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Uvod

Humanitarni pracovnici ptisobici na zahrani¢nich misich jsou nedilnou soucasti
dne$niho svéta. Mén¢ se ovSem feSi zvladdani stresu, se kterym se na zahrani¢nich
misich potykaji. Proto je cilem této prace zjistit, jak se humanitarni pracovnici na

zahrani¢nich misich vypotadavaji se zatézovymi situacemi.

K tomuto tématu jsem se dostala, kdyz jsem v pribéhu studia druhého ro¢niku
oboru Socialni a humanitarni prace Skoly CARITAS Vyssi odborné skole socidlni
Olomouc (dale pouze CARITAS — VOSs Olomouc) sama méla p&timésiéni praxi na
Haiti. Tam jsem piisobila &tyfi mésice na Misi Charity Ceské republiky ve spolupréaci
s Arcidiecézni charitou Olomouc zaloZenou po zemétieseni na Haiti v lednu 2010.
Pracovala jsem na pozici koordinatorky projektu Distribuce potravin do $kol v oblasti
Leoganu a Gresiier realizovaného Svétovym potravinovym programem. V dobé mého
plisobeni na misi tam piisobili také tii Cesi a pies tficet haitskych kolegi. ZaZila jsem
utok banditl, pravdépodobné horecku dengue a dal§i tam bézné nelehké situace. Tato
zkuSenost mé vedla k tomu, abych se zabyvala tim, jak pracovat na zahrani¢ni misi se
stresem. Protoze jsem v Ceské literature nenasla zdroje, které by se touto problematikou
zabyvaly, rozhodla jsem se v této praci zmapovat obranné mechanismy a se stresem se
vyrovnavajici strategie, které humanitarni pracovnici plisobici na zahrani¢nich misich

pouzivali.

Dale nasleduje empiricky c¢ast realizovana prostiednictvim kvalitativniho
vyzkumu. Data budu ziskdvat od humanitarnich pracovniki, ktefi pracovali na
zahrani¢nich misich. Vyzkum bude mapovat jejich stresory na zahrani¢nich misich, dale

obranné mechanismy a vyrovnavaci strategie se stresem.



1 Humanitarni pracovnik a zahrani¢ni mise

Pro vymezeni pojmu humanitarniho pracovnika, je potieba znat v jakém
kontextu se pohybuje. Jeho pozice je vztazena k vykonu humanitarni pomoci, proto

jsem tento pojem dale piiblizila.

Humanitarni pomoc znaci solidaritu s trpicimi. 'V mnoha piipadech
., predstupném dalsich, systematictéji zameérenych forem pomoci, na kterou navazuji
dalsi rozvojové zameéry.“ Do jeji realizace jsou zapojeny jak vladni organizace, tak

I nevladni (Bastecka, 2005, s. 200).

Zakon ¢. 151/2010 Sb. (§ 2 odst. b) o zahrani¢ni rozvojové spolupraci
a humanitarni pomoci poskytované do zahranici. Zde je humanitarni pomoc definovana
jako ,,souhrn cinnosti hrazenych ze statniho r0zpoctu, jejichz cilem je zamezit ztrdatam
na Zivotech a ujmé na zdravi, zmirnit utrpeni a obnovit zdkladni Zivotni podminky lidi
po vzniku mimoradnych uddlosti, jakoz izmirnovat dlouhodobé trvajici ndsledky
mimorddnych udalosti a predchazet jejich vzniku a negativnim nasledkum* (§ 2 odst.
a). Rozvojovou pomoc tento zakon definuje jako ,,souhrn cinnosti hrazenych ze statniho
rozpoctu, jejichz cilem je prispét K odstranovini chudoby V kontextu udrZitelného
rozvoje, véetné plnéni rozvojovych cilu tisicileti, k ekonomickému a socidlnimu rozvoji,
k ochrane zZivotniho prostredi, jakoz i k podpore demokracie, dodrzovani lidskych prav

a fadné spravy véci verejnych v rozvojovych zemich. *

Humanitarni pracovnici délaji velmi vyznamnou praci. Pomahaji tém, ktefi
ptezili rizné druhy katastrof, konflikty ¢i lidem, ktefi trpi. PfestoZe humanitarni prace je
vefejnosti vnimana jako velmi zajimava a pro mnohé mulZe byt uspokojujici a
motivujici, jedna se vSak o velmi naro¢nou praci. Humanitarni pracovnici jsou ptimo
vystavovani lidskému utrpeni, bolesti a bezmoci. Oni sami se mohou v disledku dalsich

katastrof nebo utoku také stat obét'mi riznych typt nasili (Krumov a kol., 2012).

Podle Braunerové (2005, s. 25) se jedna o poméhajici profesi. Ta je ovSem
od ostatnich v urcitych aspektech rozdilna. Jde hlavné o jeji rozmanitost v naplni prace.
Dale se diferencuje mirou dobrodruzstvi a také druhy rizik, kterym je humanitarni

pracovnik vystavén.



Napln prace humanitdrniho pracovnika je velmi rozmanitd. Jde od fizeni
logistiky a nakupu, pies otazku financovani a vyuctovani projektt, vedeni kancelare.
Déle humanitarni pracovnik pracuje na administrativnich polozkéach, mezi které patii
fizeni mise, strategické planovani konkrétni mise nebo administrativa odevzdavana na
ustfedi konkrétni organizace. Pracovni népli dale tvofi management bezpecnosti, fizeni
lidskych zdrojii nebo pfipravenost na akutni situace, které mohou v pribéhu realizace
mise nastat. Humanitarni pracovnici dale pusobi jako manazetfi projektii nebo jejich

koordinatofti. (Friihbauerova, 2012, s. 7).

Zahraniéni mise neni v Ceské literatufe jasn¢ definovana, proto tento pojem
vysvétlim prevazné vlastnimi slovy, tak jak jej chapu pro svoji bakalatskou praci. Pod
pojem zahrani¢ni mise zahrnu misi, prostfednictvim které se poskytuje humanitarni
pomoc, ale itu, ktera realizuje rozvojovou spolupraci. V textu budu proto nékdy

pouzivat i pojem humanitarni mise.

Na zahrani¢ni misi se kazdy musi néjakym zplisobem adaptovat na prostiedi.
Pokud je adaptace slozitd, jedna se 0 zatéZ neboli stresovou situaci. Mira stresu je
zé&visla mimo jiné na moZnostech a schopnostech konkrétniho ¢loveéka (HoSek, 1999, s.

21).

Zahrani¢ni mise se fidi strategickym planem danym konkrétni organizaci. Také
musi dodrzovat principy a hodnoty deklarované danou organizaci. Jeji cil prace je

totozny s matefskou organizaci (Frithbauerova, 2012, s. 8).



2 Stres

Kazdy ¢lovek prochazi zatézovymi situacemi jiz od narozeni. Postupné se meni
a vyviji vnimani téchto udalosti. Jednou z prvnich zjevnych stresovych stavi je 1 zapis
do prvnich tfid zékladnich skol. Déti si ¢asto neuvédomuji, ze se ocitaji v néjaké obtizné
zalezitosti, ale mohou to vypozorovat z reakci svého okoli (Cap, Mare§, 2001, s. 527).
S vé€kem prozivame vice a vice stresujicich situaci. At chceme ¢i nechceme, stres je
spojen s zivotem kazdého z nas. V naprosté vétsiné zaméstnani vyssi odbornosti, pokud
¢lovek nepracuje v laboratofi, se S nim setkavdme. Pracovnik odjizdéjici na humanitarni
misi jede do situace, jejiz jednou ze zdkladnich charakteristik je stres. Proto v této
kapitole nastinim, jak definujeme stres, jaké teorie se mu vénuji a jak mame teoreticky
uchopené rizné druhy stresti. Dale se budu zabyvat tim, co ho ovliviiuje, a to z pohledu
spousténi. Nasledujici podkapitola hovoii 0 reakcich na stres. Nakonec se pokusim

nastinit, jak nas stresova situace ovliviiuje a co je profesni stres.

2.1 Stres z technického pohledu

Pojem ,stres” se zaCal pouzivat v mechanice. Jednalo se 0 zatéz materialu
napiiklad pod kladivem bucharu. Slo tedy o to, jak reaguje material na zatéz. Stres je
roven ur¢ité mife napéti, kterd se mize vysplhat az do faze deformace. Zatéze formuli
ve vztahu ke stresu byly definovany v Hookové zédkonu pomoci nésledujici rovnosti

(Ktivohlavy, 2003, s. 169; Hosek, 1999, s. 21):

stres = k X napeti,

(3

kde ,,k“ zna¢i konstantu nazvanou Youngiv modul. ,k“ se rovna elasticité
konkrétniho materidlu a typu stresu, zatéze, kterd je pouzita pro vytvoifeni urcité¢ho

napéti (Kfivohlavy, 2003, s. 169).

Ve stejném smyslu reakce organismu na stres béhem nadmérné zatéze v oblasti
fyziologie uvazoval Hans Selye. Termin stres zavedl do lékatské védy v roce 1939.
V teorii stresu Lazaruse, jez si predstavime pozdé€ji, ,.k“ odpovida zranitelnosti
konkrétniho Clovéka, ktery je vystaven urcitému tlaku, napéti t€zké situace (Ktivohlavy,

2003, s. 169-170; Skola zdravi, nedatovano).



2.2 Definice stresu

Pojem stres pochazi z anglického ,,stress“. Podle Hoska budu v této praci
povazovat stres a zatéz za slova stejného vyznamu. Stres vyjadiuje nadmérnou namahu.
Jde 0 biologicky termin Sir§iho kontextu, kde vSak stresem navozené zmény se projevi
v psychické oblasti ¢lovéka (Hosek, 1999, s. 7; Kondas, 1980, s. 120-121). Mezi
odborniky ilaiky existuje mnoho rozdilnych vysvétleni pojmu stres. Jako
charakteristiku pro svoji praci povazuji nasledujici definice. Klinicky orientovani
odbornici ati, ktefi vychdzeji z konceptu rovnovahy organismu, vysvétluji stres jako
vnitini stav organismu. AvSak odbornici, ktefi stavi definice stresu na poznatcich
z behaviorismu a z teorie ¢innosti, ho vykladaji na zaklad¢ situace, ato jako udalost
(Hosek, 1999, s. 21). ,, Stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkavaji S uddlostmi, jez

vnimaji jako ohroZeni své télesné nebo dusevni pohody “ (Atkinson a kol., 2003, s. 486).

Reakce organismu na zatézové situace se tykaji vSech zivocichu, tedy zvifat
i lidi. Je nepostradatelna pro udrzeni pii zivoté. V piipadé, Ze by nefungoval Zadny
systém reakce na stres, lidé i zvifata by zemieli béhem t&zké situace (Skola zdravi,
nedatovano). Pokrok ¢lovéka v jeho vyvoji je dan jeho schopnosti adaptace na prostiedi.
Tu podminuje praveé snaha pifekonavani prekazek. Jde vSak také o proces uceni. Musi se
hledat spravna chvile a mira vahy, ktera se na ¢lovéka muze nalozit, aby se dosahlo

adaptaéniho efektu (Hosek, 1999, s. 7-8).

Jaro Kiiklavy definuje stres takto: ,,U clovéka se hovori 0 stresu tam, kde se
dostava do zatézové situace, tj. kdyz na neho doléha riizny druh tlaku obrazné receno

,ze vSech stran’** (K¥ivohlavy, 2003, s. 170).

Pojem stres se da definovat i pomoci situace ¢lovéka nachazejiciho se v tlaku
nepiiznivych ¢i t€Zkych zivotnich situaci. VSeobecné definovany stres s poznatky
Lazaruse se vyjadiuje jako ,,pomér mezi tim, co je danou osobou chdpdno jako
ohrozujici, atim, co je timto clovekem chapano jako moznost reSeni dané situace*

(Ktivohlavy, 2003, s. 169-171).

Pokud chceme porozumét stresu, musime poméfovat pevnost vztahu mezi
intenzitou stresoru a moznostmi a schopnostmi odolavat v konkrétni udalosti.
,, O stresové situaci (o Stresu) hovorime jen v tom pripadé, Ze mira intenzity stresogenni
situace je vyssi nez schopnost ¢i moznost daného clovéka tuto situaci zvladnout.
Z §irsiho pohledu se jedna o tzv. ,nadhraniéni zatéz*, ktera zapficiniuje vznik napéti
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a nabourani rovnovazného stavu neboli homeostazy, 0 niz se zivo€iSny organismus
neustale snazi. Pokud je homeostaza organismu vychylena, dochazi k zatézové odezve.
Nasledné se aktivizuje fyziologicka i psychicka odolnost ¢lovéka (Kiivohlavy, 2003,
s. 170-171; Hosek, 1999, s. 7-8).

2.3 Teorie stresu

2.3.1 Teorie Waltera Cannona

Walter Cannon byl americky psycholog. VétSinu svého Zivota se zabyval
fyziologickymi zménami, jez se odehravaji v organismu zvifat vystavenému tézkym
situacim. Ve své laboratoti doSel k tomu, Ze pokud je zvife ohrozeno, jeho cely
organismus se mobilizuje. Navic se ¢innost sympatického nervového systému zvifete
celkové zvysi. Obecné je Walter Cannon pokladan za prukopnika teorie
tzv. sympatoadrendlniho  systéemu pri  stresu (Kfivohlavy, 2003, s. 166-167).
Sympatoadrenalni systém se snazi spolupracovat s parasympatikem a standardné jim jde
0 vytvofeni rovnovahy. Sympatoadrenalni systém je spise budivého charakteru

(Lékatsky slovnik, nedatovano).

2.3.2 Teorie Hanse Selyeho

Hans Selye byl kanadsky védec, ktery se narodil roku 1907 v Komarné na
Slovensku (Skola zdravi, nedatovano). Studoval a pozdgji i u¢il na némecké lékaiské
fakulté prazské univerzity. Navazal na Waltera Cannona. Je pokladan za zakladatele tzv.
kortikoidniho pojeti stresu ,,tj. studia zvySené funkce nadledvinek ve stresovych
situacich“. Selye se sousttedil pfi svych pozorovanich na fungovani endokrinniho
systému. Zjistil, Ze at’ uz se jedna 0 jakykoli druh zatéze, vznikd vzdy stejna suma
reakci fyziologického tUstroji. Oznacil ji jako obecny adaptac¢ni syndrom, Vv anglictiné
General Adaptation Syndrom neboli ,,GAS“. V jeho prub¢hu vydefinoval tfi faze
(Ktivohlavy, 2003, s. 167-168; Hosek, 1999, s. 21):

1. Alarm (poplachovd reakce)
V prvni fazi se stfetava stresor s organismem. Z tohoto divodu je ,,vyhlasen
poplach®. VSechny systémy organismu podilejici se na obrang, zvlasté
sympaticky nervovy systém, se mobilizuji proto, aby zachovaly Zivot.
Dochazi k zvysené sekreci potnich Zlaz, zrychleni dychani, zvyseni krevniho

tlaku atd. Tak je organismus pfipraven kK tomu, co bude nasledovat.
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2. Resistence (faze odolavani)
V tuto chvili probiha vlastni boj mezi stresorem a organismem. Diilezitou
proménnou je zde intenzita stresoru a bojeschopnost organismu. Zaroven
dochazi Kk rozvoji konkrétnéjSich moznosti organismu. Obrana probiha i na
ukor likvidace rezerv. V piipad¢, ze sily obou subjektli jsou vyrovnané, hrozi
vznik boje trvalejsiho razu a nasledné muze dojit K ,,nemoci adaptace®. Selye
si mysli, Ze kvtli tomu se ¢innost imunitniho systému snizi.

