a kolik ¢asu na volnocasové aktivity

pfislusnici maji.

Dotaznikem bylo dale $etieno, jak se piislusnici Vézetiské sluzby Ceské republiky
vyporadavaji se stresem, co si pod timto pojmem pfedstavuji, a jestli jim volnocasové

aktivity pomahaji se se stresem vyrovnat.

Klic¢ova slova: pfislusnik, Vazebni véznice, stres, volny ¢as, coping, syndrom vyhoteni

Abstract:

The thesis focuses on the issue of the use of leisure time of the members of Prison
Service of the Czech Republic. The research took place in Liberec Remand Prison. As the
method used to collect data was chosen a questionnaire. The collected information includes
various free time activities such as watching TV, sports, reading books, theatre, caring
about pets, hiking and others. The questionnaire also examines how much time the

members of Prison Service spend in leisure time activities.

In addition, the questionnaire aims on the way the members of Prison Service of the
Czech Republic cope with the stress, what they understand by this term and whether the

leisure time activities help them to deal with it.

Keywords: members of Prison Service, Remand Prison, stress, leisure, coping, burnout

syndrome
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uvoD

S tematikou volnocasovych aktivit s ohledem na psychohygienu jsem se
setkal jiz v ramci studia. Vybral jsem si toto téma pro svou semindrni praci. Pfi jejim
zpracovavani jsem si uvédomil, jak dilezité je traveni volného casu s ohledem na nas
odpocinek, naladéni a celkovou duSevni pohodu a klid. Pracuji ve Vazebni véznici Liberec
jako dozorce na odd¢leni Vykonu vazby a trestu. Uvédomuji si, Ze je ma prace psychicky
naroénym zamé&stnanim. Zajimalo mé tedy, zda a jakou souvislost vidi mi kolegové mezi
volno¢asovymi aktivitami a vyrovnavanim se s psychickou zatézi a jaky postoj k tomuto

tématu zaujimaji.

Cilem mé bakalarké prace s nazvem Volnocasové aktivity prisluSniki Vazebni
véznice Liberec jako kompenzace psychické zatéze je traveni volného Casu piislusnikii
Vazebni véznice Liberec v ndvaznosti na jejich psychohygienu. Pro definovani tohoto cile
jsem si stanovil dvé vyzkumné otazky. Zda ptislusnici Vézenské sluzby ve Vazebni véznici
Liberec vnimaji své povolani jako stresujici a zda jim volnocasové aktivity umoznuji lepsi
vyrovnavani se se stresem.

Prakticka cast si klade za cil zjistit, kolik ¢asu maji k dispozici piislusnici Vézenské
sluzby ve Vazebni véznici Liberec na volnoCasové aktivity, jaké volnoCasové aktivity
preferuji a kolik procent téchto ptislusnikii aktivné sportuje.

V tvodni kapitole je prezentovano pracovisté a prostfedi Vazebni véznice Liberec
a prislusnici, ktefi v ni pracuji.

Ve druhé kapitole se zabyvam volnoCasovymi aktivitami. Zaméfim se na
charakteristiku pojmu volny ¢as, jeho funkcemi a nastinim moznosti traveni volného casu.

Tteti kapitola je vénovéana stresu a psychické zatézi. Zaméfim se predevSim na
jejich charakteristiku. Dale zpracuji tematiku reakci na stres a zvladani stresu.

Posledni kapitola se zabyva syndromem vyhoteni, jeho definici, pti¢inami, projevy
a prevenci.

Praktickd c¢ast je vénovana trdveni volného cCasu piislusnikii Vazebni véznice
Liberec. Cilem této casti, jak jiz bylo uvedeno, je zjisténi, kolik ¢asu vénuji tito ptislusnici
svym volnoCasovym aktivitam, jaké z téchto aktivit je oslovuji a kolik procent z nich
aktivné sportuje. Pro definovani cile bakalafské prace jsem si stanovil dvé vyzkumné

otazky. K jejich ovéfeni jsem si jako metodu zvolil formu anonymnich dotaznik.



1 PRISLUSNICI VAZEBNIi VEZNICE LIBEREC
Piislugnikem Vézeiiské sluzby Ceské republiky (dale jen VSCR) Vazebni véznice

Liberec se miize stat kdokoliv, kdo splni podminky uréené zdkonem 361/2003 Sb., a to:
» véknad 18 let,
> obcanstvi Ceské republiky,
> bezahonnost,
» minimalné stfedoSkolské vzdélani ukoncené maturitni zkouskou,
» zdravotni, fyzicka a osobni zptsobilost k vykonu sluzby,
» neni ¢lenem politické strany nebo politického hnuti,

» nevykonava zivnostenskou nebo jinou vydélecnou Cinnost a neni ¢lenem fidicich
nebo kontrolnich organti pravnickych osob, které vykonavaji podnikatelskou
¢innost.( www.vscr.cz/vazebni-veznice-liberec-79/0-nas-1591/personalistika-

1139/sluzebni-pomer-1142/)

1.1 Vymezeni pracovisté Vazebni véznice Liberec

Vazebni veéznice byla postavena podle planu vrchniho stavebniho rady Johanna
Kaura v toskanském slohu v roce 1877. V minulosti slouzila vazebni véznice pouze k ucelu
vykonu vazby. Dnes je retencnim zarizenim slouzicim jak pro vykon vazby, tak pro vykon
trestu odnéti svobody. V souvislosti s touto zmeénou vyvstala potreba vytvoreni veétsi
ubytovaci kapacity. Vazebni véznice prosla narocnou rekonstrukci, na jejimz konci stoji
historicka budova s modernim vnitrnim vybavenim odpovidajici dnesnim vysokym
narokium. V soucasné dobé tvori ubytovaci kapacitu 123 mist na oddéleni vykonu vazby
a 249 mist na oddeéleni vykonu trestu.( www.vscr.cz/vazebni-veznice-liberec-79/0-nas-

1591/zakladni-informace-175/)

Provoz Vazebni véznice Liberec zajistuji jednotlivd odd€leni - ekonomické,
spravni, persondlni ¢i logistiky. Jeji vnitini 1 vnéj$i bezpecnost zajist'uje oddéleni Veézenské
straze, které se rovnéz stard o eskorty vSeho druhu. Sviij podil na bezpecnosti uvniti

véznice ma také odd€leni Vykonu vazby a trestu, které zaroven realizuje zplsoby
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zachazeni s obvinénymi i odsouzenymi.

Pocetné nejveétsim oddélenim ve véznici je odd€leni Vézenské straze. Prislusnici
VSCR tohoto oddéleni zajistuji provadéni tzv. mezikrajovych eskort véznénych osob
a eskort véznl k soudnimu jednani. Pfislusnikim VSCR vyznamné poméhaji i vSestranné

vycviceni sluzebni psi vyuzivani zejména k posileni bezpecnosti eskort.

V ramci Vazebni véznice Liberec jsou zfizena oddéleni rtiznych typt urcenych
k vykonu trestu odnéti svobody, a to oddé€leni s dozorem a s ostrahou. Takto Ize rozd¢lit

véznici pouze v piipad¢, pokud tim neni ohrozen cel vykonu trestu odnéti svobody.
V soucasné dobé je struktura jednotlivych oddilti odsouzenych muzii nésledujici:

® Oddil A — odsouzeni zatazeni do véznice s dozorem pracujici ve vnitinim provozu

vazebni véznice a na pracovistich mimo vazebni véznici.

® Oddil B — specializované oddé€leni pro vykon trestu odsouzenych s duSevni

poruchou a poruchou chovani ve véznici s dozorem.

® Oddil C — odsouzeni zafazeni do vé€znice s dozorem pracujici na vnéjSich

pracovistich mimo vazebni véznici.

® Oddil D — odsouzeni zafazeni do véznice s ostrahou pracujici na vnitinich

pracovistich vazebni véznice a na pracovistich mimo ni.

® (ddil E — bezdrogova zdna se standardnim zachazenim pro odsouzené zatazené do

typu véznice s dozorem, pracovné zatazené v kuchynskych provozech.

® Oddil F — specializované¢ odd¢leni pro vykon trestu odsouzenych muzi trvale

pracovné nezafaditelnych ve v&znici s ostrahou.

® Oddil G — oddéleni pro pracovné nezaraditelné odsouzené zarazené do véznice

s dozorem s pievazné kratkymi tresty do tii mésict.

® Prijimaci a ndstupni oddéleni.
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1.2 Charakteristika prislusnikii Vézenské sluzby Ceské republiky

Vazebni véznice Liberec (dozorci, ostraha)

Zékladnim tkolem oddéleni Vykonu vazby a trestu je dbat na dodrzovani ucelu
vykonu vazby a trestu odnéti svobody, a to za naplinovani vSech ustanoveni Zakona
o vykonu trestu odnéti svobody (169/1999 Sb.), Radu vykonu trestu (345/1999 Sb.),
Zéakona o vykonu vazby (293/1993 Sb.) a Radu vykonu vazby (109/1994 Sb.).

Piislusniky VSCR Vazebni véznice Liberec miizeme rozdélit do dvou oddéleni.

Jedno z nich se nazyva Vézenska straz (ostraha) a druhé Vykon vazby a trestu (dozorci).

V oddé¢leni Vézenské straze mizeme pfislusniky dale rozdélit na strazni sluzbu,
eskortni sluzbu a predvadéci skupinu. Strazni sluzbu vykonavaji ptislusnici v neptetrzitém
provozu, jsou rozdéleni do ¢tyf smén. Eskortni sluzbu tvofti tzv. ,,eskort’aci®, kteti eskortuji
vézné napi. k soudnimu fizeni, do zdravotnického zatizeni, na vnéjSi pracovisté apod.
Piedvadéci skupina pfedvadi véznéné osoby k organlim cinnych v trestnim fizeni,
k vézenskému Iékafti, na vychazku apod.

SluZzebnimi €innostmi pfislusniki oddéleni Vézenské straze je vykondvani strazni
sluzby ve véznici na Giseku ochrany objektl vézenského arealu, vstupti, vjezda, eskortovani
obvinénych nebo odsouzenych osob vcetné ptipadného vyuziti sluzebnich psii, vykonavani
specialni ozbrojené ochrany, zasahovani v piipadech nasilnosti mezi vézni, pti pokusech
o ut€k ¢i pii jinych porusenich vézeiiského fadu véetné pripadného pouziti zvlastnich nebo
donucovacich prostiedkli nebo stielnych zbrani, provadéni osobnich prohlidek a prohlidek
zavazadel a odnimdni neopravnéné drZenych nebo piepravovanych véci, zjiStovani

totoznosti osob vstupujicich do aredlu vézenského zatizeni nebo opoustéjicich tento aredl.

V oddéleni Vykonu vazby a trestu jsou pfisluSnici, tzv. ,,dozorci®, rozdéleni na
dozorce na useku vykonu vazby a dozorce na tiseku vykonu trestu odnéti svobody. Dozorci
na useku vykonu vazby slouZi v nepfetrzitém provozu a jsou rozdé€leni do Ctyf smén.
Sluzby, ve kterych pracuji, se jim stfidaji takto: dvé denni sluzby, dvé no¢ni sluzby a poté
maji Ctyfi dny volna. Dozorci slouZici na useku vykonu trestu maji Ctyfi denni

dvanactihodinové sluzby a pak maji ¢tyfi dny volna.
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Dozorce je pfi vykonu sluzby zejména povinen:

Odpovédné plnit veskeré sluzebni povinnosti a tkoly, pficemz se fidit pfisluSnymi
pravnimi a internimi predpisy tak, aby byl zabezpecen tcel vykonu vazby a ucel
vykonu trestu pii disledném respektovani lidské a obcanské duastojnosti

obvinénych a odsouzenych.

Dbat na to, aby prava a opravnéné zajmy osob ve vykonu vazby a trestu odnéti
svobody byly omezovany pouze v nezbytné¢ nutné miie, aby bylo dosazeno ucelu
vykonu vazby a vykonu trestu odnéti svobody a aby byl dodrzen stanoveny

poradek a kdzen v mistech, kde se vazba a trest vykonava.

