UNIVERZITA JANA AMOSE KOMENSKEHO
PRAHA

bakalarské kombinované Studium

2009 — 2012

BAKALARSKA PRACA

Anton Staffa

Stres a techniky zvladania stresu v oblasti sikromnych
bezpecnostnych sluzieb.

Praha 2012

Vediica bakalarskej prace: PhDr. Eva Ziv¢icova, PhD.



COMENIUS UNIVERSITY PRAGUE

Bachelor Conbined Study
2009 - 2012

BACHELOR THESIS

Anton Staffa

Stress and stress management techniques in private security
service

Prague 2012

The bachelor Thesis Work Supervisor:
PhDr. Eva Zivcicova, PhD.



Prehlasenie.
Prehlasujem, Zze predloZzena bakalarska praca je mojim povodnym
autorskym dielom, ktoré som vypracoval samostatne. VSetku literataru a d’alSie

zdroje, z ktorych som pri spracovani Cerpal, v praci riadne citujem a su

uvedené v zoznamu pouZitej literatary.

Sthlasim s prezennym spristupnenim svojej prace v univerzitnej kniznici.

V Bratislave diia 15.3.2012 Anton Staffa



Pod’akovanie

Chcel by som sa podakovat v prvom rade mojej veducej prace pani
PhDr. Eve Zivéicovej PhD. za jej odbornii a metodicki pomoc pri
spracovavani bakalarskej prace. Zaroven sa chcem pod’akovat’ spolo¢nosti G4S
secure solutions a.s., Zze mi umoznila spoznat, nadobudnut a porozumiet
prostrediu sukromnej bezpeé¢nosti. Dakujem aj panovi Ivanovi Ziackovi zo
spolocnosti G4S, ktory ochotne, neziStne a intenzivne podporoval moje

aktivity.



Anotacia

Bakalarska praca sa zaobera stresom, posobenim stresu na ludsky
organizmu, taktiez aj vonkajSimi vplyvmi, ktoré poOsobia na vyvolanie
zatazovych situdcii v sukromnych bezpecnostnych sluzbach. Predstavuje
prostredie , v ktorom pracovnici bezpecnostnych sluzieb posobia. Zaroven

predstavuje metody zvladania stresu, techniky zvladania stresu.

KPriacové pojmy

Bezpe¢nost, riziko, strazna sluzba, stres, stkromna bezpecnostna sluzba,

techniky zvladania stresu, zamestnanec.



Annotation

Bachelor thesis includes a general term stress, influence of stress on human
organism, extern effects which can cause burdening situations in private
security services. Stress represents an environment, in which employees of
security services operate. Thesis, at the same time, describes methods to

manage stress and stress management techniques.

Key words

Security, a risk, guard service, stress, private security service, stress

management techniques, employee



UV OD ... 8
TEORETICKA CAST

1. N8 (P 9
1.1  Priciny vzniku Stresu, StreSOry ......oovveirieiieeieeiineenneennnnns 10
1.2 MErani€ StrESU.......uuurentettentete et eneiienite e e e eaeeaeaneeneenanne 12
1.3 Vplyv stresu na zdravotny Stav............cceceevieniinineineaneanenn.. 13
2. BezZpeCnost. . ..o, 15
2.1 VYyMedzeni€ POJMOV ...c..oovirieie i 15
2.2 SUKromnd bezpeCnost’...........oveiiiiiiiiiiiiii e 17
2.3 ZAMESINANC.c.ccviiviieiieieeeeeeeieiee e aeeeeieeneneee. 19
2.4  Rizika posobiace na pracovnika SBS................... 21
2.5 PreJaVy StreSU. .. .oviiriiti it 22
2.6 EMOCIC.....ooiiiiiieeiiieiiecie ettt ettt e 25
3. YA T b LTS 5 (1)) TP 26
3.1 AdAPLACIA....eceiiiiiiiiee e 26
3.2  Eliminécia a predchaddzanie Stresu..........covvveeeeieeeevieenieeeeiee s 28
3.3 Techniky zvlddania StreSU..........c.ccceerieeriienieeiee e 28
PRAKTICKA CAST

4 Prieskum vplyvu stresu a technik zvladania stresu v oblasti SBS...... 33
4.1 Ciel PrieSKUMU. ... 33
4.2 Metddy prieskumuL. . .........ooieiiiiiii i 33
4.3 Hypot€zy prieskumul.........ccooviriiiiiiiiii i, 34
4.4 Spracovanie dat ..........o.iiiiiiiii e 34
4.5 Prieskumnd vzorka............c.ooooiiiiiii 34
4. 6. Vysledky prieskumu a ich interpretacia..................coevvvenennn.. 36
4. 7. Verifikdcia hypotéz prieskumu .............c.oooiiiiiiiiii 42
4. 8. Diskusia a odporicanie pre PraX........o.v.eeeeeeereerinreneaneeeeanannn. 43
ZAVER 46
ZOZNAM POUZITEJ LITERATURY A PRAMENOV .............. 48
ZOZNAM POUZITEJ ZAHRANICNEJ LITERATURY
APRAMENOV ...t 49
ZOZNAM GRAFOV ... 50

ZOZNAM PRILOH ..., 51



UvVOD

Clovek po¢as svojho Zivota preziva mnoZstvo Zivotnych udalosti, ktoré
posobia na jeho psychiku pozitivne, alebo negativne. NajcastejSou
diagnostikou, ktora vysvetluje pri¢iny réznych chordb je stres. V dnesnej
modernej civilizacii je to najCastejSie pouzivané slovo, ¢i diagnostika.
Prezivame ho v sukromi, v pracovnom prostredi, prezivame ho pri tragickym
udalostiach, nehodach, doma aj v zamestnani. V bakalarskej praci sme sa
zamerali na oblast sukromnych bezpecnostnych sluzieb, ktoré v mnohych
¢innostiach supluju bezpecnostné zlozky S$tatu. Pracovnici tychto sluzieb
pOsobia v prostredi, ktoré charakterizujeme ako nebezpecné, rizikové,
krimindlne. Ich tlohou je zabranit’ akymkol'vek itokom na osobné vlastnictvo.
Je to prostredie s vel'’kym mnoZstvom stresorov posobiacich priamo na ¢loveka.
Ulohou tejto prace je poukézat na prostredie avplyv stresu v oblasti
sukromnych bezpecnostnych sluzieb a taktiez potrebu poznania technik

zvladania stresu ako prevenciu vo¢i negativnym javom spojenych so stresom.

Bakalarska praca sa sklada z teoretickej a praktickej cCasti. V prvej
kapitole sme sa zamerali na vymedzenie pojmu stres, jeho meranie a vplyv na
zdravotny stav ¢loveka. Druha kapitola vysvetl'uje pojem bezpe¢nost’ vratane
stkromnej bezpecénosti, objasiiuje jej rizika a prostredie, v ktorom posobia
zamestnanci sukromnych bezpecnostnych sluzieb. Tretia kapitola popisuje
zvladanie stresu pomocou technik, ktoré su rozdelené do kategorii. V ramci
praktickej Casti bakalarskej prace sme sa zamerali na zistenie vplyvu stresu
atechnik zvladdania stresu v oblasti sukromnej bezpecnosti. Vysledky
prieskumu st znazornené graficky a interpretované v Stvrtej kapitole

bakalarskej prace.

Poznanie technik zvlddania stresu moze obohatit’ Zivot pracovnika,
ktory sa pohybuje v tak naro¢nom prostredi a po preziti akejkol'vek zat'azovej
situdcie s vyuzitim technik zvladania stresu sa implementovat naspit’ do

pracovného 1 mimopracovného prostredia.



1. STRES

Ak v priebehu akejkol'vek TI'udskej Cinnosti posobi na ¢loveka ruSivy
faktor stazujuci, alebo znemoznujuci uspokojenie potrieb, dosiahnutie ciel'ov
ide o stres. Stres je kazda psychickéd zataz, ktora nepriaznivo prezivame. ,,H.
Selye nazval stresom tie zmeny, ktoré sa odohravaji v organizme." (BOROS,
ONDRISKOVA, ZIVCICOVA, 2000, s. 208). Stres je uréitym stavom tela a
mysle a ma na oba urcity dopad. Prejavuje sa to velkym poctom zistiteI'nych
chemickych a fyziologickych diani v organoch tela. Tieto skutocnosti je
dolezité poznat a uvedomovat si ich (KRIVOHLAVEK, 1994). Harold
»Basowitz charakterizuje stres ako stav, ktorym je ohrozované uspokojovanie
zakladnych potrieb organizmu.* (BOROg, ONDRISKOVA, ZIVCICOVA,
2000, s. 208). Stres je reakcia organizmu na interné a externé procesy. Pod
stresom chapeme vnutorny stav ¢loveka, ktory je ohrozeny, alebo ohrozenie
ocakava, pricom sa domnieva, zZe obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je
dostato¢ne silnd. Stres moézeme definovat ako stav napédtia spdsobenym

uspokojenim (eustres), alebo neuspokojenim (distres) potrieb organizmu.
RozliSujeme dva druhy stresu :

a) Distres — negativny, skodlivy a ni¢ivy stres. Tento pojem sa pouZziva pri

oznaceni najnepriaznivejsej stresovej situacie.

b)  Eustres — je pozitivny, povzbudzujuci a Zivotne dolezity stres. Prikladom
eustresu moze byt stav radostného o¢akavania. (APISS, OBCIANSKE
ZDRUZENIE)

Podra intenzity reakcie ¢loveka vymedzujeme :

a) Hyperstres — stres, prekracujici hranice vyrovnania sa so stresom,

presahuje méddze zvladania



b) Hypostres — stres, ktory nedosahuje mieru pretazenia , nepresahuje mieru
zvladnutelnosti, ale kumulaciou a dlhodobym pdsobenim moze prerast’

do hypestresu.

1.1 Pri¢iny vzniku stresu, stresory.

Reakcie prebiehajuce v organizme maju pri rozlicnych stresoch u l'udi
do velkej miery rovnaky charakter (APISS, OBCIANSKE ZDRUZENIE).
Podla Borosa, Ondriskovej, Ziv&icovej sa samotnym podnetom, stresorom
stava Cokol'vek, ¢o ohrozuje alebo mari realizéciu cielov organizmu. O tom ¢o
sa stane stresorom nerozhoduje druh a intenzita podnetovej situacie, ale
rozhodujuci je vyznam ktory pre ¢loveka situacia ma. Ta vyvolava u ¢loveka
podrazdenost’ (nervozitu), dusevné napdtie, unavu, pocit slabosti, narasa
koncentraciu. Uvadzame stresogénne faktory z hladiska subjektivneho

w7 . r AW b
prezivania, ktoré mozu byt
a) stazené zivotné podmienky — pretazenost’ v praci, v rodinnom Zzivote,

b) casovy deficit — subjektivne preZzivany nedostatok Casu pri realizacii

prijatého rozhodnutia,

c) tlak povinnosti — silné prezivanie zodpovednosti za spravne i presné

realizovanie pridelenej ulohy,

%

d) tlak ohrozenia — suvisi s podmienkami skuto¢ného, ¢i mozného

ohrozenia.