3. Faze vyCerpani
V tieti fazi stresor vitézi nad organismem. Organismus se hrouti, vycerpal
veskeré své rezervy. Reakce se znovu méni z konkrétni na vSeobecnou
sméfovanou do celého organismu. Jinak feCeno, dochazi Kk aktivaci

parasympatického systému.

Vyse popsany model byl vSak kritizovan, protoze mél nepiehlédnutelné
nedostatky. VétSinu svého zivota Selye nebral v Givahu fakt, Ze v reakcich na stresové

situace hraje svou roli i psychicka stranka ¢lovéka (Kfivohlavy, 2003, s. 168).

Walter Cannon aHans Selye zaméfili svoji pozornost na chovani zvifat
avysledky plné zevSeobeciiovali na lidi, apravé to jim bylo hodné vytykano

(Ktivohlavy, 2003, s. 168)

2.3.3 Teorie R. S. Lazaruse

V zorném poli teorie Lazaruse je psychika ¢loveka. Velky diraz kladl na
poznavaci a myslenkové, tedy kognitivni aktivity jedince. Vnesl do teorie zabyvajici se
stresem dulezitost respektu kognitivnich, emocionalni a konativnich aspekt. Svoji

teorii zalozil na hodnoceni prostfednictvim modelu dvojiho zhodnocovéani situace

ohrozeni (Kfivohlavy, s. 2003, 168-169).

12



Obr. 1 Transakéni model psychologického stresu podle Lazaruse (Slavikova,

2007, s. 111)

Znaky
situace

Zmeéna
= situace
1

1 F Y
eventuelné nové |

posouzenl situace!

1. hodnocenl

Posouzenl situace ¢ — - - — -

jako

= irelevantnl

« pozitivni

« stresujicl
- Ztrata
-ohrozenl
-vyzZva

2. hodnocenl
Posouzenl
moznosti zvladan(

na zakladée

« znalosti vlastnich
kompetenci

« moraini
hodnotove
orientace

Rozhodnutl
zplsobu zvladan!

« shledanf
informacl

« bilance
pravdépodobnosti
naroki a zisku

« pfime akce

+ tlumenli akcl

« intrapsychicke
procesy

Aktivace
odpovidajicich emoci

Prvotni zhodnoceni pohlizi na danou situaci z pohledu ohrozeni. Radi se sem
zdravi, vlastni povést, osobni existence atd. Bere ohled jak na momentalni stav
ohroZeni, tak i na to, co se mize stat pozd¢ji v disledku souc¢asného ohrozeni. Svoji roli
hraji objektivni skute¢nosti, ale i subjektivni (Kfivohlavy, s. 2003, 168-169). Jedinec
posuzuje miru ohrozeni. Pokud situace vykazuje takové znaky, Ze nebezpeci nehrozi, je
vzhledem k ohrozeni irelevantni situaci fesit. Je-li situace pro jedince nééim ptinosna,
déa se ohodnotit jako pozitivni. Jestlize se ov§em vyskytuji aspekty, které znaci tizivou
situaci, jednad se O situaci stresujici. Tu lze emocné zpracovavat jako ztratu, ohrozeni
nebo vyzvu. Ztrata, ublizeni ¢i poSkozeni se vztahuje K tézkosti, ktera uz nastala. Mize
jit 0 onemocnéni, imrti, ztracené¢ zameéstnani. Ocekavani lze vztahovat k t¢ém samym
udélostem, ale ty se nemusi jesté dit, mohou se pouze ocekdvat. OhrozZeni je provdzeno
neklidem, napétim ¢i uzkosti. Obé dv€ moZnosti hodnoceni mohou byt chapany
atazeny do jednoho mechanismu reakce na tiZivou situaci. Vyzva znaci, Ze jedinec
situaci hodnoti jako zvladatelnou. PouZivani mechanismu hodnoceni situace jako
vyzvové nebo ohrozujici je dano z velké miry prvotni socializaci prozivanou prevazné

Vv rodin€ (Smékalovi, 2007, s. 267).
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Prostfednictvim druhotného zhodnoceni jedinec posuzuje moznosti zvladani
situace, do které se dostal. Toto hodnoceni probihd na zaklad€¢ znalosti jedincovych
kompetenci. Dale svoji roli hraje nastaveni moralniho a hodnotového Zebficku daného
Cloveéka a Vv neposledni fadé¢ hodnoti na zdklad¢ porovnani pravdépodobnosti naroki
a zisku (Smékal, 2007, s. 267). Lazarus pocita S objektivnimi i subjektivnimi faktory
(Ktivohlavy, 2003, s. 169).

vvvvv

v

totiz to, ze rtizné osoby mohou reagovat razn¢. Napiiklad mnohem zranitelnéjsi je

batole nez vysokoskolak (Ktivohlavy, 2003, s. 169).

2.4 Klasifikace stresu

Hosek (1999, s. 21) pojmenovava nasledujici typy stresu. ZvySenou zatéz
definuje aktivizaci rezerv ulozenych v ¢loveéku. Jako hrani¢ni zat¢z vnima moment, kdy
jsou mobilizovany vSechny rezervy i moznosti ¢lov€ka. Poslednim moznym typem je
extrémni zatéz. K té dochazi, pokud pozadavky na jedince jsou vyssi nez jeho kapacity

a moznosti.

Pro teoretické ucely rozliSujeme podle mista piisobeni zatéze stres fyzicky
a psychicky. ,, Fyzicky pusobi na periférii organismu a nejcastéji je to bolest. Psychicky
stres je cerebralni a viastné je totozny S pojmem astenickda emoce. Odezva je vzdy stejné

celkové nespecificka* (HoSek, 1999, s. 21-22).

Podle kvalitativnich stranek odezvy rozliSujeme distres a eurostres. Kfiklavy
chape distres jako negativni emocionalni prozitek konkrétni osoby vzhledem
k ohroZeni. Ve vétsing p¥ipadi se stresem rozumi pravé distres. Clovék v distresu hodné
negativné hodnoti své vlastni ohroZeni. Casto si mysli, Ze neni v jeho kapacitach danou
situaci zvladnout. Navic distres miva neblahé dusledky na fyzické i psychické zdravi
jedince arovnéz na fungovani Cinnosti v rodiné iV zaméstnani. Existuje také pojem
subjektivni stres, kterym rozumime ,,zdzZitek nerealizovanych potreb*. Na druhou stranu
najdeme lidi, ktefi stres vyhledavaji. Utastni se automobilovych zavodd, skacou
s padakem atd. Stres, ktery pii téchto situacich prozivaji, se nazyva eustres. Radi se
mezi ného i pozitivni prozitky jako vyhra soutéze, oslava narozenin ¢i narozeni ditéte
atd. Navic tento typ stresu prokazatelné stimuluje k vykonu (Wheaton, 1996, podle Cap,
Mares, 2001, podle s. 530; Ktivohlavy, 2003, s. 171, 174; Hosek, 1999, s. 22).
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Dale rozliSujeme mezi stresem akutnim a chronickym. Akutni stres se projevuje
prosttednictvim zachvatl stresu, , které se stridaji S obdobnymi Zadného nebo jen
mirného stresu*. Clovék se miZe v praci potykat s relativnim stresem, avsak kdyz
odtamtud odejde, mira stresu se zna¢né snizi. Lidé maji ucinné prostiedky na zvladani
této podoby stresu. Avsak U chronického stresu je situace jind. Mluvime 0 ném, pokud
se zachvatl stresu objevi vice za sebou. Pfikladem muze byt normalni tézky den v praci,
jenze ¢love€k pracovni problémy v myslenkach neopusti a fesi je i doma. Potazmo kvuli
nim vnoci nemuze spat. Logicky ztohoto vyplyva, Ze chronicky stres musi mit

negativni dopad na imunitni systém ¢lovéka (Jones, 2010, s. 61).

Mezi fyzické a psychické nasledky chronického stresu fadime podle Ogdena
(2007, in Krumov, Hristova, Larsen: 2012) naptiklad zvySeny krevni tlak a srdecni
frekvenci, nepravidelny srde¢ni tep, krevni sraZeniny, zalohy tuku v téle, tzkost,
zvySené Sance ziskat néjaké infekce, imunosupresi, ztratu paméti a pozornosti c¢i

deprese.

2.5 Stresor

Pojem stresor vymezuje okolnosti vyvolavajici stres (Skola zdravi, nedatovano).
Jaro Kiivohlavy jej chape jako rliznorodé faktory, jez ¢lov€ka vystavuji nepfiznivym
vliviim ¢i tlakiim. Tyto vlivy mohou mit za nésledek ocitnuti se ¢loveéka v t€Zké situaci

(Kfivohlavy, 2003, s. 170).

Stres zptsobuje jeden stresor silngj$iho charakteru nebo vice stresorl, S kterymi
se organismus setkavd dennodenné¢ (Kiivohlavy, 2003, s. 170). Pro druhy typ je
charakteristické pfislovi ,,Stokrat nic umofilo osla.”“ Nov¢jsi studie Casto poukazuji
praveé na stereotypni nepiijemnosti ¢i problémy malého charakteru, které se nahromadi
a zpusobuji vice stresu nez tézké nahlé okolnosti vyvoléavajici stres (Kfivohlavy, 2003,

s. 171; Cap, Mares, 2001, s. 533).

Nemiizeme fict, ze pti kazdé pritomnosti jednoho stresoru U oné osoby vznikne
stres. Nékdy se muze objevit, jindy ne. Musime brat v tivahu i dalsi aspekty ovliviiujici
stresovou situaci jako jsou napiiklad odolnost aindividualni nastaveni clovéka ¢i
charakteristické prvky dané situace. Mimo to urcitd situace U nékoho stres vyvola a

u jiného c¢loveka zase ne (HosSek, 1999, s. 7).
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2.5.1 Klasifikace stresori

Stackeova (2011, s. 19) uvadi, Ze stresory velmi drobného charakteru se nazyvaji
ministresory, nékdy dokonce i mikrostresory. Konkrétné mizeme uvést komunikaci, ¢as
nebo cit, kterého uz dlouhou dobu ma ¢lovék velmi maélo, az nedostatek. Vyvrcholi to
pravé stresovou situaci. Na druhou stresu identifikuje makrostresory. Jde o stresory

ohromnych rozmért jako naptiklad humanitarni katastrofa, prepadeni bandity, unos.

Dale faktory vyvolavajici stresovou situaci rozliSujeme na aktudlni a chronické.
Ty aktualni maji realny raz. Znamena to to, Ze pravé ted doléhaji na ¢lovéka (Cap,
Mares, 2001, s. 535). Na rozdil od toho stresory chronické dle Wheatona piisobi na
jedince nejméné pét let (Wheaton, 1996, in Cap, Mares, 2001, s. 531).

Wheaton (1996, in Cap, Mares, 2001, s. 529) navic zaznamenava vlivy
vyvolavajici stres na vodorovnou osu nasledujiciho obrazku. Stresory se na ni nanaseji
podle frekvence jejich vyskytu. Vlevo jsou zakresleny ty, jez se vyskytuji velmi ziidka
a nazyvaji se diskrétni. Dale jsou ty, kterym je ¢lovék vystavovan &ast&ji. Uplng vpravo
se nachazeji vlivy, jejichZ ptsobeni je velmi Casté az nepietrzité, tedy kontinualni neboli
spojité. Wheaton proto pojmenovava dané stresory jako stresory spojité. Vse je zietelné

Z nasledujiciho obréazku.

Obr. 2 Kontinuum stresort (modifikované podle Wheatona (1996, in Pizova,

2007, s. 23)

Oblast makrostresorti

necekana chronické
traumata stresory

Zivotni uddlosti

udalosti které nenastavaji

kazdodenni
starosti
v v
diskrétni stresory Spojité stresory

Kolmo na znazornénou cetnost objevovani se stresort jsou zakresleny konkrétni
situace. Nejméné cCasto piijde c¢lovék do kontaktu snecekanym traumatem. Na
humanitarni misi to mize byt napiiklad prepadeni mise bandity, znasilnéni, horecka
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dengue. O néco vyssi Cetnost maji zivotni udalosti. Jedna se 0 udalosti, které maji
vazngj$i charakter a ne vzdy skonc¢i dobte. Trvaji déle, ale jsou ¢asové omezené. Dale
jsou zobrazeny kazdodenni starosti. S nékterymi se setkavame pravidelng. Cast z nich
se objevuje jenom obcas. Vzhledem K jejich povaze se nejedna ani 0 hlavni chronické
zivotni problémy, ani je nemizeme klasifikovat jako hlavni Zzivotni udalosti.
Makrostresory jsou popsany V této kapitole vySe. Kategorie ,,udalosti, které nastavaji®,
vyznacuje momenty, po kterych dany ¢lovék touzi, ale jeSté se nestaly. Zajimavé je, Ze
se vyznaCuje podvojné. Na jednu stranu neni jeSt¢ spojitd, protoze jeji ocekavani
sméfuje Kk zivotni zméné. Na druhou stranu vzhledem Kktomu, ze se jedna

0 nepfichazejici naplnéni ptéani, je dlouhodobd, tedy chronicky stresujici. Na konci se

ey e

Razumov kategorizuje stresory do ¢ty skupin (Gubacev a kol., 1876, in Kondas,
1980, s. 121-122):

1. Stresory aktivni ¢innosti; jde o ¢innost spojenou S rizikem moc velké
zodpovédnosti.

2. Stresory hodnoceni; naptiklad zkouska, odevzdani projektu, konkurz,
koncert, samotné ocekavani tispéchu.

3. Stresory nesouhlasné ¢innosti; miiZzeme sem zafadit izolaci, konfliktni
situaci doma nebo s kolegy v zaméstnani, deprivaci.

4. Fyzikalni a pfirodni stresory jako jsou horko, zima, uraz, hluk atd.

Stejné jako existuje dusevni atélesny stres, tak existuji i stejné pojmenované
stresory. Je dobré tyto typy stresorii rozliSovat a znat jejich specifika, avsak je potieba
brat v uvahu, ze psychickd asomatickd slozka organismu se navzijem ovliviiuji.
Mizeme se setkat S psychickym stresorem, ktery se projevi psychicky asomaticky,
nebo jenom jednim ze zpusobul projevu. Stejné tak je to i S fyzickym stresorem
zviditeliiujicim se v duSevni oblasti clovéka (Hosek, 1999, s. 7). Jako ptiklad uved'me
situaci, kdy humanitarni pracovnik zazil zasah ozbrojenych jednotek S nemoznosti

opustit prostor. Dnes, kdyz vidi ¢lovéka se zbrani, objevi se mu husi kiize.