Dbat dobrého jména, cti a vaznosti ptisluSnika vézeniské sluzby, nezneuzivat svého
sluzebniho postaveni vici obvinénych a odsouzenym k osobnimu prospéchu a pii
styku s nimi jednat a vystupovat vzdy tak, aby mél na né¢ dobry vliv a vzbuzoval

v nich potfebnou autoritu a daveéru.

Dbat na dodrzovani stanovenych bezpecnostnich pravidel pfi styku s obvinénymi
a odsouzenymi, zasad bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci a protipozarnich
pfedpisii. DodrZovat opatfeni v souvislosti se zajiSténim prevence a lécby
infek¢nich a pfenosnych onemocnéni a pfi této praci vyuzivat ptridélené ochranné

pomiicky.

ZabezpeCovat kontroly na stanovenych usecich a ve stanovenych intervalech,
dodrzovat zasady styku s véznénymi osobami - jednat taktné a slusné, netykat jim,
nehovofit o vécech, které nesouviseji s plnénim sluzebnich ukolil, nevykonavat

¢innost, ktera neni obsahem pracovni naplné.

Ihned informovat vedouciho oddéleni vykonu vazby a trestu, feditele vazebni
véznice nebo jejich zéastupce o vzniku mimotadné udalosti a piijatych opatieni.
Zajistovat svédky a mista trestného ¢inu nebo mimoiadné udalosti.

Soustavné se odborné vzdélavat a prohlubovat své teoretické znalosti a praktické
dovednosti. Ziskané poznatky a védomosti uplatinovat pii plnéni sluzebnich ukola,
zvySenou pozornost vénovat vyuziti vypocetni techniky na uzivatelské trovni.
Ovladat a pfi vykonu sluzby vyuzivat technické prostfedky pouzivané pii vykonu

sluzby, v€etné signalné¢ zabezpecovacich, spojovacich a technickych prostredkd.
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Spolupracovat s vrchnimi dozorci a vychovateli pfi zajiStovani vykonu vazby
a trestu. Podilet se ve stanoveném rozsahu a podle svych schopnosti na realizaci
volnocCasovych aktivit pfi zachazeni s véznénymi osobami a respektovat jejich
pokyny zejména pii napliovani pradva opravnénych z&mi obvinénych

a odsouzenych.

9. PInit tkoly uloZzené vedoucim odd€leni vykonu vazby a trestu nebo jeho zastupci
souvisejici s vykonem sluzby. V praktickém vykonu sluzby realizovat pozadavky
a v plném rozsahu se fidi povinnostmi stanovenymi v dokumentaci pro dozorci

sluzbu.

1.3 Prostredi vazebni véznice jako psychicka zatéz

Psychickéd zatéz v rdmci pracovniho prostfedi patii mezi sledované a hodnocené

faktory prace a pracovnich podminek.

Uz prosttedi véznice samo o sobé jako fyzické zafizeni pisobi na jedince
negativnim dojmem. Samotny vstup do pracovniho procesu pies rentgenovou branu hlésici

vyraznym signalem vSe kovové je velmi svazujici.

Z hlediska psychické zatéze patii mezi rizikové faktory zejména:
® Casovy tlak a intenzita prace — v pf¥ipadech nahlych naroénych situaci je nutné, aby
se prislusnik rozhodoval a jednal okamzit¢ a s vysokym nasazenim. To mize

vyvolavat stres a napéti.

® Monotonie - je stav sniZzené aktivacni trovné¢ CNS v disledku stile stejnych
a opakujicich se jevll. Mlize zpiisobovat snizeni pozornosti, presnosti nebo rychlosti

vykonu.

® Socidlni interakce — zaméstnanci vazebni véznice jsou v neustalé interakci
s vazebné stithanymi a odsouzenymi vézni. Jejich vzajemna interakce probiha Casto

negativnim zplisobem.

® Naroc¢nost v oblasti komunikace a kooperace - zaméstnanec véznice je mnohdy
teréem negativnich vyrokl, nesmyslnych pozadavkll ¢i urazek ze strany

odsouzenych a nesmi se nechat témito vulgarismy vyprovokovat k neadekvatnimu
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jednani. To casto vyzaduje velkou sebekazen. Zaroven je dilezitd vzajemna
navaznost a spoluprace prisluSniki, coz vede k jasnému vymezovani hranic vici

odsouzenym.

® Préice v nepretrzitém provozu - pfisluSnici vazebni véznice pracuji ve sménném
provozu, a to i v noci. V disledku nedostate¢ného odpocinku mezi jednotlivymi
sménami mohou byt vice unaveni a vycerpani. VéEtsi inava pak zvySuje moznost
chyb a turazl. Stres zplisobeny praci na smény muZze negativné ovlivnit takeé
zdravotni stav pfislusnikii. Spanek po no¢ni sméné je vétSinou kratSi, méné
osvezujici a hodnotny nez v obvyklych noc¢nich hodinach. Na psychiku také plisobi
Casté stfidani dennich a noCnich smén, coz mize vést k mensi intenzité ¢i ztraté
kontakt s rodinou a prateli.

® Riziko ohrozeni vlastniho zdravi a zdravi jinych osob — ¢innosti pracovnika
vazebni véznice vyzaduji striktni dodrzovani pravidel bezpe¢ného chovani.
Jakékoli odchylka ¢i nepozornost miiZze vést k ohrozeni zdravi svého ¢i druhych

0sob.

Je nezbytné si uvédomit, ze kazdy clovék vnima diky svému individudlnimu

zaméteni tato rizika v jiném rozsahu a jiné intenzité.

2 VOLNOCASOVE AKTIVITY

Kazdy clovek vstupuje v priabehu Zivota do riiznych prostredi, ve kterych se ucastni
volnocasovych aktivit. V nich ziskéva praktické zkusenosti i teoretické informace. UCi se
tak poznavat, vzijemné spojovat a vyvazovat jejich rtzné stranky. Nachéazi v nich
moznosti, které podporuji jeho vstup do novych oblasti svého zajmu, vefejné prospésnych
aktivit a uspokojuje tim své riznorodé potieby a rozviji své zajmy. Tim v§im pro kazdého

z nas volny ¢as je, nebo mize byt. (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2008, s. 7)
2.1 Vymezeni pojmu volny €as

Aristoteles, jeden z prvnich ,,teoretik* volného ¢asu, svymi nazory ovlivnil téméf
, ) > SVY

vSechny klasické koncepty volného Casu az do soucasnosti. ,,Volny cas chapal jako
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nejvyssi hodnotu, spojenou se svobodou a stéstim“. Ptipravu lidi k dobrému vyuziti asu
vidél jako hlavni cil vzdélavani. Koncepci prace a disponibilitu doby nacrtl ve své Etice
Nikomachové. Za nejvyssi a konecny cil veskerych aktivit clovéka povazoval dobro. Toto
dobro dle Aristotela nemtlize spocivat v praci, protoze ta je ucelova. Volny ¢as pro n€¢ho

predstavoval osvobozeni od nutnosti, predevsim tedy od préace. (Serak, 2009, s. 31)

S vyvojem spolecnosti se menilo pojeti 1 obsah volného ¢asu. Jifi Némec a kol.

rozliSuji ve vyvoji spolecnosti po 2. svétove valce tii etapy:

Prvni etapa zahrnuje 50. - 60. léta 20. stoleti. Zivotni styl spolenosti upfednostiiuje

préci a zbytek tvoii volny cas, jehoz zékladni funkei je odpocinek a rekreace.

Druhou etapou jsou 70. - 80. 1éta, kdy uz neni tak ostrd hranice mezi praci a volnym
¢asem. Volny Cas zde také zahrnuje fadu Cinnosti, ve kterych ¢lovék muize uspokojovat
hmotné 1 kulturni potieby. Volny ¢as slouZzi nejen k odpo€inku a rekreaci, ale také k zabavé

a prozitklim.

Tteti etapa je Casove ohraniCena 90. 1éty. Uvolnuje se hranice mezi praci a volnym
casem. Volny Cas je Casto spojen s pozadavky ,,JJa chci®, ,J& pottebuji®, ,,M¢ to bavi®.

(Némec a kol., 2002, s. 15,16)

Dle Vazanského a Smékala (1995) vytvaii volny ¢as v souhrnném ¢asovém modelu
Casové useky, které jsou charakterizovany nezavislosti a rozhodovaci kompetenci. Tito
autofi veskerou dobu Zivota oznacuji za jednotu tii casovych obdobi rozliSujicich se podle
stupné svobodného vyuZiti volného ¢asu a odpovidajici volby rozhodovani a jednani na

zakladé dobrovolnosti:

1) Volny cas je svobodné pouzitelny. Je zde rozdélend a osobné urena disponibilni
doba = nezavisly ¢as. Hlavnim rysem je sebeurceni,

2) volny Cas je povinna, zamérné a zavazné nutna doba = vazany ¢as. Hlavnim rysem
je ucelové urcent,

3) Cas je pevné stanovend, nckym jinym urenda a zavisle determinovana
doba = zavisly cas. Hlavnim rysem je cizi urCeni. (Vazansky, Smékal, 1995,

5. 21,22)

Volny Cas = ,,cas, v némz clovék svobodné voli a déla takové cinnosti, které mu

prinaseji radost, potéseni, zabavu, odpocinek, které obnovuji a rozvijeji jeho télesné
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adusevni schopnosti, popr-. i tviirci schopnosti . (Némec a kol., 2002, s. 7)

Z historického hlediska patti volny ¢as k relativné mladym jevim (vytvofil jej az
kapitalismus). Volny c¢as jako masovy jev vznikl v disledku ekonomicko-technického
a socialniho pokroku v obdobi primyslové revoluce. Ve srovnani z pfedchozim obdobim

dosahl volny cas v obdobi priumyslové revoluce tii zasadnich odlisnosti:
1) Stal se individualizovanym — tzn. ¢lovek jim disponoval relativné samostatné.
2) Stal se vSeobecnym — tzn. tykal se pfevazné vétSiny spolecnosti.

3) Byl postaven do protikladu k pracovni dobé¢. (Duftkova, Urban, Dubsky, 2008,
s. 141,142)

Pedagogicky slovnik definuje volny Cas jako ,, cas, se kterym miize nakladat podle
svého uvazeni a na zakladé svych zajmii. Volny cas je doba, ktera zustane z 24 hodin
bézného dne po odecteni casu vénovaného prdci, péci o rodinu a domacnost a vlastni

fyzické potreby (vcetné spanku). “ (Priicha, Walterova, Mares, 2001, s. 274)

Volny cas je takovou casti lidského Zivota, ktery je mimo Cas pracovni a tzv. ¢as
vazany, ktery zahrnuje biofyziologické potieby Cloveéka (spanek, jidlo ¢i osobni hygiena),
péci o déti, chod rodiny, dojizdéni za praci nebo provoz domacnosti. Po splnéni téchto
potieb a povinnosti ma ¢loveék pro sebe k dispozici volny Cas, ktery mlze vyuzit pro
¢innosti sebeurcujici a sebevytvarejici. Do téchto ¢innosti mohou patfit aktivity sméfujici
k odpocinku a zabavé¢, rozvoji zajmoveé sféry, zlepseni kvalifikace nebo ucasti na vefejném

zivoté. (H4jek, Hofbauer, Pavkova, 2008, s. 10)

2.2 Funkce volného ¢asu

Jednou z nejstarSich a nejdiskutovanéjSich otazek ve spolecenskych védach je
funkce volného Casu, ktera se béhem historie rizné meénila. Ve staroveéku a stfedovéku mél
volny ¢as kromé funkce rekreacni také funkci socidlni, tzn. navazovani spolecenskych

kontakt a funkci ndbozenskou, tu tvofily bohosluzby a rozjimani.
J. Dumazediera vymezuje tfi zékladni funkce volného Casu:
1) odpocinek (relaxace) — jedna se predevsim o odpocinek fyzicky,

2) (sebe)vzdelavani = kultivace osobnosti,
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3) zébava, rozptyleni — ¢ita také dusevni relaxaci. (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008,
s. 152)