Podla Borosa, Ondriskovej a Zivéicovej pre vnutorné odlisenie
tiesnivej situdcie ¢loveka v stresovej situacii pouzivame termin stresor. Termin
stresor je mozné chapat’ ako negativne na ¢loveka posobiaci vplyv. Stresor
mdze byt materidlny, ako napriklad nedostatok tekutiny, potravy a taktiez
moze byt stresor socidlny a to poOsobenie jedného c¢loveka na druhého
napriklad agresivita, netaktnost. Stresorom moze byt aj nedostatok Casu,

osamelost’ ¢i naopak nedostatok miesta. H Selye uvadza fyzikalne stresory a
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emociondlne stresory. Do prvej skupiny fyzikalne stresory radime jedy a
polojedy, jedna sa o alkohol, nikotin, kofein, a iné drogy. Radime sem aj nizky
obsah kysliku vo vzduchu, znecisteny vzduch, zmeny ro¢nych obdobi nehody,
urazy, ale 1 geneticku zat'az, tehotenstvo, nechceny sexualny styk a pod. Druha
skupina emocionalne stresory do tychto radime uzkost, zarmutok, obavy
strach, nendvist, nevyspytatelnost’, priliSnti ustaranost. Tieto stresory
podnecuju organizmus aby proti nim zacal bojovat’. Rovnako ako u stresu tak 1
u stresorov sa mozeme stretnut’ s rozdelenim stresorov na malé a velké

stresory.

Ministresory vyjadrujii mierne az vel'mi mierne okolnosti ¢i podmienky
vyvolavajuci stres. Prikladom je dlho pocitovany nedostatok lasky, ktory

uvadza ¢loveka do stavu vntitornej tiesne.
Makrostresory s desivo pdsobiace, deptajuce az niciace vplyvy.
Prehl’ad stresorov:

a) Problémy s pracovnou zat'aZou.
Pracovné pretazenie moéze vzniknit, ked’ pracovné poZiadavky
prevysuju cCloveka. Moze ist o kvantitativne alebo kvalitativne
pretazenie. Naopak k nedostatoénému zatazeniu dochadza napriklad
Vv pripade ak ide o nezmyselnt, nudnu pracu, alebo nevyuzitie vlastnych

schopnosti.

b) Problémy s frustraciou v zamestnani.
Nedostatok informacii o podstate svojej prace, 0 jej rozsahu, alebo
zodpovednosti moéze vyustit v neuréitost role. Na zaklade tejto
neurcitosti a spojenim poziadaviek nadriadenych, ktoré st v rozpore
S potrebami a pravami podriadenych vznikd konflikt roli. Iny problém
moze nastat napriklad pri nedostatoénom vedeni v profesionalnej
kariére, ktoré suvisi so zlymi moZznostami osvojovat’ si nové postupy.
Otazky byrokracie branenia iniciative, vV osobnom vyvine a napoméhaji

priemernosti.
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C) Problémy zmien v zamestnani.
Tie savisia svyvinom technoldogic a tykaji sa najmid vedecko
technického pokroku. No aj povySenie V zamestnani moze priniest
prekvapujlice problémy, suvisiace so zmenou socialnych roli. Do tejto
kategorie patri a zmena V pracovnom zaradeni, reorganizicia, pocit
nadbytocnosti, ¢i odchod do dochodku. Tieto zmeny mozu vyustit' do

neistoty a depresie.

d)  Inézdroje stresu (BOROS, ONDRISKOVA, ZIVCICOVA, 2000).

Podla Kosc¢a stresova reakcia, ako adaptacny syndrém prebieha
v organizme Vv troch §tadiach. Prvé stadium nazyvame $tadium alarmu, ked
cely organizmus je v stave zvysSenej pohotovosti. Pokial’ stresova situdcia trva
fyziologicka reakcia sa vracia do normalu, ale energia pre telo sa postupne
vyGerpava. Toto $tadium sa nazyva $tadiom rezistencie. DalSie $tadium je
Stadium exhauscie (vyCerpanie). V priebehu tychto stadii dochadza k zmenam

tirovne odolnosti organizmu (KOSC, 1998).

1.2. Meranie stresu

Kos¢ vo svojej publikacii Zaklady psychologie uvadza: ,,Prakticky
vietko v Zivote moZe na niekoho posobit’ stresujiico. Ci dovolime situacii, aby
na nas posobila tymto spdsobom, zavisi od toho, ako ju hodnotime a na nasej
schopnosti kontrolovat’ ju. Niektoré zivotné krizy su nevyhnutné, patria do
zivota kazdého, iné su zavislé od Zivotného stylu cloveka. Americki lekéri T.H.
Holmes a R.H. Rahe usporiadali do tabulky pozitivne a negativne Zivotné
udalosti podla toho, aki mieru adaptacie si vyzaduju na to aby sa Clovek
vysporiadal nimi (KOSC, 1998, s. 72). Tabulka je uvedena v prilohe tejto
bakalarskej prace auvadza zivotné udalosti ¢loveka. Udalosti su zoradené

podla zavaznosti. ,,Vidime, Ze smrt’ Zivotného partnera sa povazuje za najvacsi
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zasah do zivota cloveka, ktory si vyzaduje najviac energie na zvladnutie.*

(KOSC, 1998, s. 72, 73).

Kiivohlavy (1994) vo svojej knihe uvadza tvrdenie Holmesa a Raheho,
ze u jednej osoby moze dojst ku kumuldcii stresov zroznych zdrojov.
Predpokladali, ze existuje hranica nahromadenia stresov, ktora sa po
prekroceni prejavi na zdravotnom stave cloveka. Vytvorili  bodové
ohodnotenie, ktoré rata so zivotnym obdobim troch az piatich rokov, pricom
stanovili vySku bodov na 300. U tych, ktori dosiahli vy$si pocet bodov, bol
skiimani psychického a zdravotného stav. Merali mnoho faktorov, ktoré boli
zamerané &innost’ srdca, Uzkost, sebatictu a tiesefi. Stadia poukazala, ze zlozité
zivotné udalosti negativne vplyvaji na fyzicky aj psychycky stav tych, ktory
ich prezili. Zaujimal ich aj spdsob vyrovnania sa s takouto zdtazou, priCom sa
nezamerali len diZku trvania zataZe, ale aj samotny boj so stresom. Na zaklade
vysledkov stadie bolo zistené, Ze zivotné udalosti ako objektivne data maju
bohaté¢ subjektivne stranky. Zranitelnost’ a schopnost’ zvladat tazkosti st

dolezitymi momentmi V Zivote jednotlivca. (KRIVOHLAVY, 1994)

1.3.  Vplyv stresu na zdravotny stav.

Jednym z dévodov, preco sa zaujimame o stres, je fakt, ze ma negativny
dopad na zdravotny stav. V suvislosti svplyvom stresu na organizmus
pouzivame dva terminy. Prvym terminom je psychosomatické ochorenie,
vktorom ma vplyv psychika na zrod choroby. Dal§im terminom je
somatopsychicky jav, kde na psychiku posobi telesny stav. Psychické zmeny
mozZe spodsobit’ stres, plati to aj naopak, ked” psychicky stav pdsobi na zmeny

fyziologické (KRIVOHLAVY, 1994).

Medzi najzavaznejsie stresové choroby, ktoré uvadzaju rézni autori,

patri hypertenzia, rakovina a kardiovaskularne choroby.

Ako uvadza Kos¢: ,,Hypertenzia je rizikovy faktorom pre srdcovy

infarkt, alebo zlyhanie obli¢iek. Na vznik hypertenzie vyznamne vplyva stres.
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Osobnostné charakteristiky, ktoré sa vyskytuji u takto postihnutych jedincov,
sa ukazali ako doblezity prediktor (ukazovatel’, ktory umoziuje predpoved’).
(KOSC, 1998, s. 75). Pozname charakteristiky osobnosti, zdruzené pod pojem
osobnost’ so spravanim typu A. ,,Tento pojem zahffia tri komponenty: I'ahko
vyvolate'ni hostilitu (nepriatel'stvo, hnev), pocit stileho casového stresu
aneustdla sutazivost. Tieto osobnosti si pohanané neustdlou agresivnou
snahou o dosiahnutie, ziskanie, nadobudnutie ciel'a (majetku), postavenia v ¢o
najkrat§om ¢ase, v sitazi s inymi, ¢asto za akukol'vek cenu. Casto ide o vysoko
vykonnych ludi, ktori travia Cas v Cinnosti, nie st schopny oddychovat’,
uvolnit’ sa, stale prezivaju pocit zodpovednosti, Ziji v neustdlom nahanani seba
i druhyc. Tieto charakteristiky sa ukazali ako rizikové pre vznik hypertenzie
i srdcovo cievnych ochoreni.“ (KOSC, 1998, s. 75).

Rakovina.

,Podobne jestvuju isté suvislosti medzi stresom a osobnostnymi
faktormi vo vzt'ahu k vzniku rakoviny. Niektoré charakteristiky zivotného Stylu
sa ukazali ako zv1ast zavazné“ (KOSC, 1998, s 75). Rakovinou nie je ohrozeny
ten, kto sa dostane do stresu, ale ten kto ho nezvlada. ,,Ukazalo sa, ze rakovina
sa objavuje dvakrat CastejSie u zien, ktoré ovdoveji ato do dvoch rokov po
umrti manzela, ako urovnako starych, ale smanZelom Zzijicich Zzien*
(KRIVOHLAVY, 1994, s. 37). Ukézalo sa, e &astejsi vyskyt rakoviny je
u zien, sproblémom vyrovnania sa s Umrtim partnera v ¢asovom obdobi
dlhsom ako jeden rok. Ich Zivot stratil zmysel (KRIVOHLAVY, 1994).
Zvyseny konzum alkoholu a tukov sposobuje ochorenie na rakovinu, zaroven

aj podvyziva vplyva na vyskyt tejto choroby. (KOSC, 1998).
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2. BEZPECNOST

Kazda Tudské ¢innost’ ma suvis s bezpenost'ou. Bezpecnost’ zahriiuje
Siroky zaber I'udskej Cinnosti suvisiacej s pracou, prostredim, individualnou

bezpecnostou.