Jako stresor tedy muizeme chapat jako néco velmi namahavého, starosti ¢i tézké
zavazi. Zaroven se vSak muize jednat 0 osamoceni, vlastni pfedstavu neuzitecnosti ¢i

neschopnosti, nudu atd. (Hosek, 1999, s. 21). Podle Kohna mezi stresory zafazujeme
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vSelijaké vSedni nepfijemnosti, rizné problémy, traumata, ale izavazné negativni

udalosti (Cap, Mares, 2001, s. 533).

2.5.2 Konkrétni stresory
V této cCasti jsou uvedeny aspon nékteré stresory 2z pestré Skaly vliva
zpusobujicich zatézové situace pro Clovéka. Tato podkapitola se vénuje stresorim

ptichazejicim z venku, i kdyz existuji I vnitini.

Jednim z béznych stresort je hluk, skterym se setkdvame doma, ve mésté
I v zaméstnani. RozliSujeme piimy, ktery poSkozuje sluchové organy anebo nepiimy.
Druhy typ se dle definic povazuje za zvuk, ktery konkrétni cloveék poslouchat nechce
(Brannon, Feist, 1997, in Ktivohlavy, 2003, s. 177). Hufe na jedince ptsobi, pokud hluk
nevyvolava on sam a také neni-li schopen ho zastavit. Vyzkumy tykajici se hluku jako

stresoru stale probihaji a objevuji se stale nové dasledky.

Nedostatecny spanek je velmi zdvaznym stresogennim faktorem. Zpusobuje
sniZzenou pozornost, zhorSuje koncentraci, pod jeho vlivem se objevuji halucinace. Dale
vede K pocitim tinavy. Clovék se hiife rozhoduje, miize trpét izkostnymi stavy. Dal$im
moznym stresorem jsou mezilidské vztahy. Jde hlavné€ o konflikty mezi dvéma lidmi ¢i
skupinou. Vyrazné jsou mezi pozadavky sméfovanymi na ¢loveéka z prace a pozadavky
rodiny. Mezi stresogeny fadime také kriminalitu. Jednak to jsou samotné ¢iny a S tim
spojend otazka bezpe€nosti a pfipadny pocit nejistoty ¢i ohroZeni. Zaroven vSak na
¢lovéka negativné plsobi samotné zpravy ve vefejnych médiich. AvSak jesté hlie na
jedince ovlivituje pocit bezmoci vzhledem k dané situaci. Clovék ma jakoby svazané
ruce anema moznost déni ovlivnit. Toto se muize tykat bezpecnosti, ale i dalSich
negativnich vlivll jako hluku, necistoty, projevovanych socialné-patologickych jevi

a dalsich vliva (Ktivohlavy, 2003, s. 177-178).

Za spousté¢ stresu se povazuje idlouhodobé napéti. Ve vétSing€ pripadi se
hromadi. Mlze se projevovat prostfednictvim hadek mezi manzely, které maji delSiho
trvani. DalSim aspektem zpusobujici dlouhodobé napéti je stalejsi nedostatku financ¢nich
prostiedkli, trvalé problémy s bydlenim nebo nezameéstnanost trvajici nckolik let.
V neposledni fadé prozivani tizivych situaci ovliviiluje omezeny prostor uréeny
Kk pohybu. Ten muzeme vnimat v dopravnich prostfedcich, v rodiné, ale také
Vv zaméstnani. V metru se projevuje zasahovanim do osobni zdény. V zaméstnani na

zahrani¢ni misi jde napiiklad o Ctyfiadvacetihodinovy pobyt V jedné a té samé budové,
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nasledkem ¢ehoz nékdy vznika mezi kolegy ,,ponorka“. Intenzita vnimani stresoru je
u kazdého jedince individualni (K#ivohlavy, 2003, s. 179).

2.5.3 Profesni stresory

Kazdy pracujici ¢lovék mtize trpét profesionalnim stresem. Nicméné, lidé, kteti
pracuji v pomahajicich profesich, jsou vystaveny vys§imu riziku. Casto postupnd
dochazi k akumulaci negativnich pocitd a zazitkd spojenych s profesi. Pracovnici, ktefi
se s nimi nemohou vyrovnat, obvykle trpi Skodlivymi nasledky profesionalniho stresu.
Dusledkem prozivani velkého pracovniho stresu zvlaste¢ ulidi pracujicich
Vv poméhajicich profesich mize byt zména zplsobu jejich pfemysleni 0 problému nebo
miry tolerance K nému vztazené. Také se méni jeho forma pfijimani a akceptovani
(Folkman a Lazarus, in Krumov akol.: 2012). Proto, aby se ¢loveék ucil jak zvladat

pracovni stres, je dobré znat, co v§echno ho mize ovliviiovat ¢i vytvaret.

Bylo realizovano hodné studii zabyvajicich se vztahy mezi odpovédnostmi
zaméstnancl, kompetencemi délat rozhodnuti a pozici, na které se dany zaméstnanec
nachazel. Pivodni domnénky byly naprosto mylné a doslo se k zavéru, ze ,,je to pravé
vysokd mira pozadavkii kladenych na clovéka, kombinovand s malou mirou moznosti

ridit beh deni, kterd vede v praci ke stresu“ (Kiivohlavy, 2003, s. 174).

Ne vzdy jsou pravomoci jednotlivych lidi v zaméstnani vyjasnény. Mohou byt
nejasnosti v zadanych tkolech, v tom co mize a musi pracovnik délat. Navic néktefi
vedouci nedavaji svym zaméstnanciim zpétnou vazbu, coZ vrha podiizeného do
nejistoty a tieba i pochyb (Kiivohlavy, 2003, s. 175-176). I toto je jednim z pracovnich

stresoru.

Neumérné velkd odpovédnost se také tadi do této skupiny stresorti. Je
charakterizovand hlavné odpovédnosti za lidi, které jsou dané osobé& svéieny
(Kfivohlavy, 2003, s. 175). Casto ma ¢lovék na starost vice podiizenych. P¥i¢emz kazdy
¢lovék ma vlastni potieby, schopnosti a dovednosti, slabé i silné stranky. Odpovédna

osoba na to musi neustéle a pruzn¢ reagovat a vyporadavat se S tim.

Zjistilo se, ze lidé zamé&stnani v pracovni hierarchii na stfednich funkcich trpi
stresovymi situacemi nejvice. Na jednu stranu uz maji odpovédnosti, tykajici se
naptiklad jejich podfizenych nebo projektt, které fidi. Na druhou stranu nejsou

dostatecnymi pany toho, aby mohli rozhodovat o0 potiebnych investicich nebo 0 dalsich
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dulezitych rozhodnutich. Pisobi na n¢ tlak zespoda, ale iod nadfizenych, ktefi do
konkrétnich zalezitosti podfizeného piilis nevidi (Kfivohlavy, 2003, s. 174).

Jako stresor mohou pusobit | mezilidské vazby v praci. Pracovnik zije vztahy
s vedoucimi, kolegy, podiizenymi ¢i ostatnimi zaméstnanci. Pokud se na pracovisti vSak
vyskytuji konflikty, nefunguje socialni opora mezi kolegy nebo se lidé nemohou
navzdjem na sebe aspon v pracovnich zalezitostech spolehnout, vytvaii to stresové
situace (Kftivohlavy, 2003, s. 174). Jinym aspektem je rozdilnost v tom, jestli clovek
pracuje Vv kolektivu anebo také sam. Frankenhaecuserova (1975, in K¥ivohlavy, 2003,
s. 176) zjistila, ze u lidi, ktefi jsou v praci spiSe socialné izolovani, tedy lidé pracujici ve
strojnim pramyslu ¢i v laboratofich je vice projevil stresu nez U osob pracujicich

s dalSimi lidmi.

V dneSni dobé se vétSina zaméstnancti potyka S pracovnim pretizenim.
Zaméstnavatelé Setfi penize, zaméstnavaji méné zaméstnanct, ale mnozstvi prace se
nezmensuje. Tudiz dochazi K pietizeni v disledku velkého kvanta povinnosti. Mira
tohoto stresoru neni pro vSechny stejna a méni se ¢lovék od ¢lovéka a také s Casem.
V nasi zemi se jednd 0 celkem béZnou zalezitost, ale v naptiklad v Japonsku je mozné

za pracovni pietizeni vysoudit odSkodné (Ktivohlavy, 2003, s. 175).

Dal$im z pracovnich stresori muze byt Casovy tlak. Konkrétn¢ humanitarni
pracovnici Casto piSou projekty, které musi byt odevzdané do urcitého data. Ale
vzhledem k tomu, Ze je obecné moc prace, piSou se na posledni chvili. House a kolektiv
(1986, in Ktivohlavy, 2003, s. 175) uvadi, ze u lidi, ze ktefi trp€li ¢asovym stresem

V zaméstnani, se zvysila umrtnost na trojnasobek oproti normalu.

V neposledni fad€ pocitdme mezi pracovni stresory nezaméstnanost. Konkrétnéji
jde o ztratu prace ¢i nemoznost ziskani nové. Na to jsou navazany jiz existujici
predevS$im finan¢ni zavazky vzhledem krodingé, bydleni a dalsim zalezitostem

(Ktivohlavy, 2003, s. 176).
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4 Obranné mechanismy

Smékal (2007, s. 273) tvrdi, ze ,,za své obranné mechanismy se nemusime
stydet*. Jsou soucasti osobnich charakteristik kazdého jedince. Bez nich bychom
neptezili. Je jenom otazkou, jestli jsou nastaveny tak, aby nam pomaéahaly a slouzily,
anebo jsme my jejich podiizenymi ¢i zajatci. Pokud ¢lovéku prerostou pies hlavu, tvoii
ony samy bariéru K jedincovu osobnimu ristu. S tim je spojené maladaptivni chovani.
Pouzivame-li je konstruktivné a spravné, plynule se pteklapcji ve strategie zvladani
stresu. Casto je vSak U sebe samych nedokaZeme rozpoznat. Navic se jejich pouzitelnost

s vékem méni. Nékteré jsou v détstvi piinosem, v dospélosti v§ak plivodcem problémd.

Obranné mechanismy jsou ovSem chdpany jako neplnohodnotny zplsob
zvladani stresu. Pouzivaji se spiSe nevédomé¢ a mize se jednat 0 ndhradu iluzorniho
charakteru. Vzdy maji totiz snahu sméfovat k sebeklamu nebo sebeiluzi. Casto souviseji

S vyrovnavanim a vyporadavanim se s potla¢enymi komplexy (Kebza, 2009, s. 29).

Reakce na stres mohou byt dvojiho typu, a to adaptivni a maladaptivni. Kofenem
obou slov je adaptace, tedy piizpiisobeni se dané situaci. Pod slovem adaptace miizeme
chapat ¢innosti, které jsou zaméfeny uceln€. Jsou kompatibilni S osobnimi potiebami
jedince, principy externi skute¢nosti a také s potiebami spolecnosti. Objektivni adaptace
je chapana jako tadné zabydleni, pevné zakotfenéni v rodiné ive svété okolnim.
Subjektivni adaptace jedince je posuzovana vzhledem ke spokojenosti v mezilidskych
vztazich. Mira adaptace byva hodnocena vii¢i naucenym schopnostem Zit se sebou
samym. Dale se klasifikuje podle pfijeti sebe samého, a jak hodné zvladneme byt panem
vlastniho vyvoje. Maladaptace je chépana jako opak adaptace (Smékal, 2007, s. 266).
Vznika v ptipadech, kdy jedince provazeji v ptizpltisobovani téZkosti (Kondas, 1980,
s. 196).

,»Maladaptacia nastava vtedy, ked sa nedari dosiahnut’ sulad medzi potrebami
individua a podmienkami prostredia, nasledkom coho trpi bud sam jednotlivec
(tzv. neuroticka maladaptdcia), alebo jeho okolie (tzv. psychopatickda maladaptacia)“
(Kondas, 1980, s. 196).

Obranné mechanismy nepovazujeme za maladaptivni do té chvile, dokud se
nestanou primarni a pfevladajici strategii pro vypofadavani se Stizivymi situacemi

(Kebza, 2009, s. 29).
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Standardné se neobjevuji izolované obranné mechanismy, ale vzajemné se
kombinuji (Jobankova akol., 2000, s. 41). Za nejvyznamnéj$i povazujeme projekci,
popfeni, racionalizaci, vytésnéni, sublimaci a intelektualizaci, ale existuje jich cela fada

(Kebza, 2009, s. 29).

Projekce znamend, Ze naSe vlastni nesplnéna ptani, nedobré vlastnosti, vlastni
nedostatky pfisuzujeme druhym lidem. Patii sem iautoprojekce, ktera je
charakterizovana jako posuzovanim druhych lidi podle sebe sama. Nasledkem projekce
snizujeme vlastni zodpovédnost a ,, otupuji se negativni citové odezvy chyb* (Kebza,

2009, s. 29; Kondas, 1980, s. 199).

Racionalizaci dochazi k tomu, Ze si rozumem odtivodnime situaci, i kdyz to neni
vhodné (Kebza, 2009, s. 29). Objevuje se hodné Casto. Pouziva se naptiklad, pokud
motivace ¢loveéka pro danou ¢innost neni jasna. Vytvoii se tedy divody konkrétniho
¢inu ¢i udalosti, které jedinec logicky piijme. Kvili tomu vsak nedojde K pravdivému
realistickému hodnoceni situace, a to jak ze strany konkrétniho ¢lovéka, tak i ze strany
okoli (Kondas, 1980, s. 199).

Racionalizace, projekce nebo symbolizace, v niz je vjemovy celek nebo jeho
¢ast zastoupena jinym celkem, nebo casti podobného charakteru, pomahaji ¢lovéka
chranit jak pied agresivitou k sobé samotnému, tak také ptred nasledky pociti viny ¢i
bezmoci azaroveni pied celou fadou dalSich neautentickych pociti (Encyklopedie

v pohybu: nedatovano; Smékal, 2007, s. 276).

Dalsi z fady obrannych mechanismi je agrese, kterou definujeme jako Utocny
¢in sméfovany ke zdroji jedincem vnimané frustrace. V podminkéach sebeobrany byva
pfenasena na okoli. Ale napiiklad u pocitu vlastni viny maze dojit k autoagresi, tedy
k agresi obracené Kk sobé samotnému. Dukladné ji studovali psychoanalytikové.
Sigmund Freud tvrdil, ze si sama agresivita hleda objekt, ktery zni¢i. Podle néj se jedna
0 pud. Freud ji vnimal tak, Ze bud’ vznika na zéklad€ negativni interakce S okolim, nebo
muZze jit 0 boj odehravajici se uvniti ¢lovéka. Pozd¢jsi psychoanalytikové ji ovSem
definuji ,,jako vysledek ranych socialnich, interakcnich zkusenosti“. Ranschburg navic
tvrdi, Ze je agresivita velmi uzce spojena S uzkosti. Mezi jeji projevy fadime nadavani,
sarkasmus, vysméch ¢i vyhrozovani (Jobankova akol., 2000, s. 41; Smékal, 2007,
S. 274-276).
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Avsak Sigmund Freud za zakladni obranny mechanismus povazuje vytésnéni.
To je zalozeno na tom, Ze Z védomi vylouc¢ime informace ¢i vzpominky, které jsou
zavazné nebo ohrozujici. Totalni vytésnéni znamena zapomenuti (Jobankova a kol.,

2000, s. 46; Kebza, 2009, s. 29).