R. J. Havighurst povazoval za funkci volného Casu ucast na socidlnim zivoté
daného jedince, poskytovani moznosti k zajimavému proziti a tviréimu vyjadieni
osobnosti a pravidelné a rutinni utvateni zivotnich ¢innosti. Volny ¢as by mél byt zdrojem

ucty k sobé samému 1 respektovani ostatnich. (Véazansky, Smékal, 1995, s. 26)
Podobné¢ jako Dumazediera rozlisila funkce volného ¢asu B. Filipcova na:
B odpocinek a rekreace,
B kompenzace jednostranné zatcze,
B informace a orientace (vzdé€lani). (Vazansky, Smékal, 1995, s. 26)

Idedlni situace dle Dumazediera nastdva tehdy, jsou-li vSechny tyto funkce
v ¢innostech volného Casu zastoupeny stejnomérné. Aktivita zaméfend na dominanci jedné
z funkci pfispiva k jednostrannosti celkové osobnosti ¢lovéka. Za druhy idedl mizeme
povazovat model, kdy se jedinec ve svém volném cCase orientuje na odlisny typ ¢innosti,
jez vykonava v zaméstnani. Pro ¢lovéka pracujictho manualné je idedlni odpocinkovou
¢innosti napt. cetba knihy. Naopak pro c¢lovéka pracujiciho dusevné je vhodnou

odpocinkovou ¢innosti napft. sport. (Duftkova, Urban, Dubsky, 2008, s. 152)

Vyse zminéné rozdeleni funkci volného casu neposkytuje komplexni ptedstavu
o moznostech, které nam volny cas nabizi. Podrobnéji funkce volného casu popsal

Vézansky (1996):

rekreace (psychické uvolnéni a osvézeni),

kompenzace (védomé zieknuti se pravidel a norem - rozptyleni, potéseni),
— edukace (potfeba poznani, dalsi vzdelavani),

— kontemplace (potieba klidu, ¢as pro sebe sama),

— komunikace (vyhledavani socialnich vztahd, empatie),

— integrace (tradice, pocit sounalezitosti, potfeba spolecenskych vztahi),

— enkulturace (fantazie, kreativita),
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— participace (potvrzeni sebe sama, spoluodpovédnost). (Serak, 2009, s. 29,30)

Dle autora vySe uvedené oblasti tvoii vzajemné se ovliviiujici celek, ve kterém maji
rekreace, kompenzace, edukace a kontemplace individudlni charakter. VSeobecného

charakteru jsou komunikace, integrace, participace a enkulturace. (Serak, 2009, s. 30)

2.3 Faktory ovliviujici traveni volného €asu u prislusnika
Vézenské sluzby Ceské republiky Vazebni véznice Liberec

Vyznam traveni a vyuzivani volného €asu nabyva s postupnym dospivanim jedince
a s jeho vyhranujicim se zdyjmem. Na podobu traveni volného Casu ma vliv fada socialnich,
politickych a ekonomickych jevl. Prozivani volného ¢asu je ovlivnéno nejen zamérenim
a typem osobnosti, ale také vychovou (rodinnou, pracovni, mimopracovni), spole¢enskym
prostiedim, kulturnimi tradicemi apod. Vyznamnou roli hraji také vzory chovani a zebticek
hodnot vytvorenych v pritbé¢hu Zivota. Mezi dalsi faktory patii také vek, pohlavi, profese,
vzdélani nebo vztah k praci. Vyzkumy (srov. Duffkova, 200) ukazuji, ze ,, hodnotu volného
Casu ocenuji predevsim mladi jedinci s vySsim vzdelanim, zaméstnanci, urednici, Zaci
a studenti. Nizkou diilezitost mu naopak prikladaji diichodci, zemedelci, osaméle Zijici lidi
s nizst virovni vzdélani, velmi nizkymi piijmy a prislusnici nizsich vrstev*. (Serak, 2009,

s. 37)
Faktory ovlivilyjici traveni volného ¢asu miizeme rozlisit na vnéj$i a vnitini.
1) Vnitini faktory — ty mizeme dale rozdélit na faktory biologické a psychologické.

¢ Biologické faktory — zahrnuji fyzickou kondici nebo piedpoklady k urcitym
(predevsim sportovnim) ¢innostem, ale také zdravotni omezeni ¢i postizeni.

¢ Psychologické faktory — z velké cCasti jsou zalezitosti dédi¢nosti. Nalezi k nim
temperament, typ nervové soustavy, rozumové schopnosti, osobnost aj. (Pavkova,
Hajek, Hoffbauer, Hrdlickova, Pavlikova, 1999, s. 17)

2) Vngjsi faktory — tvofi je socidlni prostiedi jedince, které je dané lidmi, vécmi

a prosttedim, které¢ ho obklopuji. Mezi vné&j$i faktory patii napf.: rodina, vzdélani,
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profese, vrstevnické skupiny, hromadné sdélovaci prostitedky a misto

(mésto x vesnice).

Rodina — patfi k nejvyznamnéjSim socialnim rodinam, které clovéka ovliviuji.
Rodina orientuje vSechny své Cleny k urcitému zplsobu traveni volného casu.
Rizné rodiny preferuji odlisné Cinnosti, napt. umelecké nebo sportovni aktivity,
kterymi lze travit volny ¢as. Rodice jsou pro své déti vzorem, a to jak pozitivnim,

tak i negativnim. (Pavkova, Héjek, Hoftbauer, Hrdlickova, Pavlikova, 1999, s. 29)

Vzdélani - ma velky vliv na proZivani ¢innosti ve volném case a jejich skladbu.
Lidé¢ s vySSim vzdélanim méné sleduji televizni potady, je pro né méné
charakteristickd pasivni nec¢innost, muzi méné navstévuji hospodska zatizeni, Zeny
se méné¢ vénuji ruénim pracim. S vy$Sim vzdélanim stoupd Cas vénovany napf.
sportu, Cetbé, navstéveé kulturnich zatizeni, vyletim do pfirody, lidé jsou vice
zameieni na svlij vSestranny rozvoj. Vzdélangjsi lidé ovSem travi vice ¢asu v praci

a projevuje se u nich vysoké pracovni angazovanost. (Serak, 2009, s. 40)

Profese — naptiklad dé€lnické profese se vice vénuji kutilstvi, sledovani televize,
navstéveé restauracnich zatfizeni nebo Uplné necinnosti. Malo se vénuji rekreaci
v ptirod¢, aktivnimu sportu nebo kulturnimu zivotu. Naopak zaméstnanci se Casto

rekreuji, &tou, cestuji nebo sportuji. (Serdk, 2009, s. 40)

Vrstevnické skupiny — casto vznikaji spontdnné, jejich Cleny spojuje zajem
ourcitou cinnost, lidé urc¢ité skupiny maji vlastni systém hodnot a norem.
Prislusnost k urcité skupiné mnohdy urcuje pravé zptsob traveni volného casu.

(Pavkova, Hajek, Hoffbauer, Hrdlickova, Pavlikova, 1999, s. 30)

Hromadné sdé€lovaci prostfedky — fada lidi travi sviij volny ¢as sledovanim médii,
ktera nabizeji velké mmnozstvi rtznych produkti (televizni potady, Casopisy,
pocitacové hry apod.). Hromadné sdélovaci prostfedky mohou mit na nas pozitivni
(mizeme se dozvédét mnoho zajimavych a uziteCnych informacich o pfirode¢,

lidech, jinych zemich apod.), ale i negativni vliv (nasili, agrese apod.).

Misto — to, zda zijeme na vesnici ¢i ve meésté vyrazné ovliviiuje vybér
volnocasovych aktivit. Lidé zijici ve mésté mohou proZzivat svlj volny ¢as velmi

rozmanité, oproti tomu vétSina obyvatel Zijicich na venkové se vénuje napf. praci
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na zahrad¢, kutilstvi nebo udrzb¢é domu.

Kromé vy$e zmindného ovliviiuje triveni volného &asu u piislusniki VSCR
Vazebni véznice Liberec také sménnost, pracovni doba uspotfddand do ctyfech dennich
sluzeb, pohotovost (vikendovéa dostupnost na telefonu), pfipravenost na moznost vyjezdu
k mimotadné udalosti a psychicka naroCnost profese a s tim souvisejici ,,neschopnost*
oddg¢lit praci a volny Cas.

¢ Sménnost — pracovni doba ve Vazebni véznici Liberec je charakteristickd svym
nepfetrzitym provozem, coZ urcuje smeénnost v ramci pracovni doby. Pfislusnici
slouzi dvé denni a dvé nocni dvandctihodinové sluzby jdouci po sobé&, na které
navazuji ¢tyfi dny volna. Tato sménnost zasahuje do moznosti traveni ¢tyi volnych
dntli tim, Ze pfisluSnik pfed 1 po no¢ni sluzb€ spi, ¢imZ se zkracuje jeho moznost

traveni volného ¢asu.

r

o Ctyfi na sebe navazujici denni dvanactihodinové sluzby — piislusnici slouZici
v tomto rezimu traveni volného casu vétSinou smétuji do Ctyfech navazujicich
volnych dnli. Diky neustdlému kolobéhu téchto sluzeb nema ptisluSnik moznost
veénovat se urCité cinnosti pravidelné (napt. kazdé pond¢€lni odpoledne sportovat).

¢ Pohotovost (vikendovd dostupnost na telefonu) — tykd se predevsim ptisluSnika
eskortni sluzby, ktefi v ptipadé potieby eskortuji odsouzené nebo obvinéné do
zdravotnického zatizeni.

¢ Piipravenost na moznost vyjezdu k mimotadné udalosti — tyto situace mohou nastat
v jakoukoliv denni ¢i no¢ni dobu, ¢imz mohou velmi vyrazné ovlivnit volny ¢as
ptislusnikt. Pfipravenost na tyto udalosti je soucasti vykonu sluzby ptislusnikd.

¢ Psychicka naroCnost profese a s tim souvisejici ,,neschopnost™ oddélit praci a volny
Cas — tato charakteristika je z velké casti ovlivnéna osobnosti a odolnosti vici
psychické zatézi kazdého pfislusnika. Nelze ji tedy brat jako urcujiciho Cinitele
kazdého pftislusnika ve Vazebni véznici Liberec. Etika pojima tuto otazku takto:
kdo si zachova odstup, je ve svych slovech, jednani a postojich uvazlivy. Je dobré
uchovat si nadhled nad neklidem a vzruSenim kazdodennich zalezitosti, nenechat je
k sobé proniknou, uchovavat si pevnost a neotiesitelnost. (Nytrova, Pikalkova,

2007, s. 49)
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2.4 Moznosti traveni volného éasu (volnocasové aktivity)

Volny cas je doba, kdy Clovék Zije sam pro sebe a miize se realizovat, coz mu
piinasi svobodu. Napln volného ¢asu primarné vychazi z faktoru dostatecného blahobytu.
Na jeho podobu maji vliv socidlni, politické a ekonomické jevy. Traveni volného Casu
mohou omezovat nebo podporovat faktory demografické, kulturni a jiné. Jeho prozivani
zalezi také na typu osobnosti, jejim zaméfeni, zplsobu vychovy, prostfedi (rodinném,
Skolnim, mimoskolnim nebo spole¢enském) a také na kulturnich tradicich. Vyznamnou roli

hraji také vzory chovani a Zzebti¢ek hodnot daného jedince. (Serdk, 2009, s. 37)

Volnoc¢asové aktivity (tzn. ¢innosti volného ¢asu) predstavuji nepieberné mnozstvi
konkrétnich aktivit, které se neustéale rozristaji a obohacuji. Bez naroku na jejich tplnost

a z hlediska volného pojeti je miizeme rozdélit do téchto skupin:

1) Aktivity kulturné orientované — jednd se naptiklad o navstévy divadla, kina, vystav,
kulturnich akci, vytvarnou c¢innost, ¢etbu knih a jiné. Muzeme je rozliSit na
receptivni a perceptivni. K receptivnim ¢innostem patii ty, diky nimz c¢lovek
pfijimd urc€it¢ kulturni hodnoty (navstéva divadla, sledovani televize).
Perceptivnimi  ¢innostmi c¢lovék sam vytvaii urcitou kulturni hodnotu, jsou
umeélecko tvotivé a kreativni, napt. malovani, provozovani hudby a jiné. (Duffkova,

Urban, Dubsky, 2008, s. 157)

U vySe uvedenych ptikladd vyplyva, Ze nezalezi na kvalité sledovaného
a vytvareného, ani na intenzité ¢i hloubce aktivity. (Duffkova, Urban, Dubsky,

2008, s. 157)

Pti empirickych vyzkumech volného €asu se z téchto kulturné orientovanych aktivit

oddélily dva typy ¢innosti:
— sledovani televize

— navstéva divadel, koncertli, galerii, vystav apod. (Duffkova, Urban,

Dubsky, 2008, s. 157)

2) Aktivity sportovné orientované — jedna se o aktivni sportovani, ale také navstéva
sportovniho utkani ¢i zapasu. V posledni dobé se tyto aktivity obohatily
o tzv. adrenalinové sporty.(Duftkova, Urban, Dubsky, 2008, s. 158)
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3) Aktivity socialné ¢i spoleCensky orientované — jednd se o péstovani socialnich
kontakti, mezilidskych vztahli, napf. setkdvani s prateli, rodinou, partnerské
aktivity, navstévy kavaren, restauraci, plest a diskoték. (Duftkova, Urban, Dubsky,

2008, s. 158)

4) Aktivity manualné orientované — napfiklad kutilstvi, stavba a udrzba domu, bytu,
prace na zahradé, chov zvifat apod. Tyto aktivity (hobby neboli konicky Elovek
provozuje ze svého specifického zajmu, ke kterému ma cCasto 1 silny citovy vztah.