2.1. Vymedzenie pojmu bezpecnost’.

Pojem bezpecnosti je jednym z najfrekventovanejSich pojmov. Pojem

bezpecnost’ mézeme chapat’ ako :

,»a) suhrn spolocenskych vztahov, ktoré upravuju prévo, chrania prava
a opravnené zaujmy fyzickych a pravnickych osob, zadujmy spolocnosti

a ustavné zriadenie republiky,
b) fakticky stav (aroven), ako sa tieto vzt'ahy chrania,

C) kategoriu, vktorej sa chape bezpeCnost ako pripustnd miera

nebezpecenstva. (HOFREITER, 2002, s. 8)

,,Najaktualnejsia definicia charakterizuje bezpecnost’ ako stav, v ktorom
je zachovany vnuatorny poriadok a vnutorna bezpecnost,, demokratické zaklady
Statu, jeho zvrchovanost, tzemnd celistvost’ a nedotknutelnost’ hranic, su

chranené Zivoty a zdravie osob, majetok a Zivotné prostredie.“ (HOFREITER,
2002, s. 8).

,Predmetom takto definovanej bezpecnosti je:
- obcan a jeho zaujmy,
- Uzemie $tatu a jeho nedotknutelnost’,
- demokratickd podstata Statu,

- §tat a Statne zaujmy.
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Z hladiska funkéného pristupu k zaisteniu bezpecnosti predstavuje
suhrn politickych, hospodarskych, vojenskych, socidlnych a inych opatreni a

nastrojov:

- na zaruCenie a ochranu narodné¢ho zaujmu pred vnitornymi a vonkajSimi

rizikami a ohrozeniami;

- na zarucenie staleho progresivneho rozvoja zivota obcCana , socidlnych

skupin a Statu;
- naochranu Zivota, slobody a majetku ob¢ana a $tatu,

- na ochranu zivotného prostredia.” (HOFREITER, 2002, s. 8)

Ako autor dalej uvéadza, definovanie zékladnych prvkov systému
bezpe€nosti umoziuje optimalizovat' sily a prostriedky na zaruenie
bezpecnosti. Politickd bezpecnost’ sa tyka organizacnej stability Statu, je to
systém, ktory legitimizuje vladu, postavenie, prestiz v medzinarodnom
politickom systéme. Ekonomickd bezpe¢nost sa tyka pristupu k zdrojom,
financiam a trhom, potrebnym na zachovanie prijatel'nej irovne a $tatnej moci.
Societarna bezpecnost’ sa tyka zachovania tradi¢nych modelov jazyka, kultary,
nabozenskej anarodnej identity a zvykov. Ekologicka bezpecnost’ sa tyka
zachovania miestnej a planetarnej biosféry. Informacnd bezpecnost’ sa tyka
zachovania pristupu K potrebnym informa¢nym zdrojom pri su¢asnom zaruceni
ochrany vlastnych informacii a zdrojov. Technologicka bezpe¢nost sa tyka
zachovania podmienok pre organizdciu ariadenie priemyselnej vyroby.
Vnuatorna bezpecnost’ sa tyka zaruCenia bezpecnosti obcanov, ochrany ich
majetku a zdravia, ako aj ochrany majetku $tatu a zdujmov socialnych skupin.

Vojenska bezpe€nost’ sa tyka ofenzivnych a defenzivnych schopnosti Statu.
(HOFREITER, 2002).

Iny autori definuju aj pojmy:

Nebezpecenstvo — ( moZnost, hrozba niecoho zlého) je aktudlna
moznost’” daného systému, jeho komponentov, spdsobovat neocakavané

negativne javy, ktoré ohrozuju stabilitu fungovania prisluSného systému.
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Riziko — (moznost, nebezpeCenstvo straty, neuspechu, Skody;
kombinacia pravdepodobnosti, ze nastane nezeland udalost a ndasledkov
nezelanej udalosti; kvantitativne a kvalitativne vyjadrenie ohrozenia, stupen
alebo miera ohrozenia.) - je pojem na oznaCenie skutoCnosti, Ze existuje
potencidlna moznost’ narusenia bezpecnosti. Je to kvantitativne a kvalitativne
vyjadrenie ohrozenia, stupen alebo miera ohrozenia, je to kombindcia

pravdepodobnosti vyskytu Specifikovaného javu.

Obrana — obranu charakterizujeme ako aktivny sposob odrazenia ttoku

za vyuzitia fyzickych a technickych prostriedkov pasivneho a aktivneho
charakteru. (MIKOLAJ HOFREITER, MACH, MIHOK,SELINGER, 2004)

2.2. Sikromna bezpecnost’.

V zmysle zdkona o stkromnych bezpecnostnych sluzbach, ,,suikromna
bezpe¢nost’ sa prevadzkuje ako sukromnd bezpecnostnad sluzba, alebo ako
technicka sluzba na ochranu majetku a osoby.* (§ 1 ods. 2 zakona ¢. 473/2005
Z.z. v zneni neskorSich predpisov o poskytovani sluzieb v oblasti sikromne;j
bezpecnosti a 0 zmene a doplneni niektorych zakonov (zdkon o sukromnej
bezpeénosti), (d’alej len ,,zdkon o sikromnej bezpeé¢nosti)). Cinnost’ sikromnej
bezpecnostnej sluzby sa nevzt'ahuje na tie ¢innosti, ktoré vykonava pre vlastnu
potrebu §tatny organ, jedné sa o Narodnt banku Slovenska, ozbrojené sily SR,
ozbrojeny bezpecnostny zbor SR, zachranny zbor (zédkon o stikromne;j

bezpecnosti)

,Druhy bezpe¢nostnej sluzby su :
a) strazna sluzba,
b) detektivna sluzba,
€) odborna priprava a poradenstvo.” (§ 2 ods. 1 zakona zakon o sikromne;j

bezpecnosti).

Strazna sluzba v zmysle uvedené zakona je ochrana, ktora sa vykonava

zivou silou. Spociva v bezprostrednom strazeni objektu, priestoru, predmetov a
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inych chrdnenych zaujmov fyzickymi osobami. Vykonavaji ju prislusnici
ozbrojenych zborov, pracovnici sukromnych bezpecnostnych sluzieb,
pracovnici do¢asne povereni ochranou majetku a iné osoby. Strazna sluzba sa
zameriava na ochranu majetku na verejnom mieste, na neverejnom mieste,
ochrany o0sob, ochrany majetku a 0sob pri preprave, zabezpecovanie poriadku

na mieste zhromazd’ovania 0s6b (zakon o sikromnej bezpecnosti).

Detektivna sluzba je vykonavana zivou silou, zameranou na hl'adanie
0soOb, hl'adanie majetku, monitorovanie ¢innosti osoby v uzavretom priestore,
ziskavanim udajov, ktoré moézu sluzit ako dokazovy material pred sidom,
ziskavanim udajov o majetkovych pomeroch, =ziskavanim informaécii
v stvislosti s vyméhanim pohladavky. Tento druh detektivnej sluzby je
vykonavany pracovnikmi sukromnej bezpe¢nostnej sluzby (zdkon o stikromne;j

bezpecnosti).

Odborna priprava a poradenstvo je zamerané na poskytovanie priprav
na vykon strdznej a detektivnej sluzby, alebo poskytovanie odbornych rad pri

jej prevadzkovani (zakon o stikromnej bezpec¢nosti).

Stkromnéd bezpe¢nostna sluzba sa prevadzkuje na zaklade
neprevoditel'nej verejnej listiny, teda licencie, ktora sa vydava na desat’ rokov.
O udeleni licencie rozhoduje Krajské riaditel'stvo Policajného zboru. Licencia
na prevadzkovanie sa udeluje po splneni kritérii ato, prevadzkovatel je
obCanom clenského Statu Eurdpskej tUnie, dosiahol vek 21 rokov, ma
sposobilost’ na pravne ukony, beztthonny, spolahlivy, zdravotne spdsobily a

ma pozadovant odbornu sposobilost’ (zdkon o sukromnej bezpecnosti).

Na prevadzkovanie straznej sluzby je potrebné dosiahnut’ Gplne stredné
vzdelanie alebo TUplne stredné odborné vzdelanie. Na prevadzkovanie
detektivnej sluzby aodbornej pripravy aporadenstva je potrebné
vysokoskolské vzdelanie druhého alebo treticho stupiia v Studijnom odbore

préva alebo v oblasti bezpecnostnych sluzieb (zakon o sukromnej bezpecnosti).
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Dalsou &innostou, ktorou sa zaobera bezpeénostnd sluzba je
zabezpeCenie prepravy financnej hotovosti. ,,Predstavuje sthrn ¢innosti,
ktorymi sa priamo uskutoCiiuje premiestiiovanie osdb a veci dopravnymi
prostriedkami alebo dopravnymi zariadeniami. Zodpovednost' za bezpecnost’
prepravy finan¢nej hotovosti ainych cennosti prindlezi prepravcovi, tak aj
dopravcovi. Prepravca je subjekt, ktory pouziva prepravu najmid ako
odosielatel’ alebo prijimatel’ zasielky. Je zodpovedny za vhodnost’ a odbornu
sposobilost’ dopravcu a sprievodcu na sprevadzanie zasielky. Dopravca je
prevadzkovatel’ dopravy na uspokojovanie prepravnych potrieb inych osob
a organizacii. V pripade prepravy cennosti ide o prepravu, pre ktort platia
osobitné prepravné¢ podmienky, predovSetkym na bezpe€nostnu ochranu.
Rozozndvame dva druhy prepravy cennosti z konkrétneho miesta na miesto

a to prenasanie a prevazanie cennosti (HOFREITER, 2002, s. 138)

2.3. Zamestnanci

Uchadza¢ o zamestnanie v sikromnej bezpe¢nostnej sluzby v zmysle
zakona o sukromnej bezpecnosti musi splnit’ podmienky ustanovené v zakone
0 poskytovani sluzieb v oblasti sikromnej bezpe¢nosti. Prevadzkovatel moze
zamestnat' len osobu, ktora je bezuhonna a spolahliva. Na vykon fyzickej
ochrany mdze vykonavat’ len osoba, ktora dosiahla vek 19 rokov, je sposobila,
bezuhonnd, spolahlivd, zdravotne sposobila a je drzitelom preukazu odbornej
sposobilosti. Prevadzkovatel’ bezpecnostnej sluzby nesmie osobe poverenej
vykonom fyzickej ochrany alebo patrania ukladat’ splnenie a plnenie uloh,
ktoré¢ nie su v sulade so zdkonom o sukromnej bezpe¢nosti. Zamestnanec
povereny vykonom fyzickej ochrany modze vykonat zasah, len ak je
porusovany alebo ohrozovany zaujem chraneny bezpecnostnou sluzbou
Vv sulade so zakonom. V suvislosti s ¢innost'ou je pracovnik pri vykone fyzickej
ochrany povinny poskytnit’ osobe, ktora bola pri ¢innosti zranend neodkladne
nevyhnutnl pomoc vratane privolania lekéara. Ohlasit’ prevadzkovatel'ovi kazdy
pripad smrti a kazdé zranenie, taktiez kazdé porusenie alebo ohrozenie zaujmu

chraneného bezpecnostnou sluzbou (zdkon o stikromnej bezpecnosti).
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Pracovnici, ktori su povereni vykonom fyzickej ochrany su opravneni

pri svojej pracovnej ¢innosti uplatnit’ v zmysle zakona nasledovnt pravomoc:

a)

f)