Prostfednictvim popieni odmitame fakt, ze se déje néjaka tiziva situace (Kebza,
2009, s. 29). Pouzivaji ho Casto lidé, ktefi jsou nastaveni spiSe negativné a vyjadiuji to

pomoci zlosti, hadek, neptatelstvi nebo maji strach (Kiivohlavy, 2003, s. 79).

Intelektualizace znamena to, Ze Si jedinec snazi od tézké situace ziskat emocni
odstup. Pouziva k tomu intelektudlnich nebo abstraktnich vyraz. Zasadni misto ma

u zdravotnikd nebo U psychologt (Jobankova a kol., 2000, s. 46).

Jedinec se miize chranit také pomoci ambivalence, kterd se zna¢i dvojznacnosti
prozivanych emoci. , Clovéka, ktery je pro nds ochraiiujici asoucasné trestajici
autorita, mame radi, vazime si ho, ale zaroven se ho obavame nebo potlacujeme SVOU
nenavist K nému nebo hledame zpiisob, jak jej obelstit, jak se ,,vymknout™ z jeho

podruci* (Smékal, 2007, s. 276).

Pokud ¢loveék nachazejici se v zatézové situaci vyjadiuje opacny motiv dané
skute¢nosti, a tim skryva realitu, jde 0 reaktivni formaci neboli reaktivni vytvor. Casto
se sni setkavame ve vztazich rodi¢e K ditéti nebo u lidi fanaticky bojujicich za néco

jako moralka ¢i etické hodnoty (Atkinson, 2003, s. 515).

Sublimaci se mini to, Ze jedinec pfeméni néco negativniho, neuspéch ¢i
zklamani, na nahradni cil. Touto novou metou jsou mysleny nové obsahy prozivani
a jednani. Sublimace je povazovana i za strategii pouzitelnou pro vyrovnani se stresem.
Podobnym zplsobem funguje i spiritualizace tizivé situace, prostiednictvim které se
probihajici udalost transformuje v udalost duchovni. (Kebza, 2009, s. 29; Smékal, 2007,
s. 283).

Existuje celd fada obrannych mechanismil, jimZ se vénuji mnohé studie a staté,
ale pro ucely prace dalSich nékolik uz jen vyjmenuji. Jednd se napiiklad 0 anestézii,
disociaci, fantazii, hostilitu, introjekci, izolaci, kompenzaci, narkoticka aktivitu,
od¢inéni, pfesun emoci, regresi, splyvani, substituce, unik, verbalizace (Kondas, 1980,

s. 199; Smékal, 2007, s. 272 a 276).
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3 Strategie zvladani stresu — coping

Se stresem se potyka kazdy jedinec. O soucasném svété tvrdime, ze na nés klade
enormni stresové balvany. At se jedna 0 rizné typy stresii nebo stresort, ve vétSing
piipadl se jich nezbavime. Proto je na kazdém Clovéku, aby se ke stresovym situacim
postavil zodpovédné. Vzhledem Kk naplni humanitarni prace a prostfedi, v némz je
vykonavana, je ziejmé, ze kazdy humanitarni pracovnik se bude pfi zahrani¢ni misi
potykat se stresem. Je tedy otazkou, jak k tomuto faktu pfistoupi. Zda bude cekat
a prirozené reagovat na to, co piijde, anebo se pokusi byt na dané situace piipraven
a jakmile situace nastane, bude umét na ni zareagovat. Stres nam pomahaji zvladat

pravé copingové strategie, 0 nichz bude fec v této kapitole.

Vyrovnavacim strategiim se téZ nékdy fika zvladani zatéze nebo anglicky
coping. Definice této problematiky se 1isi (Cap, Mares, 2001, s. 533). Teorie strategii
zvladani stresu prochazeji svym vyvojem, tudiz se od nékterych kdysi uznavanych

upustilo a dnes jsou v poptedi zase jiné.

Strategie vyjmenované v této kapitole se na rozdil od obrannych mechanismt
snazi sméfovat K opravdovému vyteSeni stresu. Jak jiz bylo zminéno ve vySe uvedené
tabulce, ve vétSiné ptipadl se uskuteciiuji védomé (Kebza, 2009, s. 29). Aktivizuji se
pii stfetu s n¢jakou prekazkou c¢i tézkosti. Nasledné ji pomdahaji se S ni vypotadat, aby

cesta byla zase klidna (Smékal, 2007, s. 273).

Baron a Kebby vroce 1986 vydali knihu, ve které uvadi, Ze mimo dalSich

faktori maji vliv na zvladani stresu moderatory a mediatory. Moderatory jsou

,,0sobnostni a socialni proménné, které moderuji vztahy mezi vnéjSimi
okolnostmi a podminkami a stresovou reakci a jejimi disledky, ale nejsou primo ve
vztahu s piisobicim stresorem ¢i stresory ani postupy a pritbéhem zvladani.*“ (Kebza,

2009, s. 27).

Na druhou stranu mediatory definuji jako ,, proménné, které vstupuji do vztahu
mezi prediktorem a zdvisle promeénnou a tykajici se vnimani a hodnoceni piisobiciho
stresoru a stresové reakce vcetné kognitivniho zpracovani, pozornosti, ville, motivace

a aktivity, kterou jedinec zvladani stresu venuje. ** (Kebza, 2009, s. 28).
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Nasledné po tfadé vyzkumii jsou pojmenovany nové strategie. Jedna fika, ze
zakladem stresu je urCity problém a pozornost je sméfovana pravé na néj. Druha do
centra pozornosti poklada prozitky. V tomto piipadé¢ jde hlavné o0 zvladani emoci.
Nékdy se uvadi i tieti strategie, jejiz podstatou je vyhybani se zvladnuti stresové situace.

Clovek déla, jakoby se nic nedélo a svoji pozornost odklani jinam (Kebza, 2009, s. 28).

Folkmanova definuje coping jako ,,stdle se menici kognitivni a behavioralni
usili jedince zvladnout, popr. tolerovat anebo redukovat pozadavky, jez zatézuji, ci
dokonce prevyiuji jeho psychické zdroje* (Cap, Mares, 2001, str. 532). Kohn pak
formuluje jednu znovégjSich definic copingu. Podle ného se jedna o, védomé

adaptovani se na stresor (Cap, Mares, 2001, s. 533).

Mezi postupy vyrovnavani se se stresem jmenujme néckolik zdkladnich
vychazejicich z dila Carvera, Scheiera a Weintrauba, ktefi roku 1989 vytvoftili dotaznik
COPE. Vychazeli pritom z teorie stresové situace Lazaruse. Tento dotaznik je velmi
propracovan. Je tvofen Sedesadti polozkami, Stim, Ze patnict strategii copingu je

hodnoceno na ¢tytbodovém méfitku. (Kebza, 2009, s. 28; Mackova, 2010, s. 33):

e Aktivni coping

e Vyhleddvani instrumentéalni socialni opory
e Vyhledavani emocionalni socialni opory
e Planovani

e Potlaceni interferujicich aktivit

e Odlozeni feSeni na pozdé;jsi dobu

e Pozitivni reinterpretace

e Humor

e Piijmuti

e Nabozenstvi

e Popirani

e Projev emoci

e Behavioralni vypnuti (Fickova, 2001, s. 89).

Pozd¢ji autofi dotaznik COPE zkratili, protoZze byl administrativné i Casové

velmi naro¢ny (Kebza, 2009, s. 28).
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Dalsi osobnosti, kterd rozclenila copingové strategie, je Brandstddter (Kebza,
2009, s. 30). RozliSuje mezi postupy asimila¢nimi, které si kladou za cil to, aby zménily
prostiedi, tedy externi prvky. Na druhou stranu definuje akomodacni postupy, jichz cil

je zaméien dovnitt. Snazi se tedy 0 zménu sebe samotného.

Esther R. Greenglassova vyucujici psychologii na universit¢ v Ontariu spolu
s Ralfem Schwarzerem vytvortila koncepci tzv. ,,proaktivniho zviladani stresu‘. Ta klade
daraz na ptredchazeni ptisobeni stresort. Oproti celé fad¢ pristupli chee fesit stresovou

situaci jiz pied jejim zacatkem (Greenglass: nedatovano; Kebza, 2009, s. 29).

[ 24

Hobfoll vytvofil dal$i z nové&jSich postupi copingu. Tyka se ,,konzervace
rezerv. Vychazi , z predpokladu, Ze lidé se snaZi ziskat, vytvaret a chranit to, ceho si
povazuji, mj. téz zdroju vsSeho druhu. Zdroji mohou byt jak materidlni objekty, tak
osobnostni charakteristiky, kompetence, podminky a energie. “ V ptipad¢, ze jsou zdroje
néjak ohrozeny, vznikd stresova situace. Hrozbou miize byt nedostatek zdroju,
nemoznost je doplnit nebo situace, kdy by mohlo dojit k jejich ztraté (Kebza, 2009,
s. 30).

Na vyrovnavani se S profesnim stresem maji vliv kognitivni a behavioralni
slozky jedince, které se neustale pietvareji. Zvladani stresu je velmi individualni proces
vychézejici z vlastnosti, osobnich charakteristik, schopnosti a moznosti konkrétniho

jedince (Krumov a kol., 2012).

Nyni bych rdda porovnala obranné mechanismy a copingové postupy. V nize
uvedené tabulce jsou uvedeny jejich rozdilné znaky. Jak obranné mechanismy, tak
vyrovnavaci strategie se stresem se shoduji ve snizovani distresu. Dale oba fidi emoce,
maji dynamickou povahu. Navic jsou potencialné¢ vratné, mizeme v nich rozlisit dil¢i

v

polozky a rozvijeji se s vyssim vékem (Cap, Mares, 2001, s. 532).
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Tab. 4 Odligné znaky obrannych mechanismii a vyrovnavacich strategii (Cap, Mares,

2001, s. 532).

Obranné mechanismy Vyrovnavaci strategie

obsahuji implicitni reakce obsahuji explicitni operace
aktivovany intrapsychicky aktivovany prostfedim, okolnostmi
obtizn&ji pozorovatelné snadnéji pozorovatelné

jedinec si je neuvédomuje jedinec si je uvédomuje

jedinec je neovlada vali jedinec je ovlada vali

determinovany osobnostnimi rysy | determinovany jako osobnostné, tak situacné
piedchazi zhodnoceni situace i vlastnich
nepiedchazi zhodnoceni situace moznosti

vysledkem je automatické chovani |vysledkem je promyslené chovani

3.1 Strategie vyrovnavani se S profesnim stresem

Jednou ze strategii zvladdani stresu je prevence. Pokud vSak prevence neni
dostatecnd, respektive stres na cloveéka dolehne ve velké mife, jedinec je konfrontovan
s jeho disledky. Maslach spolu s Schaufelim a Leiterem (2001, in Krumov a kol., 2012)
vidi jako tfi hlavni rozméry reakce na stres spojeny S vykondvanou profesi. Jedna se
0 vyCerpani zpisobené vypotiebovanim psychickych i fyzickych zdroji. Dale jedinec
pouziva cynismus, ktery je projevem depersonalizace. Vyjadifuje velmi necitlivé az
lhostejné reakce na rGzné aspekty prace. Zameéstnanec také mize ztratit zdjem
o0 problematiku, ve které se pohybuje. Proziva pocity neschopnosti, nedostate¢ného

uspéchu ¢i si mysli, Ze jeho pracovni produktivita je pfili§ nizka.

V pomoci zvladnout stresovou situaci spojenou se zaméstnanim se angazuje
nebo aspon mad angazovat management organizace. Ten by mél identifikovat
a odstranovat zdroje zpusobujici stres. Nasledkem ¢eho se zmirnuji jeho Skodlivymi
nasledky. V zahrani¢nich organizacich funguji i specializované skolici programy pro
humanitarni pracovniky, které pomahaji takovéto situace fesit. V nékterych oblastech
Ceské republiky jsou zavedeny u Zachranného hasiského sboru nebo u Policie CR
skupiny podobného charakteru. Kazda humanitarni organizace by méla tyto tymy mit
acilem jejich prace by melo byt zlepSeni vyrovnavacich schopnosti U jejich

zaméstnanct (Krumov a kol., 2012).

Dalsi copingovou strategii tykajici se povolani je posilovani pozitivni a efektivni

komunikace v organizaci. Komunikace je velmi dulezitou slozkou jakéhokoli vztahu.
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Spatnd komunikace rozdéluje amiize se stit stresorem. Dobré vztahy se spravné
nastavenou komunikaci mohou byt naopak posilou v tizivych situacich. V dnesni dob¢
existuji mezilidsky orientované ,team buildings® ¢i T-skupiny amnoho dalSich
moznosti zaméfené na zlepSeni komunikacnich dovednosti v pracovnich tymech

(Spector, in Krumov a kol., 2012).

3.2 Salutory

Salutory definuji pozitivni zivotni faktory. Jednad se 0 aspekty, které clovéku
davaji silu, odvahu, chut’ a energii pro dalsi boj se stresory a se v§im, co nam ztézuje
zivot. Naptiklad to mize byt pocit, Ze moje prace je smysluplnd, vyznamenani, diky,
piesvédéeni 0 dobrém vysledku mé prace. Se salutory souvisi také tzv. ,,posily, tedy

prozitky ¢i situace, které ¢loveéku daji silu znovu stat a jit dal (Ktivohlavy, 2003, s. 170).

V jiné literatuie priblizné od poloviny 80. let 20. stoleti jsou salutory definovany
jako zdroje zvladani (coping resources), protoze pomahaji zvladat stres. Po¢ita se s nimi
zvlasté v novégjSich teoriich copingu. DéEli se na extrapersonélni a intrapersondlni

(Kebza, 2009, s. 30).

3.2.1 Intrapersonalni salutory

Intrapersonalni zdroje vychazeji z konkrétniho jedince. Jednd se hlavné
0 osobnostni vlastnosti, schopnosti a dovednosti (Kebza, 2009, s. 30). Patii sem fyzicka,
duSevni a socidlni pohoda ¢i charakteristiky temperamentu jedince. Déle sem fadime,
jak hodné positivné vnimame sami sebe, ¢ehoz piikladem je divéra v sebe sama. Svoji
roli hraje ivnimani vlastni zdatnosti jedince. Mimo jiné mize clovéka pozitivné

ovlivitovat v t&Zkych situacich jeho smysl pro humor (Cap, Mares, 2001, s. 538).