(Duftkova, Urban, Dubsky, 2008, s. 161)

5) Aktivity introvertné-konzumné orientované — jedna se o pasivni trdveni volného
Casu, jako je napt. poslech hudby, nicned¢€lani, sledovani televize, ¢etba novin apod.

( https://dspace.upce.cz/bitstream/10195/33180/1/Monika%20Foldynov%C3%A1-
bakal%C3%A1%C5%99sk )

6) Aktivity orientované na vzdélani — tizce souvisi s aktivitami kulturnimi. Tuto oblast
velmi vyrazné¢ ovlivnil rozvoj a pouZivani tzv. nejnovéjSich informacénich
a komunikac¢nich technologii (zejména domaci pocita¢ a internet). Vyznam
vzdélani a sebevzdélani stoupd v souvislosti s pozadavky informacni spolecnosti.
Nezanedbatelné je také to, ze je vzdélavani jednou ze tii stéZejnich funkei volného
Casu. Vzdélavaci aktivity mohou mit rtznou podobu napf. individualni
sebevzdélavani (Cteni literatury, prace s internetem, razné krouzky a spolky,
navstévy prednasek) nebo institucionalizované vzdélavani (univerzita tietiho veéku).

(Duftkova, Urban, Dubsky, 2008, s. 158)

2.5 Volnoc¢asové aktivity jako soucast psychohygieny

Libor Micek definuje duSevni hygienu jako ,systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi,
duSevni rovnovahy.“ Tato teorie zdUraziiuje zaméfeni duSevni hygieny na vytvareni
optimalnich podminek pro dusSevni Cinnost, udrzeni duSevniho zdravi, upevnéni dusevni
zdatnosti, posileni odolnosti vii¢i vliviim, které negativné ovliviiuji na§ duSevni zivot, které

se zamétuji na otazky prevence dusevnich poruch a podobné. (Ktivohlavy, 2003, s. 143)

V uzsim slova smyslu se duSevni hygiena zamétuje na boj proti vyskytu dusSevnich
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nemoci. MlUze znamenat také citlivost k negativnim odchylkdm od duSevni normality
(naptiklad prevence neur6z) a snizeni rozvoje psychodz, piipadné hledani vhodnych

zpusobt jednani s psychiatrickymi pacienty. (Kfivohlavy, 2003, s. 143)

Kotenem ,,dusevni rovnovahy* je ,,nechat. DuSevni rovnovaha znamena tolik jako
odpoutat se od néceho, prestat se néeho drzet. Chceme-li byt uvazlivy, musime nechat byt
udalosti, které na nas ptili§ doléhaji. To ovSem neznamend, ze se vici nim mame chovat
lhostejné€ a ze je nemame brat vazné. Dilezité je nenechat udalosti dojit tak daleko, aby nés
vhanély do neklidu a prozivali jsme zmatek a rozcilenost. (Nytrova, Pikalkova, 2007,

s. 49, 50)

Podle L. Micka se dusevni hygiena zabyva zejména dusevné zdravymi lidmi. Jde ji
o upevnéni a posileni dusevniho zdravi. Zabyva se vSak také lidmi na hranici mezi zdravim

vvvvvv

Témto lidem se snazi hledat cesty ke znovunabyti rovnovahy a posileni jejich dusevniho
zivota. Nemocnym lidem pfinési podnéty k dodrZzovani zasad dusevni hygieny v obdobich
vyrazného zdravotniho vypéti a ukazuje, jak je mozné s dodrzovanim téchto zéasad Iépe
vzdorovat nemocem. Od psychoterapie se odliSuje tim, Ze ji jde spiSe o upevilovani
relativné dobrého duSevniho zdravi nez o odstraiiovani jeho poruch. Pfi stanovovani cili
klade duSevni hygiena daraz na sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni klid. Svoji

pozornost vénuje otdzkam socialni interakce, upravy zivotniho a pracovniho prostredi

a zivotospravy. (Kfivohlavy, 2003, s. 144)

Z etického hlediska je duSevni hygiena (ocistovani) procesem pravdy. Mnoho ¢asu
lidé travi shromazd’ovanim véci nebo udrzovanim téch, které jiz maji, coz pohlcuje jejich
volny cas. Jejich domovy by mély mit sviij f4d a nebyt chaotické a zanefadéné
zbyte¢nostmi. Clovék miva mysleni chamtivce a neustale néco beze smyslu hromadi.
Nevycisti si dusi a neustale v sobé pfemild a prevaluje na terénu své psychiky viny, stresy,
uzkosti rizné zvelicené a zkreslené. Je potieba se od téchto zkreslenych piedstav odpoutat
a nebyt jejich zajatci. (Nytrova, Pikalkova , 2007, s. 35)

ey

V dnes$ni dobé se velmi zvySuje zivotni tempo a lidé Zziji prakticky ve spéchu.
Psychohygiena pomaha toto tempo zklidnit a u¢i nés starat se nejen o svou mysl, ale také
o télo. Pouziva k tomu rizné metody, jako je napiiklad dodrZzovani spravné Zivotospravy,

dostateCny spanek a odpocinek, vhodné pracovni prostiedi, zvladani stresovych situaci
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a mimo jiné 1 vyuzivani relaxacnich cviceni apod. Radu téchto ¢innosti realizujeme v ramci
svého voln¢ho casu, a proto miZeme volnoCasové aktivity zafadit mezi cinnosti

podporujici nasi psychohygienu.

3 STRES A PSYCHICKA ZATEZ

wStres v zadném pripadeé nemusi byt pouze Skodlivy, je zaroven koreni Zivota, nebot’
kazdé hnuti mysli a kazda cinnost zapricinuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovek

¢

onemocni, muze znamenat pro druhého zivotodarné uzdraveni. *

Hans Selye
3.1 Vymezeni pojmu stres a psychicka zatéz

Kazdy ¢loveék se v pribéhu zivota dostava do situaci, které jsou pro ného zcela
nové, neobvyklé, mimotfadné naléhavé nebo ho néjakym zplsobem limituji. Je toho na nas
pfili§ mnoho, tla¢i nas Cas, ptfibyva povinnosti apod. Tyto situace miizeme charakterizovat

jako psychickou zatéz nebo stres. (Bedrnova, 1999, s. 57)

Stres je pfirozenou soucasti lidského Zivota. V organismu, ve kterém je zachovana
rovnovaha mezi zivotnimi naroky a schopnostmi c¢loveéka stres zvladat, podnécuje
harmonicky rozvoj osobnosti, nebot’ pfispiva k vytvafeni novych zpiisob adaptivniho
chovani a prozivani, zvySuje jeho integritu, odolnost a zdravi. V ptipadech, kdy dochazi
k vyhrocenému rozporu mezi zivotnimi naroky a psychickymi piedpoklady c¢loveka je
zvladat, mize stres vést k projevim velkého mnoZstvi specifickych 1 nespecifickych

odchylek od normalniho pribéhu psychickych funkci, k riznym formam maladaptivniho

24

Stres je reakci organismu na interni a externi procesy, které dosahuji takové
intenzity, kterd pieté¢Zzuje fyziologickou kapacitu organismu. Obrazné lze napéti, které
provazi stres, pfirovnat k napéti struny. Stejné jako je napnutd struna, mohou byt

v situacich ohrozeni Zivota (stresu) napjaty i naSe svaly. Takto napjaté mohou byt nase
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nervy i emoce (city). Stres se odehrava v télesné (fyziologické), dusevni (psychologické)

a socialni (spolecenské) rovin€. (Hrstka, Voseckova, 2008, s. 7)

Stresem se obvykle rozumi vnitini stav Clovéka, ktery je bud piimo nécim
ohrozovan, nebo takové ohroZeni ocekava a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti

tomuto ohrozeni neni dostate¢né¢ silna. (Hrstka, Voseckova, 2008, s. 8)

Stres miize byt vyvolavan nejriznéj§imi vlivy, okolnostmi, podminkami ¢i faktory,
které mohou mit negativni vliv na vSechny lidi, nékteré vSak mohou ptisobit jen na urcité
osoby. Néktefi lidé se dostavaji do stresu snadno a rychle, vzdy a vSude, jini jsou odolné&;si.

(Hrstka, Voseckova, 2008, s. 8)
Podle Seyla (1988) neni stres jako celek skodlivy. Seyly rozlisuje:

— eustres = aktivizace organismu,kterd je zdravi prospé$nd. Organismu se v tomto
pfipadé, byt s vétsim Usilim, dafi obnovovat rovnovahu mezi napétim a uvolnénim.

Jako dusledek se objevuji somatické a psychické potize.

— Distres = trvald, zdravi skodliva zatéz. Timto stresem trpi predevsim lidé, ktefi jsou
vystaveni trvalé zatézi v socialné-emociondlni oblasti. Muze se vystupiiovat az do

té miry, Ze se objevi syndrom vyhoteni. (Hennig, Keller, 1996, s. 15-17)

Psychicka zatéz predstavuje specifické okolnosti, které mohou zasadnim zptisobem
meénit chovani lidi, vyvolavat psychické poruchy ¢i vaznéjsi fyzicka onemocnéni. Je to
proces psychického zpracovani a vyrovnavani se s pozadavky a vlivy Zivotniho
a pracovniho prostiedi. Prostfedim se v tomto smyslu rozumi vSe, co ¢lovéka obklopuje

vcetné spolecenskych vazeb, udalosti a pozadavki na chovani. (Bedrnova, 1999, s. 57)

Za zdroje zéatéze byvaji povazovany piedevSim nepfimétené ukoly, problémové
situace a prekazky, konflikty a stres. V téchto situacich se prolinaji vlivy soucasné
1 minulé, objektivni i subjektivni, z ¢ehoz se odviji také mira toho, co predstavuje zatéz
a jaké intenzity tato zat¢z dosahuje. U rtiznych 1 stejnych lidi se tato zatéz mtize v pribehu
Casu lisit. Zpasob zvladani zatéze je z velké miry zavisly na tom, nakolik mél ¢lovek

v minulosti moznost se s podobnou situaci setkat. (Bedrnova, 1999, s. 60,61)

Zatez je tedy vztah mezi pozadavky na ¢innost clovéka a souborem vlastnosti, jimiz
je Cloveék pro zvladnuti téchto pozadavki vybaven. Vztahuje se k jakékoli Cinnosti

1 funkénim vztahi organismu. Oproti tomu stres je zvlastni formou zatéze kvalitativné
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i kvantitativné vystupniovanou. Dochdzi k nepoméru mezi pozadavky a vlastnostmi

jedince.  Organismus pak reaguje mobilizaci rezervnich  zdrojii  energie.