9)

h)

presvedcit’ sa zrakom, hmatom alebo technickymi prostriedkami, i ten,
kto vstupuje do chraneného objektu alebo vystupuje, nema pri sebe

predmety pochédzajice z protipravnej ¢innosti,

zakazat’ vstup do chranené¢ho objektu osobam, ktoré maju zbran, ak je
do chraneného objektu zakazané vstupovat’ zo zbranou,

zakazat’ vstup do chraneného objektu nepovolanym osobam,

viest' evidenciu o vstupe a vystupe osob, dopravnych prostriedkov do
chraneného objektu,

zaznamenavat’ technickymi prostriedkami vstup alebo vystup o0s6b
alebo dopravnych prostriedkov z chraneného objektu,

vyzadovat’ preukazovanie totoznosti u osoby, ktord je pristihnutd pri
pachani trestnej ¢innosti,

vyzadovat’ preukazovanie totoZznosti, ktora je pristihnutd pri
neopravnenom vstupe do chraneného objektu,

presvedcit’ sa ¢i ten kto vstupuje do chraneného objektu alebo vystupuje
s dopravnym prostriedkom, nema v dopravnom prostriedku predmety
alebo zvierata pochadzajice z protipravnej ¢innosti,

na cas nevyhnutny, do prichodu policajta predviest na straZené
stanovisko osobu, ktord odmieta alebo nemé6ze hodnoverne preukazat’

svoju totoZnost’ a bola pristihnuta pri spachani priestupku.

Vyzve osoby poverenej vykonom je povinny vyhoviet' kazdy , okrem

prislusnikov ozbrojenych zloZiek. Na mieste, o ktorom sa predpoklada, Ze bol

na fiom spachany trestny ¢in, usmrteniu osoby je pracovnik povinny chranit

stopy pred znicenim, zamedzit’ pristupu nepovolanych osdb, zabranit’ vnasaniu

alebo vynaSaniu predmetov z takého miesta a ohlasit’ udalost’ najblizSiemu

utvaru Policajného zboru (zékon o sukromnej bezpecnosti).

Prostredie, v ktorom pdsobi pracovnik sukromnej bezpe¢nostnej sluzby

nesie vel’ké mnozstvo rizik, ktoré priamo vplyvaju na psychiku ¢loveka. Uz
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samotné prostredie, ktoré nesie riziko vplyva ako stresor na pracovnika

sukromnej bezpecnostnej sluzby.

2.4. Rizika posobiace na pracovnika SBS.
Subor bezpecnostnych rizik moézeme rozdelit’ na :

a) Vonkajsie bezpe¢nostné rizika su tie rizika, ktorych zdroj sa nachadza

mimo objektu. K takym rizikam patria :

- krimindlne bezpecnostné rizika, vlamanie, kradez, ublizenie na
zdravi, unos. Nositelom moze byt jednotlivec , alebo organizovana

skupina,

- technologické bezpecnostné rizika su mozné pripady priemyselnych

havarii, havarii stacionarnych alebo mobilnych zdrojov,

- enviromentilne bezpe¢nostné rizika, ktorych prejavom su zivelné

pohromy a katastrofy.

b) Vniitorné bezpec¢nostné rizika su rizika, ktoré su vo vnutri objektu
ochrany K takym rizikam patria :

- kriminalne bezpecnostné rizika predstavuje moZnost ohrozenia

objektu vnutornym péachatelom (zamestnancom) formou tmyselného

trestného konania (napr. rozkradanie, sabotdz, zneuZitie utajovanych

informacii a pod.).

- technologické bezpecnostné rizika spdsobia havariu technickym alebo

technologickym zariadeniam, spdsobit’ poZiar.

Zranitenymi miestami v objekte su tie prvky, ktor¢ su Tlahko
prekonatel'né v systéme ochrany. Pri vykone fyzickej, strdznej sluzby a
ochrane cenin aosdb pri prevoze vznikd moznost napadnutia, ohrozenia
chraneného objektu, chrdneného zdujmu. Vol'ba spdsobu napadnutia bude vzdy

zavisiet’ od typu péchatela, kvality ochrannych prostriedkov a od Casu, ktory
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bude mat’ pachatel’ k dispozicii na pripravu a samotné napadnutie. Mozeme

definovat’ S$tyri typy pachatelov :

1. typ pachatel'a — nahodny pachatel’ nema ziadne informacie o objekte.
Kona bez pripravy. Pouziva hrubu silu, snazi sa preniknit’ najjednoduchsie
k ciel’u.

2. typ pachatel’a — informovany ma urcité znalosti o objekte. Aktivuje sa po

kratkom obdobi priprav. Nepouziva hrubé nicujice postupy.

3. typ pachatela — poloprofesionial — je pomerne dobre oboznameny
s usporiadanim objektu. Aktivuje sa po obdobi priprav a pouziva Specialne

prostriedky a naradie.

4. typ péchatel’a — profesional m4 moznost’ spracovat’ podrobny plan. Jedna
po obdobi priprav ama k dispozicii kompletny sortiment nastrojov
a zariadeni, vratane prostriedkov na eliminaciu zamestnanca bezpecnostne;j
sluzby a poplachovych systémov (MIKOLAJ HOFREITER, MACH,
MIHOK,SELINGER, 2004).

Dalsie riziko posobiace na bezpednostného pracovnika je konflikt
a konfliktné situacie. Konflikt je v odbornej literatire definovany ako
oznacenie situdcie umoZznujucej viaceré moznosti V ktorych sa stretavaju
rozdielne, protichodné tendencie. (BOROg, ONDRISKOVA, ZIVCICOVA,
2000).

2.5. Prejavy stresu

NajznamejSim psychicky symptom prezivania stresu u ¢loveka

povazujeme uzkost'.

,Uzkost’ - je psychicky stav S negativnym emocionalnym podnetom a
s o¢akavanim neprijemnych nasledkov. Prejavuje sa pretrvavajucim vnlitornym

Specifickym preZivanim, objektivne registrovateI'nymi expresivnymi reakciami
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a fyziologickymi zmenami“ (BOROS, ONDRISKOVA, ZIVCICOVA, 2000, s.
212).,,Vysoka miera Uzkosti je prakticky blizka neuroticizmu. Vznik stavu
uzkosti zavisi jednak od tzkostlivosti ako dispozicie jednak od realnej intenzity
hrozby. Cim vyssia je uzkost, tym vyraznejsie su reakcie na stresové situacie
a vicsie tazkosti s ich ovladnutim“ (BOROS, ONDRISKOVA, ZIVCICOVA,
2000, s. 212).

,Obava - obvykle sa spaja s prezivanim neprijemného citového vztahu.
Clovek, ktory preziva takyto stav, nemdze jednoznatne povedat z oho ma

v danej chvili obavy“ (BOROS, ONDRISKOVA, ZIVCICOVA, 2000,s 212).

»Iréma — niekedy sa jav oznaCovany ako tréma nazyva aj ,,Lahkym
strachom*. Casto sa dostavuje V relativne presne uréenych podmienkach, napr.
ked’ st pri nejakej Cinnosti pritomni svedkovia. Takmer u kazdého ¢loveka sa
tréma zvacsuje, ak ma opakovane absolvovat’ ¢innost, pri ktorej uz bol
v minulosti neuspesny, ked’ uz raz ,,pohorel*. (BOROg, ONDRISKOVA,
ZIVCICOVA, 2000,s 212).

wotrach - strach sprevadza ¢loveka od kolisky po smrt. Zdrojom
strachu su najcastejSie konkrétne podnety , l'udia, situacie, skutone hroziace
nebezpe€enstvo. Strach je signalovd emocia, ktord chrani existenciu Cloveka
a v mnohych pripadoch stimuluje jeho ¢innost.“ (BOROS, ONDRISKOVA,
ZIVCICOVA, 2000,s 213)

rach vyvolava u l'udi r6zne reakcie:
Strach 1 I'ud k

»l. reakcie prejavujuce sa v celkovom zlyhani vo chvili, ked’ hrozi néhle
a vazne nebezpecenstvo:

2. reakcie pasivno — obranné, Ustup alebo vzdialenie sa z dosahu
nebezpecnej situacie, pripadne ¢innosti (I'udia opustaju miesto, kde im
hrozi nebezpecenstvo nakazy, vybuch a pod.)

3. reakcie aktivnej (Cinnej) obrany, ide o spravanie, ktoré ma za ciel

odstranit’ to, ¢o mdze spoOsobit’ nebezpecenstvo. Aktivna obrana,
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vyvoland v prvom momente strachom, sa moze premenit na utok,

naplneny afektom hnevu.

Ak je strach indikatorom nebezpecenstva, tak jeho nedostatok je potom
dolezitym problémom =z hl'adiska pudu sebazachovy. Na druhej strane
potlacanie strachu je sti€astou odvahy, heroizmu. Strach sa da ovladat’ a vd’aka
tomu moZno konat odvazne, ak sa stlmi“ (BOROS, ONDRISKOVA,
ZIVCICOVA, 2000, s. 213)

»HNev - ma uzky vzt'ah k stresu. Pri hneve ide totiz 0 agresivny cit
Casto prekazenie aktivity (Cinnosti) smerujliicej na dosiahnutie ciel’a. Je mozné
uviest, ze vSetko o suvisi s hnevom, sa moze prejavit’ nielen ,,proti niekomu*
ale aj ,,pre nie¢o* (BOROS, ONDRISKOVA, ZIVCICOVA, 2000,s 213, 214).
Hnev sa mdze prejavit’ v roznych formach pri¢om jednou z nich moze byt aj
hnev smerovany na seba. Clovek pri preZivani roznych Zivotnych udalosti
preziva hnev vroznej intenzite (BOROS, ONDRISKOVA, ZIVCICOVA,
2000).

,»Aj ked hnev byva obvykle neprijemny, je pre ¢loveka upozornenim:

e 7enieco v jeho Zivote je zI¢, alebo aspon nie také, ako by malo byt,
e 7e mdze byt osvieZzujucou a vzrusujicou emociou,
e 7Ze je to jeden z l'udskych citov, ktory , ¢i ho povazujeme za spravny

alebo nespravny, kazdy obcas prezZiva.