Odolnost je jednou z velmi dulezitych osobnostnich charakteristik vyuzivanych
jako zdroj pfi stresovych situacich. D4 se definovat rtizné. Jde 0 adaptaci na tizivou
situaci, jejiz prubéh vzhledem K jedincovym reakcim probehl, vcetné¢ procesu
i vysledku, v pofadku (Garmezy, Masten, 1991, podle Céap, Mares, 2001, s. 538-539).
Patterson (1995, podle Cap, Mares, 2001, s. 539) definuje odolnost jako ,,schopnost
pruzné se vratit do puvodniho stavu, navzdory protivenstvi*, ,, rychle se vzpamatovat*.
Odolnost je schopnost, ktera pomiize dosahnout adaptivnich aginkt (Cap, Mares, 2001,

s. 539).
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Dalsim velmi dulezitym interpersondlnim salutorem je nezdolnost, kterou

detailngji popisuje Kiivohlavy (2003, s. 70-71). Charakterizuje ji Uslovi ,,nedat se

a bojovat s tezkosti ““. RozliSujeme né€kolik druht nezdolnosti (Kiivohlavy, 2003, s. 70-

73):

V pojeti resilience

Re- znamena v latin¢ zpét a salite skakat. Doslovny pieklad pojmu resilience
znamena tedy mrStnost, elastinost aZz houzevnatost. Kliewer (1999, in
Kftivohlavy, 2003, s. 71) zjistil, ze velkou roli hraje autonomie jedince spojena
s jeho schopnosti prosit nékoho 0 pomoc, pokud se dostane do tizivé situace.
Navic je dulezitd davéra jedince v sama, podporovana nékym blizkym.
Vyzkumy ukdazaly, Ze lidem Stouto schopnosti byla hodné poskytovana
dostate¢na a dobra socialni opora.

V pojeti koherence (Ktivohlavy, 2003, s. 72-73)

Koherence znamend smysl pro integritu, jinak feceno soudrznost,
pevnost. Zabyval se ji vzhledem K izraelskému prostiedi Aaron Antonovsky.
Mluvi se o0jejich dvou vyznamech. Prvné znamend pevnou pospolitost
spolecenstvi lidi, k ni protikladem je nesoudrznost mezi lidmi spolecenstvi. A za
druhé jde ointerni skloubeni osobnosti jedince, tj. ,jeho jednolité,
,,nerozdvojené“ srdce“. Opak se tyka osobnosti Cloveéka, nejednotnosti jeho
srdce anepevnosti. Dale Antonovsky formuluje tfi dimenze koherence
S pozitivnimi a negativnimi poly.

Z hlediska kognitivniho rozméru se jedna o srozumitelnost, v které je
zahrnuto logické chapani véci i lidi. Kladnym extrémem je pohled na svét jako
pevny celek, atudiZ se d4 na vztahy v ném probihajici spoléhat a véfit jim.
Zaporny extrém znaci to, ze svét tvoii mozaika riznorodych stiipkt, které jsou
vSak chaotické. Oproti kladnému extrému zde neexistuji pravidla interakci
a stabilni rad.

Druhou dimenzi je motivace jedince, kK cemu sméfuje. Podle toho, jak
velmi je konkrétni situace vsouladu se smyslem zivota, nabyvd na
smysluplnosti nebo opaku. Kladny extrém zahrnuje ty, ktefi v aktualni udalosti
vidi smysl, ptipadné vyzvu k ¢innosti pro dosazeni vzdalengjsiho cile. Negativni

extrém je definovan odcizenim osoby od dané situace, ato ani v emocionalni
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rovin¢ se do ni nezapojuje. Ovliviiuje je to jedincovy vztahy, radéji se jim
vyhyba, coz zplisobuje socialni izolaci.
Z pohledu ¢innosti tieti a posledni dimenzi je zvladnutelnost.
,Jde 0 percepci moznosti, které mad dand osoba Kdispozici ke zviadnuti
pozadavkii na ni kladenych. *
Fundamentalni charakteristikou kladného extrému je:
,povedomi 0 primérenosti (adekvatnosti, jak viastnich sil a moznosti, tak sil
a moznosti lidi kolem dané osoby uspésné resit a vyresit danou situaci. “
Zapotiebi je vira, ze bude fingovat a zdroje pfiméfené potiebam feSeni dané
situace. Na druhou stranu zaporny extrém je znac¢en bezvychodnosti.
e V pojeti hardiness (Ktivohlavy, 2002, s. 74-75)
Nezdolnosti v pojeti hardiness, neboli osobni tvrdost, se zabyvala S. Kobasova.
Definovala ji pomoci tii charakteristik. Prvni a hlavni se tykd moZznosti kontroly
déni okolo jedince. Druhou je ztotoznéni ¢lovéka S tim, na ¢em pracuje. Treti
charakteristika, ktera podle studii pfilisny vliv na osobni tvrdost nema, je

vnimani zatézovych situaci jako vyzev.

Vnimanou osobni zdatnost (ang. self-afficacy) fadi Kiivohlavy (2003, s. 75)
mezi intrapersonalni salutory. Cohen a Edwars (1989, in Kiivohlavy, 2003, 75) povazuji
»Subjektivni predstavu viastni schopnosti kontrolovat™ to, co se odehrava v prostiedi
konkrétniho jedince, za podstatny aspekt | moderator v prubéhu zvladani zatézovych
situaci. JednoduSe jde 0 vlastni schopnost vedeni chodu udalosti. Studie tvrdi, Ze se

jedna o obranny faktor, ktery vSak je blizky aktivnim copingovym strategiim.

Scheier a Carver (1985, in Ktivohlavy, 2003, s. 76) popsali dispozi¢ni optimismus.
Tyka se lidi, ktefi si standardné mysli, Ze dana udalost skon¢i dobie. Smysl pro humor

nam téz pomaha prekonavat nelehké situace (Kfivohlavy, 2003, s. 77).

Z vyzkumt, které provadél Antonovsky a Cousinse (1979, podle Kitivohlavy, 2003,
S. 77), plyne, Ze za intrapersonalni salutor miizeme chapat i viru ¢i n&jaky duvod, ktery
nam dava smysl pro co zit, pracovat a bojovat. Pargament (Kfivohlavy, 2003, s. 91)
popisuje tii druhy viry ve vztahu K zvladani nééeho slozitého, tézkého. Bud’ jedinec
prostiednictvim viry odevzda s divérou to, co ho tizi, tomu, kdo je nad nim. Podle
studii Stfizence (2000, podle Kiivohlavy, 2003, s. 91-92) je vSak tato forma viry

vzhledem Kk vyrovnani se S utrpenim pouzivana v nejmensi frekvenci. Dal$im stylem
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nabozenské viry je sebefizeni, které spoCiva ve vyuziti svobody, jez kazdy dostal od
vys$s§i moci. Predpokladd odpovédné zachazeni S moznostmi, které clovék ma.
Parmament ale uvadi, Ze tato moznost zvladani utrpeni neni moc castd. Treti moZnosti
vnimani viry je spolupréace realizovana mezi Bohem a n&jakou osobou. Resi spolu dany
problém. Podle vyzkumii délanych Stfizencem (2000, in Ktivohlavy, 2003, s. 91-92) na

Slovensku je tato posledni forma feSeni problému ve vztahu Kk vife nejcastéjsi.

Hodnoceni sebe samého (ang. self-esteem) se pohybuje u kazdého ¢lovéka na
Skale mezi zapornym a kladnym. Je ovlivnéno jiz vztahem mezi dité¢tem a rodici.
Pozdé&ji se na jeho tvofeni podili i socialni okoli, a to hlavné ve skole. V dospélosti se na
jeho dotvareni podili partner, zaméstnani a uspésnost. Je tedy mnoho faktort, které
ovliviiuji podobu hodnoceni. Studie ukazuji, Ze vysoka mira kladného sebehodnoceni
pusobi velmi dobfe na zvladani stresu. Lidé s touto charakteristikou jsou vice asertivni,
odvaznéji vstupuji do novych Cinnosti ¢i situaci. Vnimaji sebe samotného jako velmi

podobné vysnénému idealu vlastniho ,,ja* (K#ivohlavy, 2003, s. 77-78).

Molahan aMoos (1987, podle Kiivohlavy, 2003, s.78) povazuji za dalsi
dulezitou intrapersonalni charakteristiku diavéru c¢lovéka v sebe samého (ang. self-

confidence).

Podle Friedmana (1993, podle K#ivohlavy, 2003, s. 78) svédomitost, ve smyslu
plnéni svych zavazki ¢i povinnosti, také poméha pti prochazeni t€zkostmi. Zkoumal to
na vysokoskolskych studentech. Dosel k tomu, Ze studenti, kteti byli svédomiti, se

standardné doZivali vyssiho véku.

Taylor (1989, in Kfivohlavy, 2003, s. 82) prostiednictvim svych studii doSel
k tomu, ze lidé, kteti se snadnéji perou S obtiznymi situacemi, jsou presvédceni, Ze jsou
schopni fidit chod toho, co se déje. Dale jsou optimisticky naladéni a v neposledni fadé

je charakterizuje nezdolnost.

3.2.2 Extrapersonalni salutory
Extrapersonalni zdroje se pouzivaji ve vztahu Kjinému cloveéku. Jedna se

napiiklad o0 socialni oporu ¢i finan¢ni zdroje (Kebza, 2009, s. 30).

Socialni oporu, tedy oporu prostiednictvim mezilidskych vztahii popsal ve
Ctyfech moznostech Jaro K¥ivohlavy (1995, in Jobankova a kol., 2000, s. 47). Prvné jde

0 poskytovani pfimé pomoci a podpory, chapané jako asistenci v té€zkych chvilich nebo
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samotné byti S osobou prozivajici stres. Za druhé se jedna 0 to, Ze druzi jedince utvrzuji
0 spravnosti jeho jednadni ¢i mysleni, spolehlivosti jeho postojli. Potvrzuji to, v co dany
veri, jeho moralni nastaveni €i zebficek hodnot. Tteti charakteristikou je ,,byt milovan*
blizkymi, tj. osobami, které ma konkrétni jedinec rad i v tézkych okamzicich. Tyka se to
hlavné lidi, jejich? vztah sdotyénym je velmi spjaty. Ctvrtou azaroven posledni
charakteristikou je ,,byt zaclenén®“. Jde 0 to, ze dany ¢lovék ma své misto v n¢jakém

zivém spolecenstvi, kde fungujici pevné navazané vztahy.

Vzhledem k tomu, Ze ¢lovék je bytosti socialni, kazdy jedinec se pohybuje
V urcitém okruhu lidi, se kterymi tvofime mezilidské vztahy. Pokud se 0 vztahy stardme
a tvofime je, mizeme se spolehnout na to, ze nam nékdo pomuiize nebo nas podpoii, az

bude tfeba. Takto nastaveny vztah muize byt uzitenym zdrojem pro zvladani stresu.

., Systém socialni opory je chapan jako urcity ,ndaraznikovy ¢i ,tlumici* systém,
ktery chrani lidi proti potencialnimu skodlivéemu viivu stresovych udalosti. Ti, kteri
disponuji takovymto silnym systémem socialni opory, se proto jevi lépe vybaveni ke

“«“

zvladani zavaznych Zivotnich zmén | kazdodennich béznych mrzutosti.
S. Cohen a T. H. Wills (Ktivohlavy, 2003, s. 93)

Socialni opora je podle predchézeji citace velmi dilezitym salutorem pro
zvladani tézkosti. Umensuje nasledky, které by mohly v dusledku tizivé situace na
¢lovéka dopadnout. Chdpeme ji v kontextu makroturovné, meziurovné a mikrourovneé.
Makrourovni  socidlni podpory rozumime ,,celospolecenskou formu pomoci

¢

potiebnym . Piikladem je systém socidlni podpory v Ceské republice ¢ pomoc pii
humanitarnich katastrofach. Meziurovni socialni opory se mysli kolektiv, ktery déla
takové kroky, aby pomohl jednomu ze svych ¢lent, jenz se mohl ocitnout v nouzi.
Ptikladem je pomoc skaut na tabofe konkrétnimu skautovi, kterého popichali vcely
nebo pomoc pracovniho kolektivu jednomu ze svych kolegh. Déle sem muzeme
zahrnout i pomoc lidem, ktefi sice do skupiny nepatfi, ale pohybuji se v mém okoli
a pottebuji pomoc. Logicky se d4 odvodit, ze do mikroirovné socidlni opory fadime

pomoc a oporu mezi nejbliz§imi lidmi. Nejuzsi je tento vztah v ramcei dvojice, tedy mezi

matkou a ditétem ¢i mezi partnery (Kiivohlavy, 2003, s. 95).

RozliSujeme n¢kolik druhli socidlni opory. Radime sem instrumentdlni,

informacni, emocionalni a hodnotici oporu. Prvni druh je realizovan prostfednictvim
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konkrétniho ¢inu. Iniciativa vychazi od pomahajiciho. Mlze se jednat 0 finan¢ni
pomoc, vyfizeni administrativnich zélezitosti, poskytnuti materidlnich potieb.
Prostfednictvim druhého druhu jsou jedinci poskytovany informace 0 situaci, v které se
ocitl, tak aby se v ni 1épe zorientoval a pomohly mu ji Iépe vstiebat. Muze byt laicka
I profesionalni. Emocionalni oporou je minéna laska, vyjadfovana naklonnost, snaha
n¢koho uklidnit, dodavani nad&je ¢i pocitu jistoty. Opora hodnotici se snazi posilit
pozitivni vnimani vlastni osoby jedincem. Podporuje jeho sebediivéru ¢i sebehodnoceni

(K#ivohlavy, 2003, s. 97-98).

Dilezitou ¢asti vyrovnavacich strategii se stresem je rozpoznavani stavu stresu,
Tato strategie je dana citlivosti k symptomim charakterizujicich dany stav. Mezi
organické ptiznaky Hosek (1999, s. 23) uvadi naptiklad: ,, buseni srdce, bolesti hlavy
a pocity sevieni na prsou, nechutenstvi, svirani a bolest bricha, prijjem, castéjsi nuceni
k moceni, pokles sexudlni touhy, impotence, zmény v menstruacnim cyklu, nadmérné
svalové napeéti, bolesti v oblasti krcéni a bederni pdtere, bodavé rezavé a palcivé pocity
V koncetinach, neprijemné pocity v krku (,knedlik”), dvoji vidéni a obtize se
soustiredenim zraku na jediny bod (fokuzace)“. Jako emocionalni symptomy stresu
uvadi ,,prudké zmény ndlad, nadmeérné ,, trapeni se* s drobnostmi, neschopnost empatie,
projevy hypochondrie, denni snéni, autismus, unava, nekoncentrace, neschopnost dovést
ukoly do konce, podrazdenost, popudlivost, uzkostnost”. Mezi symptomy stresového
stavu v chovani patii ,,nerozhodnost, horekovani, narikani, pracovni absence, pomalé
uzdravovani, vetsi nehodovost, horsi Soférovani, zhorSena kvalita prdce, odmitini
tikolii, snaha podvadet v souvislosti s ukoly, vyssi konzumace cigaret, alkoholu a drog,
prejidani se, popripadé nechutenstvi, zména Zivotniho rytmu, nespavost, nizsi pracovni

vykon .

Co se tyce emocionalnich ptiznaki stresu, pro zvladani stresu pomahaji rtizné

relaxacni praktiky (HoSek, 1999, s. 23).

3.3 Syndrom vyhoreni

Jde o syndrom emocionalniho vycerpani, depersonalizace a sniZzeni osobnich
uspéchii v profesionalni praci s lidmi (Maslach a Jackson, 1986, in Krumov a kol.,
2012).