( http://www.univerzita-online.cz/mng/psychologie-v-ekonomicke-praxi/psychicka-zatez-

stres/ )

3.2 Reakce na stres

urcité

H. Seley popisuje, ze jakékoliv vychyleni organismu z klidového stavu vyvolava

reakce, které jsou geneticky dané a vzdy stejné. Reakce uvnitf organismu

(intraindividualni) maji pfi riznych stresech u vSech lidi do zna¢né miry stejny zakladni

princip, tzv. obecny adaptacni syndrom (GAS — general adaptational syndrom), i kdyz

interindividudlni zplsoby reagovani na podnéty vyvoldvajici stres mohou byt velice

rozdilné. Pribeh adapta¢niho syndromu ma tii faze:

1)

2)

3)

Stadium poplachové reakce - je to stadium prvotni reakce organismu se stres nebo
pii opakovaném setkdvani se se stale intenzivnéjSim stresorem. Dochazi
k mobilizaci obrannych mechanismii organismu tak, aby se mohl branit vné&j$imu
nebezpeéi. Dochézi k vyplavovani hormont acetylcholinu, kortisonu, adrenalinu
a noradrenalinu. Tyto hormony pfipravuji organismus na pomyslny ,,boj nebo
uték”. Vlivem hormonti se zvétSuje srdeCni objem, zvysuje se srdecni frekvence,
stoupa krevni tlak, prohlubuje se dychani, stoupa hladina glukézy (jako okamzity
zdroj energie), vyplavuji se zdsobni tuky a urychluje se krevni srazlivost atd.
(Ktivohlavy, 1994, s. 17)

Stadium adaptace — popisuje postupné zvysovani odolnosti organismu jako reakce
na opakované plisobeni stile stejného stresoru. Cilem je sniZit plisobeni tohoto
podnétu a zvysit schopnost odolat siln€jsSimu podnétu. Zakladnim mechanismem je
klesajici hladina vyplavovanych katecholaminti, ¢imz dochézi ke snizeni ptiznakt
stresu. (Kfivohlavy, 1994, s. 17)

Stadium destrukce — jestlize dochézi k plisobeni velmi intenzivnim stresorem, které
probiha pro organismus v nepfiznivych podminkéch, a jestlize vSechna obranna
opatfeni organismu k potlaCeni tohoto stresoru nefunguji, nastava selhani

organismus. (Kfivohlavy, 1994, s. 17)
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Popis obrazku: Schopnost zvladat stres podle Selyeova modelu adapta¢niho syndromu
(GAS): a...podnét puisobeni stresoru; Prvni faze — stadium poplachové reakce; Druhd fize
— stadium adaptace a zvySené rezistence (obranyschopnost organismu); 77et! fize — stadium

vycerpani rezerv, sil, obrannych moznosti a destrukce. (Kfivohlavy, 1994, s. 17)

Reakce na stres se mize projevit:

¢ fyzickymi efekty — napf. poruchy spanku, bolesti hlavy, vyssi krevni tlak, buSeni
srdce aj.

psychickymi efekty — vyCerpanost, tizkost, strach, deprese
¢ cfekty z hlediska chovani — podrazdénost, niz8i pracovni vykon, zvySeni kouieni

apod. ( http://www.chovani.eu/psychicka-zatez-a-stres/c376 )

Stres je povazovan za vyznamny faktor pfi vzniku a pribéhu fady télesnych
(somatickych) chorob. Tento vliv je prokazan stovkami studii, z nichz nékteré jsou obecné,
jiné specidlni, které hovoii napf. o stresovych nemocech, civilizacnich nebo
psychosomatickych onemocnénich. Seley definuje vztah mezi stresem a nemoci takto:
, Veétsina z nds se narodila zdrava, ale stres, ktery vyplynul z nepriznivych podminek
prostiedi nebo z naseho nespravného Zivotniho stylu, pripadné z naseho narusencho
zpusobu chapani situace, narusil rovnovahu naseho organismu a my jsme se posunuli po

Sikmé draze smerem od zdravi k nemoci“. (Ktivohlavvy, 1994, s. 42)
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3.3 Zvladani stresu — coping a adaptace

Adaptabilita a coping je pravdépodobné nejtypictéjsi charakteristikou Zivota. Je to
to, co vyjadiujeme terminem , zivot“. Ztrata této schopnosti je pak to, co oznacujeme

slovem , smrt*.

Hans Selye

Je potfeba rozliSovat adaptaci a coping. Adaptaci myslime vyrovnani se
s podminkami ¢i situacemi, které jsou bézné, pomérné dobie zvladnutelné. Oproti tomu
copingem se oznacuje reakce na nadmérné zatézové situace. Podobné také definuje rozdil
mezi adaptaci a copingem Kiivohlavy v publikaci ,,Jak zvladat stres* (1994). Adaptaci
chéape jako vyrovnani se se zatézi, ktera je relativné v ptijatelnych mezich. Pti adaptaci jde
o ,,feSeni problémi*, o hledani zplisobu feSeni situaci, na které statime svymi znalostmi
a dovednostmi. Coping pro né&j znamena umeét si poradit a vyporadat se s mimotadné
obtiznou, téméef nezvladatelnou situaci, stacit na neobvykle t€zky ukol. Pfi copingu jde
o feSeni krizi, pficemz nemame k dispozici potfebné znalosti a dovednosti. (Ktivohlavvy,

1994, 5. 42)

Pii postupech zvladani stresu se pouziva anglicky termin coping, coz znamena
»zvladani“. Coping je proces zaméfeny na zvladnuti stresové situace, ve kterém jsou

obsazeny také obranné mechanismy. (Ulrichova, 2012, s. 45)

PraSko hovofti o copingu jako o ,.krizovém planu®. Podle né¢ho by se jedinec mél
nad naro¢nymi situacemi, které ho mohou potkat, zamyslet, a tim predchéazet situaci, kdy
ho stres ochromi. Oproti tomu Lazarus definuje coping jako usili jednotlivce problém fesit,
celit pozadavkiim souvisejicich se situaci nebo ocekavanim, které mohou byt nebezpecné,
1 kdyz tyto pozadavky kladou naroky na jeho adaptacni schopnosti. (Ulrichova, 2012,
s. 45)

Cohen a Lazarus definuji coping jako: ,,snahu — jak intrapsychickou (vnitini), tak
zameérenou na urcitou cinnost — ridit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitrni i vnéjsi
pozadavky kladené na clovéka a strety mezi témito pozadavky. Jde pritom o pozZadavky

mimoradné vysoké, které cloveka znacné namahaji a zatézuji nebo prevysuji zdroje, které

29



mad dand osoba k dispozici“. (Ktivohlavy, 1994, s. 42)

Pokud se pfi definovani terminu coping klade daraz na jeho ucel, jedna se
o0 odstranéni nebo alespoii snizeni nebo odvedeni mimo ocekavany skodlivy vliv nadlimitni

zatéze. (Kiivohlavy, 1994, s. 42)

Latackova definuje coping jako ,,odpovéd’ na situace charakterizované nejistotou
a vyznamnymi dusledky vyplyvajicimi z eSeni probléemovych situaci. “. Coping vnima jako

dynamicky proces obsahujici Ctyfi slozky:
@ stresory prostiedi,

® kognitivni odhad téchto stresoril jako existujici situace, ve kterych ma jedinec pocit

nejistoty, nevi jak reagovat,

® urovei stresu prozivana psychofyziologicky a behavioralng, napt. uzkost, zrychlené

dychani apod.,

@ copingov¢ strategie. (Ulrichova, 2012, s. 45)

Individuélni zvlastnosti jsou faktory, které rozhoduji o tom, jak ¢lovék bude stres
zvladat. Patfi sem v¢&k, zkuSenosti, pohlavi, intelektudlni a rozumové schopnosti.

(Ulrichova, 2012, s. 45)

Pii zvladani stresu zdiraziuje Kiivohlavy socialni oporu. Tento termin vztahuje
k sile, kterou ¢lovéku, jenz bojuje se stresem, dava spolecenstvi lidi jemu blizkych. V prvni
fad¢ jde o tzv. primarni socialni skupinu, kterou rozumime rodinu (manzelka, manzel, déti,
rodice). Blizko k tomu ma také spolecenstvi spolupracovnikil. Jedna se tedy o vSechny lidi,
kteti jsou schopni ¢lovéka podrzet, kdyz klesa pod tihou tézké Zivotni situace. Pokud je
Clovék sdm, bez socialni sité, velmi téZko se stresem bojuje. Naopak pokud je obklopen
lidmi, ktefi zmensuji tenzi stresu jen tim, Zze jsou k dispozici pii n€jaké narocné zivotni
situaci, nemusi byt stres vniman jako ohrozujici nebo jedinec nemusi distres vnimat viibec.

(Kfivohlavy, 1994, s. 176)
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4 SYNDROM VYHORENI

U velkého mnozstvi lidi je prace hlavni soucasti Zivota, urcuje jejich Zivotni styl,
standard, ramcové podminky zivota a také pohled na sebe sama. Mtize byt také hlavni
pfi¢inou tlaku a vyhoteni, ¢imz naruSuje fyzické i mentalni zdravi. Vyhoteni je vdznym
problémem moderni doby. Syndrom vyhoteni je psychologicky a socialni pojem

vyskytujici se zejména u pomahajicich profesi. (Maroon, 2012, s. 9,10)
4.1 Definice syndromu vyhofeni

Syndrom vyhoteni se zpocatku pouzival pouze v souvislostech s pracovnim
prostiedim, jehoZ zaméstnanci intenzivné pecovali o lidi v akutnich krizovych situacich
a kde byl maly pocet poméhajicich na mnozstvi klientii. Pracovnici se po pomérn¢ kratkém
intenzivnim vztahu ke svému pacientovi rychle dostali do jisté emocionalni unavy, ztratili
zdjem o svou praci a citili, Ze ve vztahu ke svym pacientim nepocituji uspokojeni.

(Maroon, 2012, s. 11)

V dneSnim pojeti je syndrom vyhoieni (burnout syndrome) stav celkového,
zejména psychického vycerpani, které se projevuje v oblasti kognitivnich funkei, motivace
a emoci. Zasahuje a ovliviluje postoje, nazory, ale také vykonnost a nasledné celé vzorce
chovani a jednéni osob, u kterych doslo k iniciaci proménnych ovliviiujicich vznik a rozvoj
tohoto syndromu. Metaforicky mizeme fict, Ze plivodn¢ siln¢ hofici ohen, symbolizujici
vysokou motivaci, zajem, aktivitu a nasazeni, pfechdzi u ¢lovéka postizeného symptomy
syndromu vyhoteni do dohotivani a vyhaslosti (kde neni nic, co by jesté ozivilo hoftici

ohen). (Hrstka, Voseckova, 2008, s. 31)

Freudenberger tuto metaforu vyuziva v pfirovnani sydromu vyhoteni s budovou
zni¢enou ohném: ,, Jestlize jste nekdy videli diim, ktery shorel az do zdakladu, pak vite, Ze to
neni zZadny prijemny pohled. Z kostry, kdysi plné vitality a kondani, ted nezbylo nic jiného
nez drolici se memento byvalého Zivota a sily. Mozna uvidite néjaké panely a okenni ramy,
konstrukce domu je jesté neporusena. Kdyz vsak vejdete dovnitr, spatrite skutecnou silu
ohne a zkazy*. Freudenberger zahrnuje do pojmu vyhoteni nejen pracovni svét, ale také

vSechny oblasti lidského snazeni. (Maroon, 2012, s. 20)
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Maslachova (1976) tuto definici rozviji a popisuje vyhoteni jako nepietrzity
systematicky proces ochabovéani nartistajictho cynismu a ztraty angaZovanosti vici
klientim. Kofeny tohoto jevu spatfuje v dynamice Uzce spjaté s urCitym pracovnim
prostiedim, jehoz soucasti jsou byrokratické prekazky, pifepracovani a konflikty
zpusobujici stres. Za dilezity znak povazuje negativni zmény v pfistupu k praci a ve

zpusobu reakce na tlak. (Maroon, 2012, s. 20)