Stavy hnevu sprevadzaji hlboké zmeny v organizme. Vyvolavaja
napitie, ¢asto aj utok, ¢i uz fyzicky (niekoho zbit’), alebo verbalny (niekoho
potupit’ slovne nadavkami, urdzkami a pod.)* (BOROS, ONDRISKOVA,
ZIVCICOVA, 2000, s. 214).

Stres vyvolava pripravy k reakcii bojuj alebo utekaj. Prejavom
stresového mechanizmu medzi ktoré zarad’'ujeme zrychlenie srdcovej €innosti,
stipanie krvného tlaku, ki¢ovité napétie svalov, zrychlenie dychania, pachové

signdly, ¢i prehnanu alebo nulovu gestikuldciu. Z paralingistického pohladu
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pozorujeme zmenu intonacie hlasu, tempa hovorenej re¢i ¢i zhorSenie

artikulacie (ZANTOVSKA,2008).

2.6. Emocie

Funkcia emocii spociva nielen v signdloch ale aj v hodnoteni. Emocie
mozeme charakterizovat’ ako reakciu alebo intenzitu. Priebeh emocii prebieha
v troch trovniach a to vedomej Grovne na trovni vedomej (uvedomovanie Si
citovej kvality), vyrazovej (mimika, pantomimika), vegetativnej (zmena pulzu,
dychania. Medzi zdkladné druhy emdcii st emocné procesy, ktoré sa prejavuju
kratSou ale vyraznou intenzitou. Prave intenzita je v tejto emocii kl'ucova.
Opak je emoénd povrchnost. Dal$im druhom emécii je afekt, ktorého
podnetom je prezivanie ohrozenia priCom je kratky, intenzivny a prudky.
Emocné stavy su nielen podstatne menej intenzivne nalady ale aj vasen, ktord
vyrazne ovplyviiuje motivaciu jednotlivca. Vyjadrenie pomerov K osobam,
miestu ,alebo situacii nazyvame emoc¢né vztahy, si ustdlené a si fixované na

podnety (FARKOVA,2002).
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3. ZVLADANIE STRESU.

Fenomén, ktory posobi na psychiku ¢loveka ako aj na jeho fyzioldgiu je
stres. Jeho zvladanie nie je jednoduché. Zvladnutim burky, ktort vyvolal stres
v organizme, mdzeme predist vaznym zdravotnym problémov. Mnoho Tudi
vSak nepoznd a nevyuziva techniky, ktoré pomahaji zvladnut’ tieto zatazové
situacie. O strese ajeho zvladdnuti existuje mnozstvo odbornej literatiry

z ktorej sme Cerpali pri vytvarani tejto kapitoly.

3.1. Adaptacia.

Problematika adapticie patri ku klasickym psychologickym témam.
Slovo adaptacia je latinského pdovodu.” Obvykle sa odvodzuje od zloZeného
tvaru  ,ad-aptare”, kde ,apto, aptare“ znamena pripravit a upravit.®

(KRIVOHLAVY, 1994, s. 41)

Vyznam slova adaptovany je pripravenost na to ¢o ma caka.
(KRIVOHLAVY,1994) Adaptaéné mechanizmy spravidla sa aktivne
apasivne. Aktivne mechanizmy, vychadzaju zutoku ako odpovede na

ohrozenie, maji podobu agresie proti agresii.

»Nepriama (skrytd) agresia — castejSie sa vyskytuje v pracovnom
prostredi S vys$Sou vzdelanostnou Groviiou, pripadne na pracovisku s prevahou
Zien, vSeobecne tam, kde prevazuju zlé medziludské vztahy. K prejavom
takejto agresie nalezia intrigy, ohovaranie, zavist, irdnia, sarkazmus,
vtipkovanie na ucet druhého, bagatelizovanie potrieb druhého. Za velkym

vyskytom prejavov skrytej agresie sa Casto skryva manaZzér,

Agresia prenesena — agresia sa Vrade pripadov obracia nie kK
uto¢nikovi, ale knahradnému objektu. Tym modze byt osoba samotna
(autoagresia), nejaky predmet (destrukcia, vandalizmus) alebo iny [ludia

(heteroagresia).
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Racionalizacia — mozeme definovat’ zddvodnenie nerozumného
rozumom. Racionalizujtci jedinec dokaze obhajit’ a zdovodnit® kazdé svoje

zlyhanie a nezdar.
Bagatelizacia — zl'ah¢uje neaspech a zlyhanie.

Identifikacia — redukcia stresu stotoznenim sa s ideami, S vyznamnym
jedincom, socialnou skupinou apod. Identifikacia je sucastou procesu
socializacie aje vyznamnym mechanizmom pri tvorbe osobného image
pracovnika ajeho vdzby na image firmy. PriliSna identifikécia bez tucasti
vlastného kritického myslenia vSak byva prejavom nezrelosti ¢i nedostatku
sebavedomia, pocitu osobnej menejcennosti, nerozvinutim ¢i potlacenim

vlastnej individuality.

Uputavanie pozornosti byva redukciou pocitov menejcennosti alebo
prehnanym egocentrizmom az narcizmom, pripadne kombinéciou tychto ¢ft.*

(APISS, OBCIANSKE ZDRUZENIE, s. 12, 13)

,Pasivne podsobiace mechanizmy, vychadzaji =z unikovej reakcie
a taktiez rozne formy uniku predstavuji. U €loveka sa stretdvame s viacerymi
podobami Gnikového mechanizmu. Utek do snenia a fantazie — ¢asto nahradou
za realne uspokojenie potrieb. Utek do choroby — reakcia, sktorou sa
stretivame na pracoviskach pomerne &asto. Utek k nahradnym &innostiam
a aktivitam — zlyhanie vredlnom svete moze byt motivom na unik do
fiktivneho sveta filmu ¢i literatiry. Izolacia a negativizmus, samozrejme je
mozné unikat' ido ,bezpeCia“ samoty, stiahnutim sa do seba.. Regresia
a represia — regresia je sposobom reakcie na vyvojovo nizsej urovni. Represia
znamena potlacenie. Aktivne ako ak pasivne mechanizmy s bezny registrom
emocionalneho vyrovnania sa jedinca so Zivotom a nadro¢nymi situdciami, ktoré

prinasa.“ (APISS, OBCIANSKE ZDRUZENIE, s. 14)
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3.2. Eliminacia a predchadzanie stresu

So stresom je treba vediet’ sa vyrovnat. Sposoby zvladania stresu je
mozné rozdelit’ na kratkodobé rieSenie, teda teraz sme obet’ou stresu a musime
to zvladnut. Dlhodobé, preventivne, teda zvySovat svoju odolnost’ pre

pripadné stresy.

Kazdému vyhovuje nieCo iné. Zvladania stresu rozdel'ujeme na telesné
a dusevné. Okrem toho ich moézeme diferencovat’ na vyrieSenie problému

a spdsoby zamerané na zvladanie emocii.

Kratkodobé telesné zvladanie — prehibit dychanie, ale nechat mu
spontanny priebeh, dychanie moézeme spojit’ s napinanim a uvolfiovanim

svalov.

Kratkodobé telesné zvladanie — dlhodoba pravidelna relaxacia, Sport,

zvysSovanie fyzickej i dusevnej kondicie, kontrola myslienok, spanok, vyziva.

Dlhodobé psychické zvladanie — dovera v I'udi a posiliiovanie dobrych
vzt'ahov, naucit’ sa branit’ saim seba, vediet’ odpustat’, byt trpezlivy, vyhybat sa

zbytocnym konfliktom.

Zvladanie zamerané na problém - to znamend zaoberat sa

problémom.

Zvladanie zamerané na emocie — pouziva sa vtedy ked je situacia
nerieSitel'nd, neovplyvnitelna. Ide o symptomické zvladanie, o zvySovanie

odolnosti, 0 odputanie pozornost’. (APISS, OBCIANSKE ZDRUZENIE)

3.3. Techniky zvladania stresu.

KIa¢om k tispechu je zvladanie stresu nie jeho eliminacia. Ulohou je
zbavit’ nervovy systém trvalej pohotovosti. K tomu je potrebné poznat’ funkéné

techniky, pomocou ktorych aktivujeme reakciu uvol'nenia.
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Fyzické cvi€enie je jednym z0 sposobov, ako uvolnit stres. Cvicenie sa
osvedcuje ako vynikajuci mechanizmus zmiernenia stresu. Ludia, ktori
pravidelne cvi¢ia s menej ohrozeni vo chvili kedy su vystaveny stresovej
situdcii. Cvienim sa stresova situacia zmieriiuje. Na Kalifornskej univerzite
sledovali vedci 900 starSich I'udi s priemernym vekom 70 rokov, zistili, ze ti,
ktori pravidelne cvicili boli v najlepsej kondicii eSte o desat’ rokov neskor.
Naproti tomu , ti ktori necvicili nikdy, alebo v priebehu sStudie prestali mali

vacsie sklony k depresivnym naladam.
Niekol'ko rad k vyuzitiu cvicenia pre zmiernenie Stresu :

- vykonavat cviky zatazujice svaly na nohach,

- behanie na mieste,

- chodenie po schodoch alebo cvicenie na stepperu,

- dopriat’ si rychle prechadzky,

- vyuzivat kratke cviky na precvicenie svalov (VINAY, 2007).

Dychanim dokaZzeme aktivovat relaxaénu reakciu Vv podobe
mimovol'nej telesnej funkcie, ktort dokazeme riadit’ i vedome. Jednotlivcom
S normalnym krvnym tlakom, ktory boli vystaveny mentalneho stresu po dobu
piatich minut, trvalo znizenie krvného tlaku na normélnu hodnotu pribliZzne 3,7

minuty. Ako nahle vykonali hlboké dychanie, tlak poklesol za 2,7 mintty.

Priklad dychového cvi€enia, ktoré moézeme vykonat ihned’, najskor
musime dostat’ dychanie pod kontrolu :
- Uplne vydychneme,
- potom sa zacneme pomaly nadychovat’ nosom,
- roztiahneme branicu/brucho, aby vzduch prenikol do dolnej ¢asti pl'uc,
- pri postupnom naplneni pl'ic rozpiname hrudnik zdola nahor,
- nakoniec zdvihneme ramena,
- na chvil'u zadrzte dych,
- uvol'nime sa a nechdme pomaly vychadzat’ vzduch z ust von,

- zatiahneme brucho, aby sme vytlacili posledny zbytok vzduchu.
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Tento cvik vykondvame par mintt a sustredime sa na zvuk a prezivanie

svojho dychu. V pripade, Ze pocitujeme tocenie hlavy, dychame normalne.