Syndrom vyhoteni souvisi S riznymi formami odejiti z profese, mezi néz patii

absence prace, zamér odejit a fluktuace. Nicméné¢ lidé, ktefi trpici syndromem vyhoteni
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a zustavaji ve svych zaméstnanich, maji nizsi produktivitu a efektivitu. Navic se u nich
projevuje snizena pracovni spokojenost i odhodlani pracovat. Je ziejmé, ze projevy
syndromu vyhotfeni U humanitdrnich pracovniki by nemélo byt to, co lidé po
humanitarnich katastrofach pottebuji. Navic ma syndrom vyhoteni negativni dopad na
kolegy na misi ina spolupracovniky v zemi puvodu. Muze zpusobit mezilidské
konflikty anebo sabotovani zadanych tikolt. Musime také fict, Ze syndrom vyhoteni je
"nakazlivy", coZ znamena, Z¢ se $ifi na kolegy a dokonce i na rodiny (Krumov a kol.,
2012).
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4 Metodicka cast

V ptedchozich kapitolach jsem se zabyvala teoretickym ukotvenim pojmd.
Definovala jsem stres a jeho typy a mozné vlivy, které ho mohou zpUsobit. Déle jsem
rozebirala rtizné moznosti vypotradani se S tizivymi situacemi. Nejprve jsem popsala
obranné mechanismy a nasledn¢ rizné strategie zvladani stresu. Tam jsem se zabyvala
I otazkou zvladani profesniho stresu a aspekty, které nam pomahaji tézké situace

ptrekonat.

V nasledujici ¢asti se zabyvam tim, jak se vyrovnavaji humanitarni pracovnici

na zahrani¢nich misich se stresovymi situacemi.
4.1 Vyzkumna otazka a cil vyzkumu

4.1.1 Aplikaéni cil

Aplikaéni cilem mé bakalaiské prace je, aby prostiednictvim zmapovani
obrannych mechanismt a strategii zvladani stresu, jejichz soucasti jsou i salutory,
U humanitarnich pracovniki na humanitdrnich misich, se pomohlo humanitarnim
pracovnikiim odjizd¢€jicim nebo jiZ plisobicim na zahrani¢nich misich. Tato prace jim
muze pomoci Kuvédoméni si vlastnich Spatnych idobrych mechanismi a strategii
spojenych se stresem. Zaroven jim poslouZi jako ptehled dalSich moznosti, at’ uz kterym
se maji vyhnout nebo téch, které¢ jim pomohou. Aplika¢nim cilem dale je, aby se tato
prace vyuzila pro Skoleni tykajici se zatézovych situaci nebo supervize humanitarnich

pracovniki ¢i jejich managementu pied nebo aspoil v prib¢hu zahrani¢ni mise.

Navic tato prace miize byt za stejnym ucelem uzita pro studenty Caritas-VOSs
Olomouc oboru Socidlni a mezindrodni humanitarni prace ucastnicich se zahrani¢nich
misi | studenty ¢i absolventy navazujiciho magisterského studia stejného oboru

na CMTF UP.

4.1.2 Poznavaci cil
Na zakladé¢ vySe definovanych arozpracovanych termini si stanovuji
vyzkumnou otazku neboli poznavaci cil takto: Jak se humanitdrni pracovnici na

zahrani¢nich misich vypotradavaji se zatézovymi situacemi?
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Cilem vyzkumu je zjistit obranné mechanismy a strategie, prostfednictvim
kterych se humanitarni pracovnici na zahrani¢nich misich (dale ,,ZM*) vyrovnavaji se

stresem.

4.2 Diléi vyzkumné otazky
Abych ziskala plnohodnotné kompletni odpovédi, je dalezité specifikovat dil¢i
vyzkumné otazky (dale ,,DVO®):

DVOL1: S jakymi stresovymi situacemi se humanitarni pracovnici na ZM setkali?

DVO2: Jaké obranné mechanismy pouzivali ve stresovych situacich humanitarni

pracovnici na ZM?

DVO3: Jaké copingové strategie vyuzivali ve stresovych situacich humanitarni

pracovnici na ZM?

Znalost odpovédi na prvni dil¢i vyzkumnou otazku mi pomtize ziskat odpovédi
na dal§i dvé. Divodem je to, Ze pro zodpovézeni druhé a tieti otdzky potiebuji znat

mozné stresové situace, se kterymi se humanitarni pracovnici na ZM setkali.

4.3 Vyzkumna metoda a strategie

Poznévaci cil a v ném definovana hlavni vyzkumna otazka vymezuje specificky
kontext. V zavislosti na ném jsem se snazila zvolit pro vyzkumnou ¢ast adekvatni
metody. Pouziti vhodnych metod pfispéje a zarovein umozni, abych ziskala odpovédi na
dil¢i vyzkumné otazky. To posléze nasledné povede K zjisténi odpovédi na hlavni

vyzkumnou otazku a tim se naplni poznavaci cil.

Pro zisk dat jsem vybrala kvalitativni pfistup sbéru informaci. Podle Dismana
(2002, s. 285) je jeho cilem ,, odkryt vyznam podkladany ve sdelenych informacich. “ To
znamend, ze se snazim od respondentll ziskat data, na zéklad¢ kterych odhaluji
vyznamy, které jsou v nich ukryty. Podstatnymi aspekty tohoto vyzkumu je naptiklad
otevienost vii¢i zkoumanym objektiim a to také proto, Ze se snazime dopatrat toho, jak

oni sami konkrétni pojmy chapou (Reichel, 2009, s. 65-66).

Pro kvalitativni sbér dat jsem se rozhodla, protoze problematika vyrovnavani se
se stresem U humanitarnich pracovnikii na ZH neni uCR dostate¢né zmapovéana
a pojmenovana. Proto vidim kvalitativni pfistup jako nejvhodnéj$i pro tuto

problematiku.
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Jako metodu jsem zvolila rozhovor, ktery podle Ferjencika (2000, s. 171)
., predstavuje zprostredkovany avysoce interaktivni proces ziskavani dat.” Béhem
rozhovoru dochazi ke stfetu dvou tvaii. Navic kvili tomu, ze vyzkumnik se aktivné
podili na rozhovoru, ovliviiuje to, jaky charakter budou mit odpovédi respondenta
a kolik jich bude. Vsechny rozhovory jsem se rozhodla realizovat prostfednictvim
dialogu, jako jednoho z moznych typi rozhovoru. Rozhovory byly zvoleny jako
polostrukturované. V polostrukturovaném rozhovoru se vyzaduje ¢innost tazajiciho se.

Ptedem si pfipravi seznam otazek, které¢ bude pokladat respondentovi.

Na jak dlouhé misi jste byl a kde?

Vnimal jste pfitomnost tizivych situaci na misi? Jestli ano, jaké to byly?
Co vam pomahalo v tézkych situacich, co vas drzelo nad vodou?

Které vaSe vlastnosti vam pomahaly misi zvladat?

Jak na vaSe zvladani mise pusobily vztahy (na misi, doma; komunikace)?

© o kA w e

Délal byste dnes néco jinak — vzhledem ke stresu a vyrovnavani s nim?

Ovsem jakym zplsobem a jakou formou bude tdzany na otazky odpovidat je
hodn¢ volna. Tazany si vybird sam, jakym stylem bude odpovidat. Ptipravila jsem si
tedy seznam otazek, ktery budu mir s sebou. Bud’ budu pokladat otazky podle n¢ho
anebo budu piimo reagovat na respondenta. Vzhledem Kk tomu, ze cilem je ziskat

informace, jedna se 0 rozhovor poznavaci (Ferjenc¢ik, 2000, s. 173-174).

Za strategii mého vyzkumu jsem si zvolila zakotvenou teorie neboli grouded
teorii. Zakotvenou teorii se mini také zpisob analyzy dat, které¢ jsem ziskala (Hendl,
2005, s. 125). Spociva v tom, ze vyzkumnik pfi prvnim vstupu do terénu mé predstavu
0 daném problému ¢i prostfedi. Dale se zabyva konkrétnimi pfipady a zaznamenava
data, které ziskdva prostrednictvim intervia, pozorovani nebo shromazd’ovani textovych
materiald. Ziskana data se pred dal§im vstupem do terénu analyzuji. Pravé na jejich
analyze avysledcich zni vyplyvajicich zéavisi vybér dalsiho vzorku. Nakonec
,,vyzkumnik provadi porovnavani mezi piipady, testuje své poznatky a validuje zjisténa
fakta. Nasledné integruje ziskané poznatky a generalizuje vyzkumnd tvrzeni (Hendl,

2005, s. 128). Tento vyzkum byl ukon¢en na rovin¢ axialniho kodovani.

4.4 Jednotka zkoumani a zjiSt'ovani, vybér a charakteristika respondentu
Vzorek pro tento vyzkum jsem vybirala metodou zamérného vybéru. Jde

0 ucelovy vybeér, pti kterém ,, hledame ucastniky podle jejich viastnosti*. To znamena,
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ze si stanovim kritéria, kterym osloveny jedinec musi odpovidat. Jeho zapojeni do
vyzkumu vsak ptedpoklada jeho svobodné vyjadieni souhlasu ¢i nesouhlasu (Miovsky,
2006, s. 135). Prostiednictvim elektronické posty jsem oslovila Sest respondentt. Jeden
respondent na e-mail vibec nereagoval, druhy v nasledném rozhovoru pies skype
odmitl rozhovor poskytnout. Zustali mi tedy pro realizaci vyzkumu ¢étyfi respondenti,
kteti byli humanitarnimi pracovniky, kazdy jinou. Vékem pokryvali vSechny kategorie
produktivniho véku. Podafilo se mi ziskat respondenty, kteii se ucastnili misi
realizovanymi riiznymi charitami a Clovékem v tisni. Pusobili v nékolika zemich
jihovychodni Evropy, jihozdpadni Asie a na Haiti. Néktefi na zahraniéni misi byli
spole¢né. Dva respondenti méli zkuSenosti s jednou zahrani¢ni misi, ostatni s vice
zahraniénimi misemi. Snazila jsem se tedy ziskat vzorek, ktery mél heterogenni

charakter.

4.5 Realizace vyzkumu

Pro rozhovory jsem méla ptipravené otazky. V priabéhu prvniho rozhovoru jsem
se jich hodn¢ drzela, i kdyz jsem uz zacala pouzivat aktualné tvorené otazky reagujici
na vypovédi. V dalSich interview jsem se odklonila od pfipravenych otdazek a zacala
jsem vyuzivat reflektujici naslouchani. To znamend, Ze po odpovédi respondenta jsem
zopakovala ¢ast toho, co fekl, coz mu pomohlo v lep§im vzpomenuti si na danou situaci
a dalo to jeho vypoveédim kosatost. K tomuto zptisobu zisku dat jsem se odklonila také
proto, ze jsem zjistila, Ze data, kterd potifebuji, nemaji casto respondenti pfilis
uvédoméla. Reflektivni naslouchani jim mélo pomoci si uvédomit a mi sdélit pottebné
informace. I kdyz na tento zptisob obc¢as reagovali, tim ze si mysleli, ze je dostate¢né
nechapu. Rozuméla jsem jim dobfte, ale snazila jsem se tak docilit toho, aby se 0 dané
informaci rozpovidali vic. Neslo vSak zstat pouze U reflektivniho naslouchani, musela
jsem se obcas vratit K vySe uvedenym otazkam, abych ziskala data potfebna pro tento
vyzkum. Navic jsem zacala pouzivat otazky typu* ,,Co se délo pak?* nebo ,,Jak jste na

to reagoval*.

4.6 Sebereflexe vyzkumnika a limity vyzkumu

V pribéhu realizovanych rozhovorl jsem zjistila, Ze ziskani potfebnych dat neni
tak snadné. Myslim si, Ze jsem se snazila formulovat otazky, tak pomohly
respondentiim se 0 danych vécech rozmluvit. Problém vSak byl v tom, Ze respondenti si

mnohé informace, které jsem potiebovala, nepamatovali. Jde 0to, ze dané situace
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moznd ani nikdy nereflektovali. Proto by mozna bylo lepsi zvolit jinou strategii pro zisk

dat.

Dalsi véci je fakt, Ze se jednalo 0 mdj prvni vstup do terénu. Mozna také z toho
plyne, kladeni otazek n¢kdy nebylo pfili§ sugestivni a samoziejmé. Délalo mi také
problémy nepokladat respondentovi dotazy, které byli manipulativniho charakteru.
Kdyz se tak stalo, respondenty to nastésti vedlo kK vétsimu zamysleni a odpovédi za sebe

samotného.

Za limit vyzkumu povazuji omezeny cas. Je obecné platné, ze humanitarni
pracovnici Casu nemaji nazbyt. Proto, aby vysledky vyzkumu mohl jest¢ vice
komplexni, bylo by zapotfebi mnohem vice ¢asu na rozhovory. Pravdépodobné by také
pomohlo, kdybych s jednim respondentem udélala vice rozhovorti a on se mezi nimi

rozpomenul na dané udalosti.
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5 Analyticka cast

V této kapitole se jde 0 zisk odpovédi na dil¢i vyzkumné otazky. Dosahne se
toho skrze interpretaci dat ziskanych v pribéhu kvalitativniho Setfeni. Na zacatku je
shrnut postup zpracovani dat. Nasleduji podkapitoly, které jsou dany dil¢imi
vyzkumnymi otdzkami, pfiCemz na konci se nachdzi vzdycky shrnuti ziskanych
poznatkl v dilé¢im zavéru. To umoziiuje naslednou diskuzi a plnohodnotné odpovédéni

hlavni vyzkumné otazky.

5.1 Zpracovani dat

U dvou rozhovori probéhla fixace dat pomoci audiozaznamu. Ten pomohl
v tom, aby se pifesnéji zaznamenala data, nic podstatného se nezapomnélo a jejich
nasledna interpretace byla vice podlozena. U dalSich dvou interview probihal zapis
sdélenych informaci pfimo na papir béhem rozhovoru. U jednoho rozhovoru to bylo
z divodu nemoznosti mit k dispozici diktafon. U druhého bylo pfani respondenta
rozhovor nahravat. V téchto piipadech informace byly sepisovany selektivné. Data

nepovazovana pro tento vyzkum za podstatnd, nebyla zapsana.

Za ziskana jsou povazovany texty rozhovort, ato bud’ zapsanych piimo

Vv pritbéhu rozhovort, nebo prepsana nasledné z audiozaznamu.

Analyza dat zacala prostfednictvim otevieného kdédovani. Kédovanim se mini
., rozkryti dat smérem K jejich interpretaci, konceptualizaci a nové integraci“. Zaroven
ukazuje na to, co je potfeba dale zaradit do analyzy ajaké metody na to pouZivat.
Oteviené kodovani probchlo v pribéhu prvniho ¢teni ziskanych textovych materidld.
Postupné byla nalézana a odhalovana potiebna témata ukotvena v teoretickém ramci.
Vznikl seznam kodu, ktery byl nasledné roztéidén podle dil¢ich vyzkumnych otazek.
Dale se knim dopliovaly dal$i ndvaznosti. V analyze dat také pomohly poznamky

vytvofené pribézné. (Hendl, 2005, s. 246-248).