Syndrom vyhoteni je formaln¢ definovdn a subjektivné prozivan jako stav
télesného, citového (emociondlniho) a duSevniho (mentilniho) vyCerpéani, ktery je
zpusobem dlouhodobym pobyvanim v situacich emocionalné mimoradné narocnych, které
jsou nejcast€ji zpluisobeny spojenim velkého oCekavani s chronickymi situa¢nimi stresy.
Burnout je tedy odpovédi organismu na situaci, ktera clovéka uvadi do stresového stavu.
PfiCemZ je tato situace natolik silna, ze by se negativhim zplisobem dotkla kazdého

¢loveka, ktery by se do ni dostal.(Maroon, 2012, s. 11)

Syndrom vyhoteni ovliviiuje kvalitu Zivota a mlze vykazovat podobné
charakteristiky s pfiznaky nékterych dusevnich poruch. Za wvnéjsi dulezity faktor
ovlivityjici syndrom vyhofeni je pokladdna socialni opora oznacujici systém socidlnich
vztaht, které Clovek vytvaii ve vztahu k okoli, a které z tohoto okoli pfijima. Vnitinim
dalezitym faktorem ovliviiujicim odolnost Clovéka vii¢i negativnim u€inkiim stresu je

osobnost jedince. (Hrstka, Voseckova, 2008, s. 31)

4.2 Priciny vzniku syndromu vyhoreni

Hennig a Keller ve své knize Antistresovy program pro ucitele (1996) popisuji tyto
pfi¢iny vzniku syndromu vyhoteni:
individualni psychické pticiny,
individudlni fyzické pficiny,

instituciondlni pticiny,

* ¢ o o

spole€enské pficiny.
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Individualni psychické pric¢iny jsou myslenkové a pocitové vzorce vyvolavajici

v nds stres, ktery jsme si osvojili béhem détstvi ve své rodin€é. Bud’ jsme je zaZily u svych

rodi¢t (modelové uceni), nebo jsme je musely rozvinout, abychom v rodin¢ psychicky

1 fyzicky prezili. Nejcastéjs$i omezujici rodinna pravidla jsou napt.:

»Musim vSechno udélat perfektné, jinak selzu a nebudu za nic stat.
,,Nesmim fikat ne. Kdyz to udélam, zranim ostatni a oni mé nebudou mit radi*.
y ,

,»Musim vyhovét v§em naroklim a ofekavani ostatnich bez ohledu na to, zda jsou

splnitelné*.

Mezi individudlni psychické pfi¢iny patii napt. negativni mysleni, nenalézani nebo

ztrata smyslu v kazdodenni praci (lidé trpici pocity nesmyslnosti a marnosti ze své

kazdodenni prace se ocitaji v zaCarovaném kruhu. Na zvladnuti vSedniho dne musi

vynalozit velké mnozZstvi energie, coz v nich umociiuje pocit stereotypu a monoténnosti

z prace), deficitni strategie zvladnuti stresu (napf. snaha odstranit stres pomoci alkoholu,

nadmérnd konzumace jidla, uzivani 1€kii), nahromadéni Zivotnich stresorti (osobni ,,rany

osudu®). (Hennig, Keller, 1996, s. 21-32)

vrwe

Individualni fyzické prifiny obsahuji vedle rtiznych psychickych pfi¢in také

divody télesné, které ¢lovék mlze ovlivnit méné snadno. Tyto pfic¢iny zahrnuji:

nedostatek odolnosti (rezistence vuci stresu) — nervovy systém je fizen
parasympatickym a sympatickym nervovym systémem. Parasympatikus ma na
Cloveéka tlumivé ucinky (snizeni krevniho tlaku a tepové frekvence), kdezto
sympatikus ma ucinky povzbuzujici. Tzn. Ze uvadi naSe télo do stavu pohotovosti
(uvolnéni adrenalinu, zvyseni krevniho tlaku, tepové frekvence, zrychleni dechu
aj.). Z tohoto pohledu mizeme lidi rozliSit na sympatikotoniky a vagotoniky.
Sympatikotonik je nachylny ke stresu, reaguje na stresové situace fyzicky
i psychicky prudceji, ¢imz se muze dostat do stavu trvalého vnitfniho stresu.
Vagotonici snesou na zaklad¢ své nizsi vzruSivosti silnéjsi zatéz. (Hennig, Keller,

1996, s. 33)

Nezdravy zplsob zivota — nadvaha, nedostatek pohybu, nadmérnd konzumace
alkoholu, kouteni, 1€ky apod. VSechny tyto aspekty lze pouzit jako (zdanlivou)

strategii ke zvladnuti stresu, pficemz je vysledek zcela opacny (jiz existujici stres se
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stupfiuje a naristd), ale mohou byt také jako pii¢ina vzniku stresu. Clovék
s jakymkoli druhem zavislosti poSkozuje své télo i1 psychiku, a proto nemuze

piimétené zvladat stresové situace. (Hennig, Keller, 1996, s. 32-34)

Institucionalni pri¢iny vyplyvaji z nedostatkii v fizeni a struktufe spolecenskych
organizaci a instituci. Patfi sem napf. nedostatecné prostory, Spatné osvétleni,
vysokd hladina hluku, Spatné vnitini klima, Spatna struktura a organizace prace,
vysoky ¢asovy fond, naruSend komunikace a kooperace spolupracovnikli a vedeni,
nedostatek podpory a daveéry ze strany vedeni apod. (Hennig, Keller, 1996,
s. 34,35)

Spolecenské priiny obsahuji zmény v pojeti rodiny (dneSni rodina jiz
nepfedstavuje emocionalni jistotu, ve které déti vyrlstaji. Zmeénila se na labilni
seskupeni, které se béhem détstvi a dospivani ditéte stale Castéji rozpadd a méni
svoji podobu), brzky psychicky i fyzicky vyvoj déti a mladeze, nahrazovani zajmu
a péce materidlnimi hodnotami, slaba orientace na skute¢né Zivotni hodnoty,
nezdjem o kulturni déni, nedostatecné urCovani hranic, nedostatecna socialni
vychova, vliv modernich masové sdé&lovacich prostfedkli (podpora pasivni
konzumace, zprostiedkované zazitky, neredlnd skutecnost, posilovani agresivity

apod. (Hennig, Keller, 1996, s. 36)

4.3 Projevy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se projevuje ztratou energie a idealismu, které vedou ke
stagnaci, frustraci a apatii. NejCastéji a nejnapadnéji se projevuje u jedincl pracujicich
v pomdhajicich profesich. Syndrom vyhoteni mé Skodlivé nésledky nejen pro své obéti, ale
zpusobuje také zhorSeni kvality poskytovanych sluzeb. Lid¢, kteti vyhoteli, chodi do prace
se zpozdénim, protahuji poledni pauzy a snazi se co nejrychleji odejit doma. Lidé, ktefi
byli doneddvna plni energie a idealismu, chodi nyni do prace s nechuti, ¢asto se divaji na
hodinky, snazi se odkladat kontakty s pacienty. Své klienty ¢asto vidi jako stereotypné se
opakujici ptipady, nemohou se soustiedit na rozhovor, citi se bezmocné, prestavaji byt ke

klientim tolerantni a uchyluji se k cynismu. (Hrstka, VoseCkova, 2008, s. 32)

Pinesova a kol.(1981) ve vyhoteni spatiuji fyzické, mentalni a citové vycerpani
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doprovazené¢ nizkym sebehodnocenim vyplyvajiciho z chronického stresu. Syndrom
vyhoteni se vzdy vyznacuje témito faktory — télesné vycCerpani, emocionalni vycerpani

a dusevni vycerpani. (Maroon, 2012, s. 22)

Télesnym vycerpanim rozumime chronickou Unavu, nedostatek energie, slabost
a vyCerpani. Lidé jsou vice nachylni k Grazim a nemocem, stézuji si na bolesti hlavy,
pocity nevolnosti, napéti svall $ije a zad. Mezi dalSi pfiznaky patii bolesti zad, zmény
stravovacich navykd, zmény télesné hmotnosti apod. Casta je také chronicka unava
spojenda s poruchami spanku. Mnozi lidé se témto piiznakiim snazi uniknout pomoci

alkoholu, cigaret, 1€k, jidla apod. (Hrstka, Voseckova, 2008, s. 34)

Emocionalné vycerpani lidé se citi byt ubiti, maji pocit bezmoci a beznadégje, ze
které nevidi Zadné vychodisko. V extrémnich pfipadech muize tento stav vést az
k vypuknuti duSevni nemoci nebo k mysSlenkdm na sebevrazdu. U emocionalniho
vyerpani selhdvaji mechanismy umoziujici obvyklé zvladani obtizi. Casto byva pii¢inou
nezvladatelného a neutdSitelného plade. Clovék, ktery vyhofel se citi emodnd vysaty,
podrazdény a nervozni. Pratelé a rodina pro daného Cloveka jiz nejsou zdrojem energie

a uspokojeni. (Hrstka, Voseckova, 2008, s. 35)

U lidi ohrozenych duSevnim vy€erpanim se objevuji negativni postoje k sobé
samym, k vlastni praci, vlastnim Gspéchim, ke svému okoli a také ke klientim. Clovék
Casto piestavd vnimat, ze lidé kolem n€¢ho maji stejné pocity a myslenky jako on. Ztraci
schopnost vnimat osobni identitu lidi, o které se ma starat, stdle méné s nimi hovofti
a Cast€ji s nimi jedna jako by ani nebyli lidmi. Vyhoteli lidé pracujici v poméhajicich
profesich mohou své klienty a pacienty vidét spiSe jako agregaty probléml nez jako

individua. (Hrstka, Voseckova, 2008, s. 35)

4.4 Prevence syndromu vyhoreni

Pro prevenci syndromu vyhoteni je diilezitd véasnost feSeni. Pro jeho prevenci byla

rozpracovana fada zasad, mezi které patii naptiklad:
* snizeni pfili§ vysokych narokii na sebe sama,

* vyhnuti se nadmérnym citlivostem potfebam druhych (nepropadnuti syndromu

pomocnika),
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* schopnost fikat ne,

* stanovendi si priorit (neni nutné byt vSude a vzdy),

* dé¢lani si prestavek,

*  mit emocionalni podporu,

* dopliovani energie a vyrovnavani pracovni zatéze s odpocinkem,

* pée o své zdravi, zmirnéni pracovniho nasazeni, dostatek spanku, zdravé

stravovani, sportovani. (Hrstka, VoseCkova, 2008, s. 38)

V ramci prevence syndromu vyhoteni je dilezité nalézt a citit smysluplnost své
¢innosti 1 existence, kterd je ddna zaméfenim k urcité cilové hodnoté motivujici nas
k aktivité. Bez motivace, Gcelnosti a sméfovani k urcitému cili se pro nas stava ¢innost
nesmyslnou, podporujici pocity prazdnoty, negativismu a beznadéje. Jednou
z nejdulezitéjsich slozek prevence syndromu vyhoteni je naS volny Cas a socialni opora.
Volny ¢as je sférou relativné svobodné volby ¢innosti, kterou miizeme vyuzit k odpocinku,
zabave, vzdélani apod. Socialni oporou je pro clovéka jeho rodina, ptatelé ¢i pracovni tym.
Skupina téchto lidi dava clovéku ve chvilich jeho téZzkosti a Zzivotni krize moZnost
vyslechnout jeho naiky, stiznosti a problémy. Tito lidé jsou k nému empaticti, neodsuzuji
jej, naslouchaji mu, poskytuji oporu, uznani a povzbuzeni. (Hrstka, VoseCkova, 2008,

s. 39)
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5 VYZKUMNA CAST

V praktické ¢asti se budu zabyvat problematikou vyuziti volného Casu ptislusniki
Vézenské sluzby. Respondenti, které jsem oslovil, jsou ve sluzebnim poméru Vézenské

sluzby Ceské republiky a slouzi ve Vazebni véznici Liberec.
5.1 Metody a prabéh vyzkumu

Cilem praktické casti této bakalarské prace je:

» zjistit kolik casu maji prislusnici Vézeniské sluzby ve Vazebni véznici Liberec na

volnocasové aktivity,
* zjistit jaké volnoCasové aktivity tito ptisluSnici preferuji,

» zjistit kolik procent téchto ptislusniki aktivné sportuje.