Proti stresovy cvik, postavime sa do mierneho stoja rozkroc¢ného,
urobime predklon. Nechdme hlavu, ramend a ruky visiet dolu. Pokojne
dychame. Zostaneme v tejto pozicii 1-2 minuty a potom vel'mi opatrne sa
dvihame ako handrova babika (najskoér ramend, ruky, nakoniec hlava, aby sme

nedostali zavrat) (DROTAROVA, DROTAROVA, 2003).

Jacobsonova relaxacia - progresivna relaxacia
Zacneme tym, Ze si sadneme a uvolnime sa. Niekol'kokrat sa nadychneme a
vydychneme. Vystrieme ruky pred seba a zvierame piste. Coraz silnejsie. V
duchu ratajme od jedna po pit. Uvolnime péste. Pozorujeme uvolnenie v

zapasti.
Takto budeme postupovat’ d’alSimi svalovy mi skupinami:
- predlaktie - vystrieme ruky a tla¢ime celé dlane nadol, aby sa napinalo

predlaktie,

- bicepsy - zovrieme piste a tla¢ime predlaktie k bicepsom, péste na

ramena,

- ramena - dvihame ramena usilujeme sa dotkntt’ usi, vystrieme chrbat,

- cCelo - dvihame celo, oboc¢ie smerom nahor,

- o¢€i - zazmurime o¢i, ¢o najsilnejsie,

- Usta - ¢oraz viac otvarame Usta, po uvolneni ich nechdme pootvorené,
- Cel'uste a krk - stiskanim zubov napiname cel'uste a krk,

- s uvol'nenim nechame klesntt’ celt hlavu na prsia,

- chrbtové svalstvo - prehybame sa ¢o najviac dozadu, napneme chrbtové

svalstvo, po uvol'neni telo klesne, oprieme sa o operadlo,

- brudné svalstvo - napiname brusné svalstvo akoby ndm niekto udieral

do brucha, stahujeme ho dovnutra,

- stehenné svaly - vystrieme nohy a tlacime prsty nahor, k sebe,
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- lytkové svaly - znovu vystrieme nohy a prsty tlacite dolu, k zemi,

rukami si nepoméahame.

Po kazdom napnuti svalovych partii venujeme pozornost’ uvolneniu,
ktoré nastdva. Tym sa konCi fyzickd cast’ cvicenia. V duchu si eSte raz
zrychlene prejdeme jednotlivé skupiny a pokusime sa uvolnit’ jednotlivé
svalové partie. Cvicenie trva asi 15-20 minut. Pri progresivnej Jacobsonove;j
relaxacii je vyhodou, Ze ju mdze Clovek absolvovat’ i bez vedenia terapeuta

(DROTAROVA, DROTAROVA, 2003).

Psychologické techniky zvladania stresu byvaju sustredené na
spracovanie vlastnych pocitov, na sebaovladani, predvidatelnosti, uvolneni
frustrdcie ana pozorovani ¢i sa situdcia zlepSuje alebo zhorSuje. Pri
psychologickych technikdch zvladania stresu je prvym krokom rozpoznanie
znamok stresu a identifikacia okolnosti, ktoré su za stres najviac zodpovedné.

Uvadzame niekol’ko sposobov ako to urobit’:

- Uspes$nad stratégia spociva v tom najst’ spdsob uvolnenia zivotnej frustracie
RieSenim je najst’ si Cinnost, ktord vyzaduje aktivnu ucast. Vybornou
mozZnost'ou je kreslenie, hudba, Sport. Je potrebné si zvolit’ taky spdsob
relaxacie, ktory néas bude teSit. Neexistuje vedeckd Sstadia, ktora by
hodnotila prinos jedného spdsobu pred druhym sposobom. Je najlepSie

verit’ vlastnej intuicii a robit’ to ¢o ¢loveku pripada najvhodne;jsie,

- bezvychodiskové situacie st tie, sktorymi sa stretdivame. Nehoda
s nasledkom smrti, telesné postihnutie, smrtelné ochorenie ,to su situacie,
ktoré nemoZeme ovplyvnit. Poprenie, ktoré vychadza z tychto okolnosti je
nielen Ze dovolené, ale i jedinym prostriedkom ako si zachovat zdravy

rozum,

- Vsituacidch v ktorych prezivame problémy by sme mali hl'adat’ sposoby,
ako vidiet' 1 tie najstresovejSie situacie ako cestu k lepSim zajtrajSkom.

Verit’ vo vitazstvo, no zaroven byt’ pripraveny na najhorsie,
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- T'udia ktori bojujti Gspesne so stresom maju tendenciu hl'adat’ sposoby ako
ovplyvnit’ budice udalosti. V aktualnej chvili sa nepokusaju zmenit’ veci,
ktoré¢ prave prebiehaju. Nepokusaji sa ovladnut situacie, ktoré sa

ovplyvnit’ nedaju.

- je dolezité najst’ zdroje socialnej opory. Je to jedna z najuspesnejSich

stratégii zvladania stresu (VINAY, 2007).

Rychla relaxacia bezné relaxacné cvicenia dlhodobo posiliuja
odolnost’ voéi stresu. Pre okamzité ukludnenie organizmu Vv ¢asovej tiesni sa
odporuca tzv. bleskova relaxacia, teda ,prudké strihové striedanie faz,
kontrakcie pri nadychu, udrzanie napétia pri zadrzanom dychu a prudké
celkové uvolnenie pri vydychu.“ (ZANTOVSKA, 2008, s. 82) Toto cvitenie je
mozné vykonavat v stoji aj v sede. (ZANTOVSKA, 2008)
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4. PRIESKUM VPLYVU STRESU A TECHNIK
ZVLADANIA STRESU V OBLASTI SUKROMNYCH
BEZPECNOSTNYCH SLUZIEB.

Zatazové situacie vyvolavajice stres sa Casto vyskytuju aj pri vykone
povolania v oblasti sikromnej bezpe¢nosti. Vd’aka nedostatoénému povedomiu
v mysliach pracovnikov, nie su techniky urcené na zvladanie stresu vyuzivame

Vv praxi.

4.1. Ciel’ prieskumu

Cielom tohto prieskumu je zistit’, uroven schopnosti pracovnikov G4S
rozpoznat' stres a schopnost’ eliminacie stresu pouzitim technik zvladania

stresu v takom Specifickom prostredi, akym je sukromna bezpecnostna sluzba.

4.2 Metody prieskumu

V ramci prieskumu bol pouzity anonymny dotaznik s deviatimi
uzavretymi otdzkami ako najlep$i nastroj ziskavania informadcii, ktoré sa viazu
K hypotézam, ako aj obsahu bakalarskej prace. Na zéklade pouzitej literatiry je
dotaznik zostaveny z obsahovych, logickych a psychologickych zasad.
Vyjadrenia ziskané pomocou dotaznika od respondentov vedt k predmetu
skimania. Dotaznik vypiha respondent resp., anketar, ktory zaznamenava

odpovede respondenta. (Jacz, 1982)
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4.3 Hypotézy prieskumu

Hypotéza 1: Vicsina pracovnikov vie rozpoznat’ prejavy stresu.

Hypotéza 2: Vicsina pracovnikov neaplikuje techniky zvladania

stresu v kazdodennych zat'azovych situdciach.

Hypotéza 3: Vicsina pracovnikov bude mat’ zaujem oboznamit’ sa s

technikami zvladania stresu.

4.4 Spracovanie dat

Prieskum sme uskutocnili v mesiaci februar 2012 a zGcastneni
respondenti boli obozndmeni s dobrovolnost'ou zapojenia sa do prieskumu
vyplnenim dotaznika pri plnom zachovani anonymity respondentov.

Zozbierané data boli spracované v tabulke programu Exel.

4.5 Prieskumna vzorka

Vyskumny stbor tvoria pracovnici spolo¢nosti G4S secure solutions,
a.s., na useku prepravy cenin a finanénych hotovosti na pobocke v Bratislave
VvV poéte 78 zamestnancov. Vsetci osloveni respondenti pracuju v priamom
vykone a ich pracovnou napliou je v prvom rade prevoz cenin a hotovosti, ako
aj dotacie a servis bankomatov. Do prieskumu prostrednictvom anonymnych
dotaznikov sa zapojilo 60 pracovnikov, ¢o predstavuje 77% celkového poctu
zamestnancov pracujucich na useku prevozu cenin a dotacii bankomatov na

pobocke v Bratislave.
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ZloZenie prieskumnej vzorky:

Vek :

- od 18 do 20 rokov — 0%
- 0od 20 do 30 rokov — 25%
- od 30 do 40 rokov — 30%
- 0od 40 do 50 rokov — 40%

- od 50 a viac rokov — 5%

Graf 1: Vek respondentov v grafickom zndzorneni

0%

5%

B od 18 do 20 rokov
B od 20 do 30 rokov
® od 30 do 40 rokov
B od 40 do 50 rokov

® od 50 a viac rokov

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom

Po vyhodnoteni anonymnych dotaznikov vysledky poukazuju na fakt,
ze v prieskumnej vzorke maju najvacsie zastipenie pracovnici vo veku od 40

az 50 rokov, t.j. 40%.

Doba posobenia v spolo¢nosti :
- do 3 rokov — 28%

- do 6 rokov — 20%

- do 10 rokov — 40%

- do 15 rokov — 7%

- do 20 rokov — 5%

- nad 20 rokov — 0%
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Graf 2: Dizka pracovného pomeru respondentov v grafickom zndzorneni

0%
7% % 0

do 3 rokov — 28%
do 6 rokov — 20%
do 10 rokov — 40%
do 15 rokov — 7%
do 20 rokov — 5%
nad 20 rokov — 0%

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom

Najvicsie zastupenie respondentov, ktori sa zic¢astnili prieskumu maja
pracovnici, ktori posobia v spolo¢nosti do 10 rokov. U tychto pracovnikov je

predpoklad znalosti internych postupov a predpisov na vykon povolania.

4.6 Vysledky prieskumu a ich interpretacia

Tato kapitola bakalarskej prace je zamerana na vyhodnotenie

a interpretaciu vysledkov z anonymného dotaznika.

Vyvhodnotenie otazky €. 1:

Pocas vykonu Vasho povolania pocitujete uzkost?

Graf 3: Vyhodnotenie otdzky ¢ 1V grafickom zndzorneni

¥ ano

nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom
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Z dotaznika vyplynulo, ze az 67% respondentov pocituje pri vykone
svojho povolania uzkost anaopak 33% ju nepocituje. Ocakavanie
neprijemnych nasledkov pri vykone prevozu cenin a hotovosti ovplyviiuje

vacsinu opytanych.