Nasledné bylo vyuzito axidlniho kédovani, coz znamena, ze se hledaly mezi
kody vzajemné interakce. Slo mi 0 nalezeni pojmi, které spolu néjakym zpiisobem
souviseji. A pokud se tak stalo, tak jsme byly zafazeny do raznych kategorii. (Hendl,

2005, s. 248, 250).
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5.2 DVOL1: S jakymi stresovymi situacemi se humanitarni pracovnici na
zahrani¢nich misich setkali?

Pro ziskani odpovédi na nasledujici dil¢i vyzkumné otdzky, je nejprve tfeba zjistit,

S jakymi stresory pfi§li humanitarni pracovnici na zahrani¢nich misich do stietu. Cilem

této otazky je pojmenovat spektrum faktor, které zpiisobovaly humanitarnim

pracovnikiim psychickou zatéz.

5.2.1 Problematika bezpecnosti

Jako jeden z velkych stresorit vnimali problematiku bezpe¢nosti. P¥itomnost min, platné
stanné pravo nebo mozné pirepadeni respondenti vidé€li jako néco ovliviujicitho vznik
stresu. Mélo to dopady praktické, které se projevovaly napiiklad v omezenych
moznostech pohybu. Vidé€li vSak i dasledky psychické jako strach ¢i pocit nejistoty.

Z bezpecnostnich a dalSich ditvoda pouzivaji pro pohyb auto.
., Vsude byly miny, nedalo se jit na zachod. * (R1)

, Kdyz jsme jela po padté za sebou ve stejny cas, ve stejném misté sama s tim nasim
autem, doslo mi, Ze to je uplné spatné, ze kdokoli 7 té dané komunity si ten Sesty den tam

na mé miize pockat a jsem uplné bezbrannd a jsem bez auta nebo bez zZivota.** (R2)
,, ... zrovna by té nékdo mohl sledovat nebo zrovna ted’ jedes pozdeji... * (R2)

5.2.2 Zaméstnani

Dalsim z velkych stresort je fakt, Ze humanitarni pracovnici pracuji, bydli, ji potrad
stémi samymi lidmi. V podstat¢ snimi travi veSkery jejich c¢as. Navic kvuli
pfedchozimu stresoru neni moc moznosti odejiti z domu. Nékdy pracuji a bydli
V jednom a tom samém domé, jindy aspoil bydli a pracuji v riznych domech. To miize

mit za nasledek vznik napéti ¢1 hadek mezi kolegy.

,» oo tak si myslim, Ze pro mé nejhorsim stresem bylo to, Ze jsi se stejnymi lidmi v jedné
budove. V jedné mistnosti pracujete, v jedné mistnosti jite, potkavas se s nimi neustdle
bez ohledu na to, jestli ti jsou sympaticti nebo nejsou, spolupracujes s nimi nebo

nespolupracujes. Jste spolu porad, pordd jsi pod dohledem. * (R2)

., PFijedete domii, povecerite s temi lidmi, kteri jsou uplné ve stejné situaci a nechteji

0 tom mluvit. *“ (R2)

., Nemluvili jsme spolu dva, t7i dny.* (R3)
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,, .. Ctradct dni jsme byli zavieni na té vesnici ... " (R4)

,,Jinak tam neni kino, neni tam divadlo, neni tam priroda, je tam furt vedro, nemate kam
Jit, nemuzete se bavit s Zenskyma, nemiizete se bavit ani o Zenskych, nemuzete nikam
cestovat, protoze je vsude nebezpecno, musite byt jenom doma, takze zirate na filmy,
Ctete si knizky. A kdyz uz se strasne nudite, jdete za mistnimi, jako pracovniky, kteri
S Vami ziji a se kterymi denné pracujete. Takze je ctrndct hodin vidite v prdci a pak si

za nimi jdete odpocinout k jidlu a pokecat o nécem, co je zajima, protoze to, co Vas

zajimd, je nezajima.* (R4)

Respondent pojmenoval fakt, Ze jeho zkuSenosti nebyly dostate¢né pro praci na
jeho pozici. Z toho obcas plynuly i chyby, které zptsobil. Dale negativné ovliviiovalo
respondenty védomi velké odpovédnosti za projekty, respektive penize v nich, ¢i
zaméstnance. Za dalSi stresor tykajici se prace respondent povazoval nejasné
formulované a stanovené kompetence, které mél vykonavat. Navic dochazelo ke
kumulaci roli. Piedstava o naplni prace a skute¢nost byvaly odli§né. Navic jako stresor
vnimali pracovni pietizeni, coz znamena, ze méli vykonat vice prace, nez bylo mozné
Z hlediska casu nebo jejich sil. Jako stresor definovali to, Ze vétSinu jejich Cinnosti
tvofila administrativa. Mista realizace projektli byla ¢asto hodné vzdalena, proto se

museli spolehnout na své podiizené.

., Musite. Mate néjakou funkci. Mate pod sebou lidi. “ (R3)

., ...byla jsem nasim udrzbarem, ..., byla jsem projektikem, ..., zdroven jsem byla

pritvodcem, ... a byla jsem jedinym expatem na misi... " (R2)

,» ... MROZSEVI prdce neskutecné. * (R4)

wkazdy den byl naval té administrativy tak velky, Ze vitbec nebylo mozné jit do toho

terénu. “ (R4)
., Projekty jsem psala do tri do rdna, to byl jediny cas, kdy jsem méla klid. ** (R2)

., Problém je v tom, zZe clovek predpoklada, ze bude, jak Vam rekli, z 50 % Vv kancelari
az50 % ve fieldu. Ale v redlu viastné tu kancelarskou praci za Vas nikdo neudéld,
V tom fieldu to za Vas udélaji. ** (R4)

,, Administrativa tvorila 98 % prace. *“ (R4)
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., .. kdyzZ jste slepd, nevite, co se pod Vami déje, tak je to potom strasné tézky.... " (R4)

Ovsem respondenti vidi jaké nemozné se spolehnout na jiného ¢lovéka, respektive na
své mistni podiizené. Respondent to formuloval takto: ,, Co jste si neudélala sama, to

Jjste neméla. “ (R3)

S praci souviselo i1 jiné vnimani Casu. Zachdzelo se tam snim jinak, nez co jsou
humanitarni pracovnici zvykli v Ceské republice. Stresorem pak byly rychlé zmény

situace ovSem spojené se zdlouhavou administrativni zménou.

,, Zazadame o zmeénu projektu. Tak jsme zazddali o zménu projektu. Zména trva mésic
a za ten meésic, kdyz nam to schvalili, tak jsme zjistili, Ze uz potrebuji zase néco jiného.

(R4)

Pracovni plan nabouravaly ne¢ekané a nékdy i nefesitelné situace vyvolavajici bezmoc

jak ukazuje nasledujici citace.

., ... a prijde jedna véc, ktera se nebude dat vyresit, dojdes do bezmoci, tak to je pro mé

uplny konec. “ (R2)

... zabavili nam auto ...“ (R2) Mira stresu zpiisobend timto stresorem byla navic

zvétSena marnym bojem se statni samospravou.

,,Ja si myslim, Ze nejhorsi na psychiku clovéka v jakychkoliv situacich, at’ je to rodina,

nebo zdravi tvych blizkych je pocit bezmoci.* (R2)

,, Prijedete jednou do vesnice, zkontrolujete 10 bardku, prijedete do dalsi vesnice,
zkontrolujete 10, ale nezkontrolujete 1 800. Takze jako si pak Fikate: déj se viile Bozi. *
(R4)

5.2.3 Socialni interakce

Vztahy, mohou byt bud zdrojem vzniku té€Zkych situaci, anebo mohou
I pomahat. Pozitivni strance vztahd je soucasti tfeti dil¢i vyzkumné otazky. Nektefi
respondenti nenavazali s mistnimi kolegy pratelské a oteviené vztahy. VIiv na to mohlo
mit i to, Ze maji odliSny zptisob mysleni. Respondenti vidi jako problém i mozné vztahy
S humanitarnimi kolegy z jinych organizaci. TiZivé bylo to, ze ¢asto nebyla moZnost
S nimi navazat pratelstvi dlouhodobé&jsiho charakteru, protoze s nékterymi se vidéli
jenom jednou nebo dvakrat. Respondenti povazovali tyto vztahy za hodné povrchni a

bez obsahu. Jako dalii okolnosti vyvolavajici stres definuji uréité vztahy v Ceské
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republice. Jedna se o situace, kdy humanitarni pracovnik na zahrani¢ni misi odjel s tim,
ze doma zanechal nedofeSené véci s blizkymi lidmi. Za dal$i negativni faktor tykajici se

vztahll vnimaji to, ze se nékomu z rodiny nebo pratel zhorsil zdravotni stav.

,, ... nedoreSené vztahy doma ... (R1)

., .. ZhorSeny zdravotni stav blizkych... “ (R2)

Nepfijeti mistnimi lidmi respondent vnimal také jako néco, co negativné ovliviiovalo
zatéz v Cloveku.

. ... tam se vztahy na pracovisti Fidi skrze pratelstvi, coz pak ale stejné nefunguje,
protoze pro né jste bily a cizinec.“ (R4)

., Tam neni nikdo, kdo by Vam vlastné rozumél. “ (R4)

5.2.4 Dalsi stresory
Mezi dalsi stresory, které respondenti pojmenovali, patii kultura. S tou wvnimali

intenzivné spojené jiné pojeti ¢asu nebo chaos.
,» ... j€ to zemé, kde viitbec nemdte veci pod kontrolou. * (R4)

,, Takovy rad, ktery pro nas znamend nerdd.* (R4)

Navic nékteti respondenti neovladali jazyk, kterym mistni lidé hovofili, coz tvofilo

jazykovou bariéru.
,, Porozumeni byl limitujici faktor. “ (R3)

., ... mné se to treba nepodarilo Fict. Nebo mé se to treba podarilo Fict a oni to

nepochopili a uz se jim to nepodarilo vysvetlit. “ (R4)

Za okolnost zptusobujici stres vnimaji i nejistotu doby setrvani na dané misi ¢i

materialniho zabezpeceni. Nevédi, kdy pojedou domii.

., Clovék nevi na, jak dlouho jede. (R2)

., Nevime, jestli tam jde elektrika, nevime, co budeme jist. *“ (R2)
Nekvalitni spanek byl vniméan jako jeden z podstatnych vlivli zptsobujicich napéti.

,, Co je prusvih, je to, Ze ten spanek tam je jiny. Je to tim, Ze tam je jiné klima a ¢lovek

spi ve stejném domé, kde pracuje, takze v tomhle ohledu byla spis kvalita spanku hrozné
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bidna. Clovek tu unavu citi mnohem vic nez tady, Ze se tim spankem neregeneruje.’

(R2)
Respondent uvedl, zZe napéti v ném zvétSovala i nemoznost sportovat.

,, Protoze nemate zadny pohyb, nemiizete nikam jit pesky, nemuzete délat zadny sport,

mdate pordd priyjmy, prosté tam se fakt neda délat vitbec nic. Ta zemé je peklo. © (R4)

Co se tyce tlaku, vnimali ho v ur¢itych obdobich jako eustres. , Rdd pracuji pod
tlakem, motivuje to.” (R3) Nebo nékdo prohlasil: ,, Nemiizu rict, Ze by cela situace
pusobila stresove, spise okamzZiky.“ (R2) Kdyz vSak byl dlouhodob¢jsiho charakteru,
prerodil se ve vyCerpavajici distres. ,, Pak uz nas unavuje, i kdyz se nékdo usméje na vas

a vy se musite usmdt na ného. “ (R3)
5.2.5 Diléi zavér

Z interpretace vysledkl ziskanych dat na prvni DVO je vidét, Ze existuje cela
Skala stresorti. VEétSinou se nejednd jen o samostatné stresory, které ovlivni vznik stresu,

ale o celou mozaiku. Rizné kategorie stresori se vzdjemné prolinaji. Stejné tam se

prolinaji stresory uvedené v dané kapitole.

Zajimavé takeé je to, Ze pro nékoho dana véc mlze byt povazovana za stresor pro
jiného ne. AZ se miZzeme dostat do faze, kdy u druhého se jedna o strategii zvladani

stresoveé situace.

Mezi dalezitymi stresory byla uvedena bezpec¢nosti situace, kterd neni dobra a
Cloveék se kni musi aktivné stavét. Dale jako za vyvolavajici stres je povazovano
vykonavané povolani, skterym je spojené pracovni pretizeni, kumulace roli,

nevyjasnéné kompetence nebo piilisné mnozstvi administrativni prace.

Vztahy se stdvaji stresory vzhledem k tomu, Ze se nedaji zit ptratelstvi, na které
je Clovek zvykly. V zemi mise ale bud’ bavi s mistnimi lidmi z prace, s kterymi si vSak
moc nerozumi nebo s humanitarnimi kolegy v jeho organizace, kde vSak ¢asem vznika
ponorkovd nemoc anebo s humanitdrnimi kolegy ze zahrani¢i, kteti se vSak na misi
hodné stiidaji, takze Casto neni moznosti s nimi navazat dlouhodobé&jsi vztah. S lidmi
v Ceské republice je to Casto tak, ze dané situaci viibec nerozumi. Z toho plyne, Ze

¢lovék je odstihnut od Ziti normalnich vztaht.
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DalSimi vyraznymi stresory jsou nejistoty, tlak, bezmoc, nekvalitni spanek,
kulturni rozdilnosti ¢i neznalost jazyka. Navic je zde fakt vSak, Zze humanitarni
pracovnici prozivajici tézké situace zpusobené témito vlivy jsou poiad spolu a né¢jakym

zpusobem spolu maji spolupracovat. Tudiz stresory rostou na intenzit¢.

Zajimavé je, ze nikdo nezminil, Ze by pro né&j dana katastrofa, at’ uz povalecna

nebo humanitarni byla stresorem.

5.3 DVO2: Jaké obranné mechanismy pouzivali ve stresovych situacich
humanitarni pracovnici na zahrani¢nich misich?

Vzhledem k tomu, ze obranné mechanismy jsou hlavné nevédomé. Jsou v této casti

uvedeny citace, které dale interpretuji podle ukotveni pojmi v teoretickém ramci. U

respondentti muzd byla identifikovana podle rozhovori racionalizace:
,»Rozum byl tou berlickou. “ (R4)

,,Jestli mam néjaky ikol, plnim ho bez ohledu na ... (R3)

,, Tenkrat se zamérujete na resent. * (R4)

Respondent pii povidani o prib&hu zahrani¢ni mise pouzival popieni. To znamena, Ze

se snazil popfit, to co se d¢lo.
,,Ne Ze bych to néjak potreboval... “ (R4)
,, ... ale ono nehraje uz zas tak velkou roli ... (R4)

Také se vyskytl obranny mechanismus vytésnéni dané udélosti nebo aspon urcitych

aspektl. Nasledujici citace znac¢i vytésnéni osobni slozky.

,, Bud'to jsem to zadusil a bylo to na mné videt, Ze jsem zadusenej, nebo jsem tomu dal

volny prichod.  (R3)
,,Jd nevim, co se delo se mnou. “ (R4)

Nékdo byl agresivni. Slo napiiklad o agresi viiéi nékomu z kolegii nebo podtizenych

vynadal ¢i na n¢ho zvednul hlas.