Pro naplnéni cile bakalafské prace jsem si stanovil dvé vyzkumné otazky:

* zda prislusnici Vézenské sluzby ve Vazebni véznici Liberec vnimaji své povolani

jako stresujict,
* zda jim volnocasové aktivity umoznuji lepsi vyrovnavani se se stresem.

Zvolenou metodou je kvantitativni vyzkum, anonymni dotaznikové Setfeni. Pomoci
dotaznikl byly zjistovany informace o konkrétnich volnocasovych aktivitach (napf. sport,
zahrada, divadlo, pobyt s rodinou apod.), jejich navaznost na duSevni hygienu a vnimani

stresu jako soucasti vykonu povolani.

V dotazniku byly zvoleny uzaviené otazky (s moznosti vybéru z nabidky
konkrétnich polozek). Tento typ otazek zajiStoval jasny a pro respondenty Casové
nenaro¢ny zpusob odpovédi. Uzaviené otazky byly doplnény otdzkami otevienymi, které

poskytly respondentim prilezitost volné¢ se vyjadfit.

Kvantitativni vyzkum je metoda sbéru dat, védeckého 1 nevédeckého zkoumani.

Jejim cilem je popis zkoumané oblasti. Tohoto typu vyzkumu byva nejcastéji vyuzivano
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pro jeho jednoduchost a nenaroc¢nost. Tento sbér dat byva zaméfen na velké mnozstvi
respondentl. Tito respondenti nejcastéji odpovidaji na otdzky ve formé dotaznika, které
jsou nasledné zpracovany a statisticky vyhodnocovéany.

( http://www.survio.com/cs/blog/serialy/kvantitativni-vyzkum-1-uvod#.VSgicvms W3s )

Uzaviené otazky nabizi vybér z moznosti ano/ne (souhlasim/nesouhlasim) nebo
mohou byt formovany  jako uspotadaci, piifazovaci otazka apod.

( http://stary.rvp.cz/soubor/00341-02.pdf)

Otevirené otazky nabizeji prostor pro vlastni odpovéd respondenta. Odpovéd

mize byt strucna ¢i Siroka. ( http:/stary.rvp.cz/soubor/00341-02.pdf ).

5.2 Organizace sbéru dat

Vyzkum jsem provadél v mésici tinoru ve Vazebni véznici Liberec. Respondentim
jsem vysvétlil podminky i divody této vyzkumné sondy a zdlraznil jsem jeji anonymitu.
Pti vypliovani dotazniki jsem u respondentli nebyl pfitomen. Mozné nejasnosti, jsem
s nimi konzultoval jesté pfed vyplnénim dotazniku. Moznost provadét vyzkumnou sondu
ve Vazebni véznici Liberec mi poskytl jeji feditel plk. Mgr. Jan Hladik, kterému bych timto
chtél podékovat.

Dotaznik obsahoval 12 otdzek, z ¢ehoz byly 3 otazky oteviené. Vyzkumné sondy se
zucastnilo 70 respondentl. K vyplnéni dotazniku bylo zapotiebi piiblizn¢ 15 minut Casu.

Respondenti dotaznik vypliovali v ramci své sluzby.
5.3 Grafické znazornéni vyhodnoceni jednotlivych otazek z
dotazniku
Jednotlivé otazky z dotaznikového Setieni jsem pro nazornéjsi prezentaci graficky

zpracoval (viz nize). Uzaviené 1 oteviené otazky jsem vyjadiil pomoci sloupcového grafu,

ktery jsem nasledné doplnil o popisky.

38


http://stary.rvp.cz/soubor/00341-02.pdf
http://stary.rvp.cz/soubor/00341-02.pdf
http://www.survio.com/cs/blog/serialy/kvantitativni-vyzkum-1-uvod#.VSgicvmsW3s

Otazka €. 1 (uzavirena otazka)

Jak dlouho jste pfislusnikem Vézenské sluzby ve Vazebni véznici Liberec?

graf k otazce €. 1

10 a vice let

5-10let

pocet odslouzenych let

0 — Slet

0 5 10 15 20 25 30 35

pocet pfislusniki

Z tabulkového grafu vyplyva, Ze 15 respondenti slouzi méné¢ nez 5 let.

Respondenti, ktefi slouzi od 5 do 10 let je 22 a ptislusnikt slouzicich 10 a vice let je 33.
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Otazka ¢. 2 (uzavirena otazka)
Slouzite ve sménném provozu?

graf k otazce €. 2

sménny provoz

ano

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

pocet pfislusnikd

Z grafu vyplyva, ze 45 prislusnikti slouzi ve sménném provozu, zbyvajich 25 slouzi

v dennich sménach.
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Otazka ¢. 3 (uzavirena otazka)
Maite pocit, ze Vam VaSe povolani zplisobuje stres?

graf k otazce €. 3

|

ano

stresujici zaméstnani

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

pocet pfislusnikd

Ptislusnikd, ktefi si mysli, Ze jim jejich povolani zpiisobuje stres je 47. Téch, ktefi

si mysli pravy opak je 23.
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Otazka ¢. 4 (uzavirena otazka)

Jak travite sviij volny cas?

graf k otazce €. 4

jinak
nic nedélanim
s rodinou

sportem s rodinou

traveni volného ¢asu

I

sportem

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

pocet pfislusnikd

Nejvice respondentii odpovédé€lo, Ze travi svlij volny ¢as s rodinou (20). 17 ho travi
sportem s rodinou a pouze sportem travi sviij volny ¢as 14 ptislusnikti. Nic nedélanim ho
travi 7 ptisluSnici a 12 travi svlij volny C€as jinym zplsobem. U respondentd, ktefi
odpovédéli jinak, byly nasledujici moznosti traveni volného ¢asu: pocita¢ (3x), vénovanim

se sam sob¢ (2x), praci (1x), zahradce (2x), deskovym hram (2x) a sexu (2x).
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Otazka ¢. 5 (uzavirena otazka)

Pomahaji Vam volnocasové aktivity zbavit se stresu?

graf k otazce €. 5

ne

ano

volnogasové aktivity zbawuji stresu

0 10 20 30 40 50 60

pocet pfislusnika

Z celkového poctu respondentt je jich 51 presvéd€eno o tom, Ze jim volno¢asové

aktivity pomahaji zbavit se stresu, 19 nikoliv.
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Otazkacd. 6 (uzaviena otazka)

Mite n¢jaky volny cas?

graf k otazce €. 6

volny ¢as

ano

0 10 20 30 40 50 60

pocet pfislusnikd

Volny ¢as ma podle svého nazoru 52 pftislusnikl, pouze 18 citi, ze volny cas
k dispozici nemaji.
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Otazka ¢. 7 (uzaviena otazka)

Kolik volného ¢asu mate béhem tydne?

graf k otazce €. 7

72h a vice

48h — 72h

meéneé jak48h

kolik volného ¢asu béhem tydne

0 5 10 15 20 25 30

pocet pfislusnika

Z grafu vyplyva, Ze ptisluSnici Vézenské sluzby ve Vazebni véznici Liberec maji na
traveni volného Casu behem tydne vétsinou 2 — 4 dny, t€chto odpoveédi je 27. Méné jak 48h
na traveni volného casu ma 25 oslovenych a 18 ma vice jak 72h tydné. Zalezi na tom, zda

slouzi v dennim nebo ve sménném provozu.



Otazka ¢. 8 (uzavirena otazka)

Jste aktivni sportovec?

graf k otazce €. 8

ne

aktivni sportovec

ano

0 5 10 15 20 25 30 35 40

pocet pfislusniki

Ze 70 dotazovanych respondenti 30 aktivné sportuje a zbyvajicich 40 nikoliv.

Z toho vyplyva, Ze 21% oslovenych ptislusnika aktivné sportuje.
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jakym sportum se respondenti vénuiji

zavodni stielba (I
florbal (D
plavani (I
wlejpal
sachy (NN
fobal (I
horsky alpinismus L]
.

posilowna

0 1 2 3 4 5 6 7

pocet pfislusnika

Nize znazornéna tabulka popisuje aktivné sportujici respondenty a druh realizované

aktivity.

Z vySe znazornéného grafu vyplyva, ze z celkového poctu 30 respondentli se
4 vénuji posilovné, 3 horskému alpinismu, 7 hraje fotbal, 2 Sachy, 4 volejbal, 2 plavou,

5 hraje florbal a 3 se vénuji zavodni stielbé.
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spokojenost se svym zaméstnanim

Otazka ¢. 9 (uzavirena otazka)

Jste jako ptislusnik Vézenské sluzby se svym zaméstnanim spokojen?

graf k otazce €. 9

ne

ano

0 5 10 15 20 25 30 35 40

pocet pfislusnika

Z grafu vyplyva, Ze 30 respondentll je se svym zaméstnanim spokojeno, 40 nikoliv.
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Otazka ¢. 10 (oteviena otazka)

Co pro Vas znamena slovo stres?

nadfizeni

pohyb mezi v&zni
rozhozena psychika
Ubytek energie

tlak na psychiku
napéti

rodina

co znamena slovo stres

Spatna nalada

nestandardni situace

0 2 4 6 8 10 12 14

pocet pfislusnikd

Z odpovédi vyplyva, Ze slovo stres znamend pro piislusniky Vazebni véznice
Liberec nestandardni situaci (14), Spatnou naladu (8), rodina (3), napéti (10), tlak na
psychiku (8), ubytek energie (7) a rozhozenou psychiku (8). Pro 10 respondentd je

stresujici pohyb mezi vézni a nadiizeni (2).
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Otazka ¢. 11 (otevi‘ena otazka)

Jaké situace v pracovnim prostiedi ve Vas vyvolavaji stres?

nestandardni situace
byrokracie
pracowni prostredi

C¢asova tisen

co zplisobuje stres

tlak ze strany nadfizenych

konflikt s v&znénymi osobami

0 5 10 15 20 25

pocet pfislusnika

K situacim, které u respondentii v pracovnim prostiedi vyvolavajici stres, patfi:
konflikty s véznénymi osobami (17), tlak ze strany nadfizenych (10), Casova tisenn (8),

pracovni prostiedi (8), byrokracie (5) a nestandardni situace (22).
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Otazka ¢. 12 (oteviena otazka)

Jakym zpiisobem se vyrovnavate se stresem?

spanek

nepfipousti si stres

]
)
aE> humorem —
o
5 pocitacov hry (D
o
o relaxace (NN
c
% sex (D
2 koureni (NG
sport (N

0 2 4 6 8 10 12 14

pocet prislusnika

Ptislusniki, kteti se vyrovnavaji se stresem sportem, je 14. Té&ch, ktefi pfi stresu
koufi, je 8. Nekteti se se stresem vyrovnavaji sexem (3), relaxuji (12), hraji pocitacové hry
(8), hyfi humorem (7) a 10 se vyrovnava se stresem prostfednictvim spanku. Nékteri

prislusnici si stres neptipousti (8).

5.4 Vyhodnoceni vyzkumné sondy s ohledem na cile praktické

casti

Pro praktickou ¢ast bakalarské prace jsem si stanovil nasledujici cile:
1) Zjistit kolik ¢asu maji pfisluSnici Vazebni véznice Liberec na volnocasové aktivity.
2) Zjistit jaké volnocasové aktivity prefetuji ptislusnici Vazebni véznice Liberec.

3) Zjistit kolik procent ptislusnikii Vazebni véznice Liberec aktivné sportuje.
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Tyto cile reflektuji v sestaveném dotazniku otdzky ¢islo 4, 7 a 8. Nize graficky

a popisné zpracuji jednotlivé cile.