Vyhodnotenie otazky ¢. 2:

Pocas vykonu Vasho povolania pocitujete obavu?

Graf 4: Vyhodnotenie otazky ¢ 2 v grafickom zndzorneni

®ano

nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom

Z celkového poctu respondentov, ktori sa zapojili do prieskumu 45%
pocituje pri vykone svojho povolania obavu, ¢o na druhej strane 55%
respondentov nepocituje. Vzhl'adom na to, ze pracovnik osobne zodpovedé za
zverené zasielky, obava je opodstatnena, a suvisi so stratou zamestnania.
Predpokladame, Ze respondenti, ktori obavu nepocit'uji, priamo nezodpovedaji

za zasielky. Tuto zodpovednost’ mé len druhy ¢len posadky vo vozidle.
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Vyhodnotenie otazky ¢. 3:

Pocas vykonu Vasho povolania pocitujete strach?

Graf 5: Vyhodnotenie otazky ¢ 3 v grafickom zndzorneni

®ano

nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom

Az 78% respondentov uvadza, ze pri vykone svojho povolania pocituje
strach. Ostatni respondenti (22%) tento stresor nepocituji. NajcastejSim
ohrozenim, ktory mdze vyvolat’ strach pri vykone tohto povolania je prepad
vozidla, v najhorSom pripade osoby mimo vozidla. Vzhl'adom na to, ze
zasielka vzdy obsahuje ceninu, strach vyvoldva pocit ohrozenia na Zivote.
Opacného nazoru moézu byt ti respondenti, ktori pdsobia v spolo¢nosti kratky

¢as a neuvedomuju si mieru zranitel'nosti.

Vyvhodnotenie otazky &. 4:

Pocas vykonu Vasho povolania (priamo vo vykone) pocitujete hnev?

Graf 6: Vyhodnotenie otazky ¢ 4V grafickom zndzorneni

®ano

nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom
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Po vyhodnoteni tejto otazky 88% respondentov uviedlo, Ze pocituju
hnev pri vykone svojho povolania alen 12% oznacilo odpoved’ nie. Tento
stresor mdze byt orientovany na vonkajSie prostredie ovplyviiujice vykon
povolania. Dopravna situacia, ¢asova tiesen, zmena otvaracich hodin klienta,
porucha techniky, alebo znemozneny pristup ku klientovi vytvorenim

neovplyvnitelnej externej prekazky mézu byt hlavnym zdrojom hnevu.

Vyvhodnotenie otazky ¢. 5:

Pocas vykonu Vasho povolania pocitujete nebezpecenstvo?

Graf 7: Vyhodnotenie otazky ¢ 5 v grafickom zndzorneni

¥ ano

nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom

Pre 97% respondentov je nebezpeCenstvo hlavnym stresorom pri
vykone ich povolania. Len 3% respondentov je opacného nazoru.
Vyhodnotenie tejto otazky potvrdilo vysledky z predchadzajucich otazok.
Nebezpecenstvo prepadu, alebo strata zverenej zasielky mozu byt hrozbou,
ktora ovplyviiuje stabilny a bezproblémovy vykon prace. Vplyva aj na
zauzivané procesy, to znamena, ze akykol'vek vykyv z vopred nalinkovanej
Sablony spdsobuje zneistenie a zaCatie vnimania nebezpeCenstva, ktoré ho
moze ohrozit' tym, ze nedodrzi postupy uvedené v zakone 0 sukromnych

bezpecnostnych sluzbéch.
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Vyhodnotenie otazky ¢. 6:

Sprievodnymi znakmi stresu je zvySena aktivita srdca, zrychlené dychanie,

svalové napdtie, objavili resp. objavuju sa U Vas tieto priznaky?

Graf 8: Vyhodnotenie otdzky ¢. 6 v grafickom zndzorneni

M ano

nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom

Pri tejto otazke 73% respondentov uviedlo, Ze sa stretlo so
sprievodnymi znakmi stresu a naopak 27% respondentov sa nestretlo so
sprievodnymi znakmi stresu. Tymto moézeme predpokladat’, Ze respondenti sa
pri vykone svojho povolania stretli aj so stresormi, ktoré v nich vyvolali tieto

reakcie. U ostatnych mozeme predpokladat’ lep$iu odolnost’ voci takymto

vplyvom.

Vyvhodnotenie otazky ¢&. 7:

Pri zatazovych situdciach nam pomahaju ich zvladat techniky zvladania

stresu. Poznate techniky zvlddania stresu?

Graf 9: Vyhodnotenie otazky ¢ 7 v grafickom zndzorneni

>

®ano

87% .
nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom
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Techniky zvladdania stresu poznd 13% respondentov. Az 87%
respondentov sa S technikami zvladania stresu nestretlo. Vysoka miera
nevedomosti v poznani technik zvladania stresu spociva v tom, Ze v sti¢asnosti
sa tejto oblasti nevenuje dostatond pozornost smerovana k pracovnikom

posobiacim v sikromnej bezpecnosti.

Vyhodnotenie otazky ¢. 8:

Kontrolované dychanie spomaluje cinnost' srdca a ukludnuje organizmus,
riesite tymto spésobom zatazZové situdcie priamo vo vykone?

Graf 10: Vyhodnotenie otizky ¢. 8 v grafickom zndzorneni

B

829% ® ano

nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom

Podl'a udajov z dotaznika 18% respondentov vyuziva kontrolované
dychanie ako sposob rieSenia zat'azovych situacii pdsobiacich na organizmus.
Az 82% tato moznost' nevyuziva. Vysoky negativny vysledok moézZe byt
ovplyvneny skuto¢nost'ou, ze tento sposob ukl’udnenia organizmu respondenti
nepoznaju, alebo ho vyuzivaji automaticky apodvedome, pricom si
neuvedomujii, Ze je to jedna ztechnik zvladania stresu. Mozeme sa
domnievat, Ze vyuzitie technik zvlddania stresu bezpe€nostny pracovnik
nevyuziva, nakol'’ko na neho Casto vplyva Casova tiesen a zaobera sa pre neho
v tej chvili dolezitej$imi ukonmi suvisiacimi s vykonom prace (administrativne

ukony, pozorovanie prostredia so zameranim na eliminaciu vonkajSich rizik)
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Vyhodnotenie otazky ¢. 9:

Mali by ste zaujem o ponuku zo strany spolocnosti, zucastnit sa na ndklady

spolocnosti vo Vasom osobnom volne kurzu technik zvladania stresu?

Graf 11: Vyhodnotenie otizky ¢. 9 v grafickom zndzorneni

®3ano

nie

Zdroj: Udaje ziskané dotaznikom

Po vyhodnoteni tejto otdzky z anonymného dotaznika je zrejmé, ze 62%
respondentov zaujala uvedena problematika a maju zaujem o absolvovanie
kurzu technik zvladdania stresu. Naopak 38% respondentov nejavi zaujem.
Zéaujem o kurz moze vychadzat’ z nevedomosti a tiizby, resp. potreby poznania
nie¢oho nového, ¢o mdzu pracovnici aplikovat’ do praktického vykonu svojho
povolania. Zaroven mézu vyuzit tieto vedomosti nie len v pracovnom ale aj

V kazdodennom Zivote.

4.7. Verifikacia hypotéz prieskumu

Na zaklade vyhodnotenia dotaznika spracovaného v rdmci prieskumu

K tejto bakalarskej praci, moézeme hypotézy vyhodnotit’ nasledovne:

Hypotéza 1: Végsina pracovnikov vie rozpoznat’ prejavy stresu.

Pracovnici stikromnej bezpecnostnej sluzby, ktori sa zapojili do tohto

prieskumu vedia identifikovat a pomenovat’ prejavy stresu, ¢o vyplynulo z
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otazok &. 1 az 5 svynimkou obavy. Dalsie $tyri prejavy dokaZe rozpoznat

najmenej 67% respondentov, ¢o potvrdzuje prva hypotézu.

Hypotéza 2: Vicsina pracovnikov  neaplikuje techniky zvladania

stresu v kazdodennych zat'azovych situdciach.

Vzhl'adom na nevedomost’ respondentov o technikach zvladania stresu,
¢o vyplynulo z otazky ¢. 7, nedokazu pracovnici aplikovat’ tieto techniky do

kazdodenného pracovného zivota. Tato hypotéza bola taktiez potvrdena.

Hypotéza 3: Viécsina pracovnikov bude mat’ zaujem obozndmit’ sa s

technikami zvladania stresu.

Tato hypotéza bola potvrdend vysledkom z otazky ¢. 9, kde vicSina
pracovnikov prejavila zdujem o ponuku zo strany zamestnavatel’a absolvovat’
na ndklady spolo¢nosti kurz technik zvladania stresu aj napriek tomu, Ze

realizacia kurzu by prebiehala v ramci ich osobného volna.

4.8. Diskusia a odporucanie pre prax

Cielom tejto prace bolo objasnenie faktu, ¢i pracovnici pdsobiaci
V oblasti sukromnej bezpe€nostnej sluzby dokaZu rozpoznat' prejavy stresu
pocas vykonu povolania. NajvidcSie zastupenie stresoru, ktory pocituji
pracovnici zapojeni do prieskumu, je nebezpecenstvo. V tomto koncepte to
mozeme chapat’ ako obavu z neoCakavanych negativnych javov, ktoré mézu
ohrozit’ systém fungovania zdsad sikromnej bezpecnosti. Pocituji ho hlavne
pracovnici, ktori pdsobia v spolo¢nosti od troch do desiatich rokov asu na
vnimanie nebezpecenstva citlivej§i. Vnimaji ho ako prvostupiiové ohrozenie.
Naopak pracovnici, ktori posobia v spolocnosti kratSie pracu vnimaju ako
adrenalinové dobrodruzstvo. V poradi druhym stresorom, ktory vyplynul
Z prieskumu, je na hnev. Jeho existencia stvisi s akoukol'vek zmenou, ktora

narusi denny harmonogram vykonu ich prace. Nakol'ko spolo¢nost, v ktorej
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pracuju, je komercnd, a snaha spolo¢nosti je v prvom rade vo vytvarani zisku,
prisposobuje sa poziadavkam klientov. Tie moézu byt stale, ale aj menné,
mimoriadne. Mimoriadne poziadavky st spravidla nad ramec dennej rutiny, ¢o
sposobuje v mnohych pripadoch hnev nie len z dovodu zvySenia objemu
prace, ktoru je potrebné v ¢o najkratSom case vykonat, ale aj v jej narocnosti.
Hnev je zdkladom pre konfliktné situacie, ktoré sa tykaji nie len samotného
pracovnika, ale vznikd medzi dvoma, ¢i viacerymi l'ud’'mi, ¢o negativne pdsobi

na kvalitu vykonu ich prace a meno spolo¢nosti.

Vzhl'adom na naro¢nost a ¢asovl tiesen V&acSina pracovnikov
posobiacich v sikromnej bezpe¢nosti nedokaze aplikovat’ techniky zvladania
stresu v kazdodennych situaciach. Jeho pozornost’ je orientovana na zvladnutie
vzniknutej situacie a dodrziavanie zakona o sikromnej bezpeénosti. Za
porusenie zakona, resp., nedodrzania akychkol'vek postupov mu hrozi sankcia,
ktora méze vyustit' do rozviazania pracovného pomeru. Techniky zvlddania
stresu su v rebricku dolezitosti nie na prvych miestach a tym nie je venovana
pozornost’ aplikovaniu tychto technik v pracovnom Zivote. Dal§im faktorom
neaplikovania tychto technik je ich neznalost’ u pracovnikov. Je vSak velmi
tazké vyuzit vSetky techniky zvladania stresu resp., vybrat tu spravnu,
vyhovujucu jednotlivcovi. Ich vyber zavisi od prostredia, v ktorom sa aktualne
pracovnik nachadza (vozidlo, ndkupné centrum a pod.), ale aj situdcie, ktort
preziva (sam vo vozidle, mnoho l'udi v ndkupnom centre, pracovna prestavka
apod.). Predpokladame, Ze pracovnici si vytvorili uréita formu relaxu, im
vlastnt, ktort sme neuviedli v dotazniku a je spojend s rodinnym zazemim,

zaujmami a S inymi unikmi z pracovnych povinnosti.

Techniky zvladdania stresu vnimame ako formu pomoci, ktord nam
pomaha zvladat’ zat'azové situacie. S tymito situdciami sa pracovnik posobiaci
v sukromnej bezpecnosti stretdva kazdodenne a Vv suvislosti s prostredim,
Vv ktorom pdsobi (krimindlne), sa zatazové situdcie vyskytuju castejsie.
Pracovnik je nuteny tieto udalosti prezit, akceptovat ich a individualne ich
spracovat. Vyhodu maju ti, ktori si odolnejs$i voci zat'azi. Ponuka oboznamit’

sa s technikami zvladania stresu je zaujimavejSia pre pracovnikov, ktori su

44



menej odolni voc¢i zat'azovym situdciam. Pracovnici vnimaji zatazové situacie
ako vazny problém pri vykone svojho povolania. Oboznamenim sa s nimi ako

aj s ich aplikaciou do praxe prestava byt tento problém aktualnym.

Odporacame v praxi realizovat vytvaranie zat'azovych modelovych
situacii, ktoré sa mézu vyskytnat’ v prostredi, v ktorom pracovnik pdsobi, aby
sa mu vytvorila predstava, o moze ocakavat sdm od seba a zaroven fyzicky

prezije pocit, ktory ho v samotnej praxi neprekvapi, nezaskoci.
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ZAVER

Zakladnou ulohou bakalarskej prace bolo poukdzat na stres
Z komplexného hl'adiska. Pomenovali sme pri¢iny vzniku stresu, ktoré vznikaju
stazenymi podmienkami v praci, Casovym deficitom, tlakom povinnosti
a ohrozenia. Zaroven sme chceli upozornit’ aj na fakt, ze stres vel’kou mierou
vplyva na zdravotny stav ¢loveka. Pohl'ad sme upriamili na oblast’ sukromne;j
bezpecnosti a VySpecifikovali prostredie, v ktorom pdsobi bezpecnostny
pracovnik. Vymenovali sme podmienky prevadzky a zaroven sme urcili
podmienky na prijatie uchadza¢ov do pracovného pomeru bezpe¢nostného
pracovnika. Dokazali sme, ze existuje pocitovany prejav stresu vo vykone
povolania, ¢o negativne pdsobi na kazdého jednotlivca. NajCastejSim prejavom
stresu v tomto prostredi je prezivanie nebezpecenstva, strachu a hnevu, ¢o sa
z fyziologického pohl'adu prejavuje zrychlenou srdcovou ¢innost'ou a napéatim
vo svalovych partiach. Zatazové situacie pdsobia na emocné prejavy, co mdze

vyustit’ do konfliktov, zmien ndlad, ¢i afektovych prejavov.

Vzhl'adom na totoZzné rizik4 objavujuce sa v prostredi, v ktorom pdsobia
bezpecnostné zlozky Statu, ale aj stikromnd bezpecCnost, je starostlivost
0 l'udské zdroje Vv sukromnych bezpecnostnych sluzbach poddimenzovana.
Psychologicka starostlivost v oblasti stikromnej bezpe€nosti formalne
neexistuje. M6Zeme konStatovat’, Ze je podcenovany proces vzdelavania, ktory
je doplnkovy anevyplyva zo zdkona. Sice je pravidelne u pracovnikov
preverovany ich zdravotny stav, nevenuje sa vSak pozornost’ jeho aktudlnemu
psychickému stavu. Osobitné postavenie v praci maju techniky zvladania
stresu, ktoré su kl'icom k zvladaniu zataZovych situdcii. St rozdelené do
kategorii. TaktieZ v praci poukazujeme na psychologické techniky zvladania

stresu, ktoré vychadzaju z vlastnych pocitov.

Prostredie sukromnej bezpecnosti je ,mladé“. Tymto prirovnanim
poukazujeme na skutocnost’, ze z tejto oblasti je spracovanych vel'mi malé
mnozstvo odbornej literatary, ktora sa konkrétne zaobera sukromnou

bezpecnostou. Vzhl'adom na skutoCnost, Ze je to nizko ziskovd oblast’
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podnikania, akékol'vek naklady pouzité na vzdelavanie l'udskych zdrojov mézu
byt vnimané ako nenavratné. V tom vidime hlavnu pri¢inu neinvestovania do
tejto oblasti. Sucasna predstava spolocnosti o pracovnikovi pracujucom
v stkromnej bezpeénostnej sluzbe je ako o jednoduchom, fyzicky vyrazne
zdatnom jednotlivcovi, ktory jedna bezmyslienkovito a pudovo a nepotrebuje
edukaciu umoznujucu kariérny postup. Prave tato predstava najviac skodi celej
tejto oblasti, nakolko aj [l'udia, pdsobiaci na poziciach bezpecnostnych
pracovnikov, maju svoje pocity, ndlady aemocie, ako ktorykol'vek z nés.
Nasou snahou je pomdct’ tymto 'ud'om a vytvorit’ v nich pocit radosti z prace,
prekonédvat’ zatazové situdcie bez ujmy a vygumovat pocit menejcennosti,

ktory vnimaju z vonkajSieho prostredia.
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PRILOHY

Priloha A — Pozitivne a negativne Zivotné udalosti

Pozitivne a negativne zivotné udalosti Body
Smrt’ zivotného partnera 100
Rozvod 73
Oddelené manzelstvo 65
Uvéznenie 63
Smrt’ blizkeho ¢lena rodiny 63
Vlastné zranenie U choroba 53
Svadba 50
Prepustenie z prace 47
Manzelsky zmier 45
Penzionovanie 45
Zmena zdravia ¢lena rodiny 44
Tehotenstvo 40
Sexualne problémy 39
Prichod nového ¢lena rodiny 39
Readaptacia biznisu 39
Zmena finan¢ného stavu 38
Zmena mnozstva manzelskych hadok 35
Velka dlzoba 31
Nesplatena dlzoba p6zicka 30
Zmena zodpovednosti v praci 29
Syn/dcéra optsta dom 29
Problémy so svokrovcami 29
Vynimo¢ny osobny uspech 28
Manzel/ka za¢ina/kon¢i pracu 26
Zacatie/ukonCenie Skoly 26
Zmena podmienok zivota 25
Revizia osobnych zvykov 24
Problémy so §é¢fom 23
Zmena pracovného ¢asu/ podmienok 20
Prest'ahovanie 20
Zmena Skoly 20
Zmena rekredcie 19
Zmena cirkevnych aktivit 18
Zmena socialnych aktivit 17
Malé dlzoba/po6zicka 17
Zmena Vv spankovych zvykoch 16
Zmena poctu rodinnych stretnuti 15
Zmena navykov v jedeni 15
Dovolenka 13
Vianoce 12
Mensie porusenie zdkona 11

Zdroj: KOSC, M. Zdklady psycholégie. Bratislava : MEDIA TRADE, spol. s r.0. — Slovenské
pedagogické nakladatel’'stvo, 1998 s. 72




Priloha B — Dotaznik
Dotaznik

Vazeni kolegovia, do rik sa Vam dostava anonymny dotaznik. Jeho zameranie
je orientované na zistenie posobenia stresu pri praci, ktoru vykonavate kazdy den.

Spracované vysledky pouzijeme na vyhodnotenie problematiky. Touto cestou
Vias prosim o pravdivé vyplnenie dotaznika. Krizikom alebo inym vhodnym sp6sobom
oznacte vzdy len jednu odpoved’. Za Vas nazor a ucast’ Vam vopred d’akujem.

Otazky tykajuce sa respondenta:

Doba posobenia v spolocnosti :
o do 3 rokov

o do 6 rokov

o do 10 rokov

o do 15 rokov

o do 20 rokov

o nad 20 rokov

Vek

o od 18 do 20 rokov
0 od 20 do 30 rokov
o od 30 do 40 rokov

o od 40 do 50 rokov
o od 50 a viac rokov

1. Pocas vykonu Vasho povolania pocit’ujete uzkost’?

O 4no O nie
2. Pocas vykonu Vasho povolania pocit'ujete obavu?

O ano O nie

3. Pocas vykonu Vasho povolania pocit'ujete strach?

O 4no O nie

4. Pocas vykonu Vasho povolania (priamo vo vykone) pocit'ujete hnev?

O ano O nie



5. Pocas vykonu Vasho povolania pocit'ujete nebezpecenstvo?

O ano O nie

6. Sprievodnymi znakmi stresu je zvySena aktivita srdca, zrychlené dychanie,
svalové napiitie, objavili resp. objavuji sa u Vas tieto priznaky?

O ano O nie

7. Prizatazovych situaciach nam pomahaju ich zvladat’ techniky zvladania
stresu. Poznate techniky zvladania stresu?

O ano O nie

8. Kontrolované dychanie spomal’uje ¢innost’ srdca a ukl’udiiuje organizmus,
rieSite tymto sp6sobom zat’azové situacie priamo vo vykone?
O 4no O nie

9. Mali by ste zaujem o ponuku zo strany spolo¢nosti, zi¢astnit’ sa na naklady
spolo¢nosti vo Vasom osobnom vol’ne kurzu technik zvladania stresu?

O ano O nie

Za Vs cas a spolupracu Vam d’akujem.
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