Cil ¢islo 1:

graf k cili . 1

72h a vice

48h —72h

méné jak48h

kolik volného ¢asu béhem tydne

0 5 10 15 20 25 30

pocet prislusnikd

Z grafu vyplyva, Ze ptisluSnici Vézenské sluzby ve Vazebni véznici Liberec maji na
traveni volného Casu behem tydne vétsinou 2 — 4 dny, t€chto odpoveédi je 27. Méné jak 48h
na traveni volného casu ma 25 oslovenych a 18 ma vice jak 72h tydné. Zalezi na tom, zda

slouzi v dennim nebo ve sménném provozu.



Cil ¢islo 2:
graf k cili €. 2

powerlifting
zavodni stfelba
florbal
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wolejbal
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o
- I
N
w
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&
»

pocet prislusnika

Z vySe znazornéné¢ho grafu vyplyva, Ze z celkového poctu 30 respondentii se
1 vénuje powerliftingu, 4 se veénuji posilovng, 3 horskému alpinismu, 6 hraje fotbal,

2 Sachy, 3 volejbal, 2 plavou, 5 hraje florbal a 4 se vénuji zavodni stfelbé.



Cil ¢islo 3:

graf kcili €. 3

ne

aktivni sportovec

ano

0 5 10 15 20 25 30 35 40

pocet pfislusnika
Ze 70 dotazovanych respondentli 30 aktivné sportuje a zbyvajicich 40 nikoliv.
Z toho vyplyva, ze 21% oslovenych ptislusnika aktivné sportuje.

y=(70:100) x 30 =21%

5.5 Vyhodnoceni vyzkumnym otazek a jejich grafické zpracovani

Cilem mé bakaléatské prace je traveni volné¢ho casu pfislusnikii Vazebni véznice
Liberec v navaznosti na jejich psychohygienu. Pro definovani tohoto cile jsem si stanovil
dvé vyzkumné otazky:

- Zda prislusnici Vézenské sluzby ve Vazebni véznici Liberec vnimaji své povolani jako
stresujici.

- Zda jim volnocasové aktivity umoziuji lepsi vyrovnavani se se stresem.

Témto vyzkumnym otdzkam se v mém dotazniku vénuji otdzky cislo 3, 5 a 11.

Jednotlivé vyzkumné otdzky nize graficky zpracuji a popisi.



Vyzkumna otazka cislo 1:

graf k vyzkumné otazce €. 1

ne

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

stresujici zaméstnani

pocet pfislusnika

konflikt s vBznénymi osobami 10 respondenti
tlak ze strany nadfizenych 7 respondentd
Casova tisen 5 respondent(
pracowni prostfedi 5 respondentu
byrokracie 3 respondentl
nestandartni situace 17 respondentt

Vétsina dotazovanych pfislusnikt (47) si mysli, Ze jejich povolani je stresujici.
Zbyvajicich 23 své povolani za stresujici nepovazuje. U zminénych 47 ptislusnika, kteii
povazuji své povolani za stresujici, vyvolavaji stres tyto pocity: konflikty s véznénymi
osobami (10), tlak ze strany nadtizenych (7), Casova tisen (5), pracovni prostiedi (5),

byrokracie (3) a nestandardni situace (17).

Z tohoto zpracovani je zfejmé, ze odpoveéd’ na vyzkumnou otazku, zda ptislusnici
Vézenské sluzby ve Vazebni véznici Liberec vnimaji své povolani jako stresujici, zni

ANO.
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Vyzkumna otazka ¢islo 2:

graf k vyzkumné otazce €. 2
ne

ano

0 10 20 30 40 50 60

volnoc¢asové aktivity zbawuji stresu

pocet pfislusnikd

Respondentt, ktefi se mysli, Ze jim volnoc¢asové aktivity pomahaji zbavit se stresu,
je 51. Zbyvajicich 19 respondentl nevidi souvislost mezi svymi volno¢asovymi aktivitami

a vnimanim stresu.

Z vysledki této otazky vyplyva, ze 51 z celkového poctu 70 oslovenych

respondentl si mysli, Ze jim volnocasové aktivity pomahaji vyrovnavat se se stresem.

5.6 Shrnuti vyzkumné ¢asti

Z vyzkumné sondy vyplynulo, Ze ptislusnici Vazebni véznice Liberec maji svilj
volny cas. Ten pro né vétSinou znamena dobu stravenou mimo pracovni prostiedi. Tuto

dobu ovliviiuje fakt, zda slouzi ve sménném nebo dennim provozu.

Z cilt, které jsem si pro praktickou ¢ast mé bakalatské prace stanovil, vyplynulo, ze
vétSina piislusnikd Vazebni véznice Liberec mé v ramci jednoho tydne 2 — 4 volné dny,
které povazuji za svilij volny cas. To jsou pfislusnici sménného provozu, kteti pracuji ve
¢tyfdennich turnusech. Dal$i vyznamna ¢ast respondentli méa na trdveni volného casu za

tyden méne nez 48 hodin. To jsou vétSinou pfislusnici pracujici v dennim provozu, ktefi
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slouzi pondé€li az patek a vikendy maji volné.

Vétsina respondentl travi svilj volny €as s rodinou, déle sportem, ktery provozuji
s rodinou a sportem jako takovym. Vice nez polovina respondenttl, i kdyz travi sviij volny

¢as sportem, se nepovazuje za aktivni sportovce.
Vétsina prislusnikli Vazebni véznice Liberec vnima své povolani jako stresujici
a zaroven piipousti, Ze jim volnoCasové aktivity pomahaji vyrovnavat se se stresem. Timto

se potvrdila ma domnénka a také cil mé bakalaiské prace, ze zplisob traveni volného Casu

je v ptimé souvislosti s dusevni hygienou a zplisobem vyrovnavani se se stresem.
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Bakalaiskd prace nese téma Volnocasové aktivity piisluSnikii Vazebni véznice

Liberec jako kompenzace psychické zatéze. Sklada se z Casti teoretické a praktické.

4

Teoreticka ¢ast slouzi k uvedeni ¢tenare do problematiky feSené v praktické ¢asti.
Cilem této c¢asti prace je trdveni volného casu pfislusnikli Vazebni véznice Liberec
v navaznosti na jejich psychohygienu. Pro definovani toto cile jsem si stanovil dvé
vyzkumné otazky. Zda piislusnici Vézetiské sluzby Ceské republiky ve Vazebni véznici
Liberec vnimaji své povolani jako stresujici a zda jim volnocasové aktivity umoznuji lepsi

vyrovnavani se se stresem.

Teoreticka cast bakalarské prace se sklada ze ctyt kapitol. Prvni kapitola pojednava
o prislusnicich Vazebni véznice Liberec. Tato kapitola je do mé prace zaclenéna zejména
proto, ze jako aktivni pfisluSnik pracujici ve Vazebni véznici Liberec si uvédomuji
dalezitost smysluplného trdveni volného cCasu s ohledem na psychohygienu. V této
konkrétni vazebni véznici jsem také zpracovaval praktickou Cast své prace. Jsou zde
zpracovany informace o pracovisti Vazebni véznice Liberec jako takovém, o pfislusnicich
slouzicich v této véznici a prostfedi vazebni véznice jako psychické zatézi. Navazujici
kapitola je vénovana volnoCasovym aktivitdam. Jednotlivé podkapitoly seznami Ctenare
s pojmem volny cas, jeho funcemi a moZnostmi traveni. Déle jsou uvedeny a popsany
faktory ovliviujici traveni volného asu u piislusnikii Vézeiiské sluzby Ceské republiky

Vazebni véznice Liberec a volno€asove aktivity jako soucast psychohygieny.

S ohledem na néazev bakalaiské prace je tieti kapitola vénovana stresu a psychické
zatézi. Vyznam této kapitoly spociva v tom, Ze si diky ni miiZze Ctendf ud¢€lat predstavu
o stresu, psychické zaté¢zi a jejich vlivu na pfislusniky Vazebni veznice Liberec,
o moznych reakcich na stres a jeho zvladani.

Posledni kapitola teoretické Casti je zatazena do mé prace z toho divodu, Ze jsem
pfesvédcen o tom, Ze nedilnou soucasti psychicky naro¢ného povolani je syndrom
vyhoteni. Tato kapitola se snazi o definici pojmu syndromu vyhoteni, jeho pficindch,
projevech a moZné prevenci.

Prakticka cast bakalafské prace zjiStuje, jak travi svllj volny cas pfiisluSnici

Vézenské sluzby Ceské republiky Vazebni véznice Liberec, kolik tohoto Gasu vénuji
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volnocasovym aktivitdm a kolik jich aktivné sportuje. U této velice specifické skupiny
respondentl bylo déle zjiStovano, co si piestavuji pod pojmem stres a jestli své zamestnani

povazuji za stresujici.

Vztah piislusnikil Vézeiiské sluzby Ceské republiky slouzicich ve Vazebni véznici
Liberec k volnoCasovym aktivitdim neni ni¢im vyjimecny. VétSina si uvédomuje, Ze
volnocasové aktivity dokazou clovéka uvolnit od napéti, které zaziva v pracovnim
prostiedi. Je az obdivuhodné, Ze i1 pii narocnych sluzebnich povinnostech Ize najit
ptislusniky, ktefi si dokazi najit as na vénovat se aktivné sportu, mnohdy na vrcholové

arovni.

Vyzkumna ¢ast mé prace ukdzala, Ze vétSina respondentii neni se svym
zaméstnanim piisluinika Vézenské sluzby Ceské republiky spokojena. Domnivam se, Ze
jednim z pfedpokladi spokojenosti ve sluZzebnim poméru je spokojenost piislusnika a jeho
sebevzdélavani. Rovnéz prekvapjici pro mé bylo, co si pod pojmem stres néktefi
prislusnici predstavuji. Krom¢é predpokladanych odpovédi jako je napt. pracovni prostiedi

apod. fada pfislusnikii povazuje za stresujici své nadiizené nebo rodinu.

Cilem bakalatské prace je traveni volného ¢asu piislusnik Vazebni véznice Liberec
v navaznosti na psychohygienu. S ohledem na tento cil jsem si stanovil dvé vyzkumné
otazky. Jedna byla zaméfena na to, zda piislusnici Vézenské sluzby Ceské republiky ve
Vazebni véznici Liberec vnimaji své povolani jako stresujici. Druha z vyzkumnych otazek
znéla, zda jim volnocasové aktivity umoziuji lepsi vyrovnavani se se stresem. Na zakladé
ziskanych informaci mohu konstatovat, ze vétSina piislusnikd pracujicich ve Vazebni
véznici Liberec vnima své povolani jako stresujici a zaroven si uvédomuje, ze zpusob
travni volného Casu je v piimé souvislosti s jejich duSevni hygienou a zplsobem

vyrovnavani se se stresem.
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PRILOHY
PRILOHA CISLO 1 - DOTAZNIK

1) Jak dlouho jste piisluinikem VSCR ve VV Liberec?
a) 0-5 let
b) 5-10 let
¢) 10 a vice let
2) Slouzite ve sménném provozu?
a) ano
b) ne
3) Miate pocit, Ze Vam Vase povolani zptisobuje stres?
a) ano
b) ne
4) Jak travite svilj volny cas?
a) sportuju
b) s rodinou

¢) nic nedélanim

d) jinak (uved’te jak).........cceeuee..
5) Pomahaji Vam Vase volnocasové aktivity zbavit se stresu?
a) ano
b) ne
6) Mate néjaky volny ¢as?
a) ano
b) ne

7) Kolik volného Casu mate béhem tydne?
a) mén¢ jak 48 hodin
b) 48 — 72 hodin
¢) 72 a vice hodin

8) Jste aktivni sportovec?

2) ano (V CeM)...ueeereeiieiieeiieeiee e,

b)



9) Jste jako piislusnik VSCR se svym zaméstnanim spokojen?
a)ano
b) ne

10) Co pro Vas znamena slovo stres?
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