Dale jsem prostiednictvim sdélenych dat zaznamenala obranny mechanismus ve formeé

rezignace.
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., Kdyz se to opakuje po paty, rezignoval jsem.* (R3)
., Prijmete jejich styl vaimani ¢asu a uplné vseho. (R3)

Také se vyskytla emocni plochost nebo ¢astecné intelektualizace. Respondent odsttihl
jeho emocni projevy. Respondent reagoval na humanitarni katastrofu, na kterou se

nékdo ptal, jak to bylo hrozné:
A: , Ten Groznej byl hroznej.
R3:,,4 jako co?“ ,,Je to Spatné. Mrzi mé to v tom smyslu, Ze to nestoji. *

Respondenti uzivali také reaktivni vytvor, vyjadiujici opa¢ny motiv dané situace.

R2: ,, Takze to bylo dost humorné.... "

Ja: ,, Humorné... to znamenad, ze to nebylo humorné? “

I3

R2: ,,No, Ze to nebylo humorné.’

Respondentka uvedla, Ze se hodné smala, i kdyZ situace smé$na viibec nebyla, coz by se
dalo povazovat téz za reaktivni vytvor. Nasledné reagovala prostiednictvim

racionalizace.

,, ... abych na ného nezacala nepricetné jecet nebo po ném hdzet noze byla, zZe jsem se
zacala hrozné smat a ptala jsem se kolegy, jestli mu dobre rozumim, Ze po mé opravdu

Chce uplatek 14000 ... (R2)

Jednim z dalSich obrannych mechanisml vyskytujicich se u humanitarnich

pracovnikll na zahrani¢nich misich bylo odosobnéni.

,, Clovék zacne premyslet, jak to Fesit prakticky. “ (R2)

5.3.1 Diléizavér

Hlavné u humanitarnich pracovniki muzského pohlavi se objevovala racionalizace. Je
vSak potieba fict, Ze byla pouzita i u druhého pohlavi. Jednalo se o velmi pouZivany

obranny mechanismu. V zdsadnich situacich pouzivali pravé jej a na néj navazali

s realizaci praktickych tikond.

Avs$ak humanitarni pracovnici nékdy popirali dané situace ¢i utikali. V téchto ptipadech

a i dalsich vSak nedokazeme fict, jestli se jedna opravdu o obranné mechanismy pied
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stresem anebo o vyrovnavaci strategie se stresem. Hranice mezi témito pojmy je hodné

uzké. Proto mohou dané pojmy zapadat i do obou kategorii.

5.4 DVO3: Jaké copingové strategie vyuZzivali ve stresovych situacich
humanitarni pracovnici na zahrani¢nich misich?
Zde se popisuji vysledky zjisténych tykajicich se copingovych strategii.
Zvladajici strategie jsou bud zalozeny na zdrojich, anebo ne, situace je

komplikovangjsi.

Respondetnka povazovala za zdroj zvladani zatézovych situaci to, ze se v zemi citi
dobfe, jako doma. Chtéla byt s mistnimi lidmi, ucila se jazyky, byla jim blizko, ¢i s nimi
komunikovala v jejich fe¢i. Povidani s hlida¢i a dal§imi ,,normalnimi“ lidmi vedlo
k piekroceni zaméstnaneckych hranic do lidskych, a tak ziskala pocit, ze Zije normalni

Zivot.
,, Necitim se jako cizinec.* (R2)

Respondenti pouzivali jako copingové strategie zvySené mnozstvi navykovych latek.

vvvvv

,,.. tam vykourite 12 nebo nekdy i 20 cigaret denné. ProtoZe neni co délat, tam prosté

neni co delat. Tak kourite. “ (R4)

,, ... tak jsem koufil tabak tenkrat. * (R4)

., Porad ti to jede, jede, jede v té hlave, ... 2 pandaky vecer ti pomiiZou zastavit tady to
toceni, které nechces, aby se tam tocilo. Ja jsem v zivoté nevypila tolik alkoholu, co za

tu dobu tam. A to myslim, Ze jsem se neopijela. “ (R2)

Jako dalsi strategii pouzival né€kolikahodinové hry na pocitaci. Problém byl Ze, kdyz je

hral az do noci, coz vedlo k dalsi inavé.

Copingové strategii zvladani bezmoci respondent pojal tak, Ze takto: ,, Hleddte si

ostrivky dobra. ** Pro nékoho to byly setkani s lidmi.

Respondenti uvedli, ze by dobrou strategii pro vyrovnani se se stresem mohl byt
sport. OvSem nikdo se nedostal béhem mise k tomu, Ze by ho mohl vice praktikovat.
Ale i z téch mala moznosti, kdy béhem zahrani¢ni mise sportovali, dosli k tomu, ze jim

to pomahalo vypnout mysleni a tim padem se 1 uvolnit.
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., Dvakrat jsem si Sel zabehat. “ (R3)
., Neslo sportovat. “ (R3)

., ... byly jsme tam ctyrikrat, pak jsme byly nemocné a pak uz zase nebyl cas, protoze byl

deadline projekti. *“ (R2)

., ... Z€ ja jsem jela k ni, jely jsme spolu do posilovny, pak jsme jely k ni, daly jsme si
snidani a ja jsem jela do prace, ona jela do prace. © (R2)
., Sportovat by bylo uplné idedlni. “ (R3)

Dalsi respondent uvedl, ze jednim s ¢innosti, které mu pomahaly, bylo to, Ze si sdm pro

sebe hral na hudebni nastroj.
., ... hra na hudebni nastroj. Sam jsem si hrdl. To bylo dobry.  (R4)

Respondentce slouZilo jako strategie vyrovnavani se se stresem vafeni. Pojimala to jako
aktivitu teambuilding, navic nasledn& zvala na jidlo své pratele. Slo o aktivu, ktera

pomohla zastavit mysleni o praci.
Respondent pro ucel zvladnuti téZkych situaci vyuZzil supervizi.

5.4.1 Copingové strategie spojené s praci
S vyporfadavanim se téZkostmi v praci pomahaly pravidelné vyjezdy do terénu, kde
humanitarni pracovnik vidél hmatatelné znaky prace nebo se mohl pobavit s mistnimi

lidmi pracujicimi na projektu. Pro tuto aktivit, v§ak bylo potieba pouzitelné auto.

,Ja jsem tam auto pozadovala za jeden z mdla prostiedki, ktery ti davd svobodu,

a neméla jsem tam moc jinou moznost, protoze tam pésky nikam nesmis. “ (R2)

»T0 neni prebehnout ulici do hospody. Ty musi jit tam, kde Vvis, Ze to je bezpecné, kde

jsou lidi a bez toho auta nic z toho neudelas. * (R2)

Nadéji konce ur€ité situace vidéla respondentka jako svétlo, které ji poméahalo

zvladnout tizivou situaci.

., ...vedela jsem: udelam to, vybavim diim a bude klid. Pak se vyspim a odpocnu si.*

(R2)
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To s sebou pfinaselo i predani starosti v praci nékomu jinému. Na coz navazovala dalsi

strategie v podobg¢ piijeti situace jako faktu, ktery prosté je a neda se zménit.

A kdyz jsem to prijala jako fakt, Ze co jsem mohla, to jsem udélala a co jsem nemohla,

4

to preddvdam tomu cloveku, ktery to po mné ma prebrat ... Tak to bylo dobry. “ (R2)

Kombinace stresorti spojenych s vykonem prace, na které se obcas nabalily dalsi
stresory, vedla nékdy k tomu, Zze humanitarni pracovnici plisobici na zahrani¢nich

misich ztratili smysl prace.

,, ... nesouhlasim uplné s humanitarkou, s rozvojovkou uz viibec ne, ale s humanitdarkou
mam taky docela probléem protoze to, co vy zpusobite v té komunité, je, Ze totalné
rozvrdtite, rozbombardujete ty vztahy, viechno, co tam je, mocensky, vSechno. Prosté
prijdete, virhnete, rozdate néco a najednou uplné ti lidé zacnou byt proti sobé hrubi,

nastvani, zacnou jit jeden proti druhému ... (R4)

5.4.2 Zabezpeceni bezpecnostni situace
Nebezpecné situace pojimali respondenti tak, Ze racionalné uvazovali a feSili praktické
véci. Respondentka uvedla, ze bylo dulezité, aby se nezmatkovalo a zaroven, aby se

situace ani nezlehCovala.
,, Clovék zacne premyslet, jak to Fesit prakticky. “ (R2)

, Tak v prvé radeé zacne clovék resit praktické véci, Ze je zamceno, zkontroluje, Ze ma
zapnuty mobil, podiva se, koho ma Vv poslednich volanych cislech a zkontroluje zrcatko
a to déla kazdé 3 minuty, zrcatko kazdé piil minuty a zmeéni cestu, nejede tou cestou,
kudy jezdival, ale zaroven jede znamou cestou. Ja jsem nikdy nedosla do takového

stadia, abych prestala uvazovat racionalné. “ (R2)
Vnimanou copingovou strategii byla i snaha o to, aby piedchézeli riziktim a neriskovali.

., ... KAyZ ti dojde, Ze tohle uz je na hranici a je to o tom, véas to néjakym zpiisobem

analyzovat a resit. “ (R2)

Dale respondentka uvedla, Ze podstatnou strategii bylo nepodcenovani situace

a dodrzovani bezpe¢nostnich pravidel.

., Tak si Feknu: musim dodrzovat vSechno, co je mozny a jedu. (R2)
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Svoji roli sehrala déale znalost situace a pak, ze na ni byli humanitdrni pracovnici

pfipraveni. Navic vyznamnou roli hral fakt, kdyz méli oSetfené praktické véci.

vvvvv

. ... nejdulezitéjsi je mit oSetrené ty praktické véci, protoze kdyz se citis
V bezpeci, miizes eliminovat to praktické nebezpeci a tim pdadem eliminovat i to

nebezpeci psychicke. “ (R2)

., Kdyz jsem mohla prijit véas, prisla jsem.“ (R1)
5.4.3 Salutory

Za zdroje, které pomahaly zvlddat stres, povazovaly Zeny respondentky
otevienost ke vztahiim s mistnimi lidmi, ke kultufe. S nim spojovaly 1 vstficnost k dané
zemi. Respondentka nedokazala definovat vlastnosti, které¢ ji pomohly tézké situace

zvladat. Vnimala to tak, ze Slo o fetézec vlastnosti, které se vzajemné ovliviuji a

podporuji.

Ta sama respondentka podotkla, Ze s vyporadavanim se se stresem, ktery

prozivala, ji pomdahalo definovani toho, co chce ¢i potiebuje.

Jazyk je jednim z prostfedkii komunikace. Pravé znalost jazyka ¢i kontextu dané

zemé slouZila jako jedna z copingovych strategii.

,, Ucil jsem se po vecerech slovicka, mluvil jsem s nimi nezavazné, snazil jsem se

byt kamarddsky. “ (R4)

5.4.3.1 Vira
Vira v Boha, byla né¢im, co humanitarnim pracovnikiim na zahrani¢nich misich
pomahalo. Ne Ze by kvili tomu viru zili. Ale disledkem toho, Ze zili vztah s Bohem,

jim tento vztah pomahal zvladnout misi.
,, Vidite za utrpenim vic. “ (R3)

., VZdy mi pomdhala modlitba. *“ (R1)

,, Mate Si S kym povidat, kdyz jste sama. “(R3)

., V hlavnim mésté jsem chodil do kostela. * (R4)
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5.4.3.2 Socialni opora
Co se ty¢e socialni opory piichazejici z Ceské republiky, respondenti popisuj,
ze jim pomahaly telefonaty s domovem, protoze je udrzovali v obraze. M¢li skrz né

aspon trochu ptehled o ,,povrchnich® vécech déjicich se doma.

,,Jd jsem byla rada, Ze jsem ziistala v pravidelném kontaktu. “ (R2)

., To vite, Ze je to prijemny, kdyz Vim reknou, co a jak, co délaji. “ (R4)
,, ... prevence ponavratového stresu ... (R2)

AvsSak rodina Casto jako podpora neslouzila, protoze nevédéla, co dany respondent

V zahrani¢i proziva.

,,nemdte o cem mluvit, neni o cem, protoze ona ma néco jiného, ja mam néco jiného, a
to co ja prozivam, se neda absolutné vylicit. Kdyz tam néekdo nebyl, tak to prosté
nepochopi.“ (R4)

Respondentce se viak podafilo najit na rozdil od dalsich respondentti v CR nékoho, kdo
ji byl takovym zpovédnikem, kdo védé€l, rozumél. Vedlo k tomu to, Ze znal kontext,
protoze uz na Haiti byl. Tohoto ¢loveéka vnimala jako velkou oporu, protoZe mohla fict
velmi malo a on rozumél. Nemusela vysvétlovat. Za dulezity aspekt chape i to, ze méla

vibec s kym sdilet to, co na zahrani¢ni misi prozivala.
,, Prosté reknes to, a on rozumi, co tim slovem chces rict.*“ (R2)

., Nemél jsem tady nikoho tady v Cechdch, komu bych mohl néco takového rict. (R4)

Co se ty¢e vztahii v zemi zahrani¢ni mise, pro jednoho respondenta se stavali zkuSeni

humanitarni pracovnici z jinych organizaci ptateli, takovou novou rodinou. Vzijemné

vvvvvv

témto vztahim byl vzdjemny respekt, icta a obsah rozhovort. To vedlo k tomu, ze
Vv ptipad¢ potieby se méli na koho spolehnout, véd€li, Ze jim né€kdo pomuze. ,, Byl tam

vzdjemny respekt. Navstévovali jsme se. “ (R3)

., ... S kterou jsme si docela rozumeéli, ze jsme treba sedavali po vecerech na terase,

Jjedli, sedeli a vykladali. Bylo to fajn. “ (R4)

., ... tak jsem se zacal zndt s Italy, Némci a zacali jsme se spontanné schazet. “ (R4)
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,» .. JSem tam kolem sebe méla dobry lidi. ** (R2)
., Byli tam lidi, s kterymi jsem si dobre popovidal. * (R3)

Respondenti povazuji sdileni kolegy s kolegy za velmi pomocné, vzhledem k tézkym
situaci, které tam prozivali. K tézkym situacim muzeme pfifadit i osamoceni. Vidi to

tak, Ze jim to pfinaselo i jiny pohled na feSeni ¢i na sebe.
,, Clovék na reseni neni sam* (R2)

., Pomahalo mi v tom to, Ze to nejste vy, kdo za to mize.  (R3)

, Tam jsme si sedli, kecali jsme a chlastali jsme a bylo to fajn... nadavali jsme na
vSechno. Bylo to krdasny. Kazdy si vylil to srdce, co ho prosté totdalné Stve, jo. Bylo to

krdsny, moc pékny. To pomaha. “ (R4)

., ... Ctrndct dni jsme byli zavieni na té vesnici a pak jsme po téch 14 dnech vzdycky jeli
do ..., coz byla takova spadovka, tam bylo vic téch kolegii, bélochii. No a tak jsme si dali

pivo nebo néco takového. (R4)

Respondent poukazuje, ze pro néj bylo dulezité, Ze tyto vztahy uréovaly etické hodnoty,

které byly dodrZovany.
., Hledam si lidi, které mi jsou hodnotami a moralné blizci. *“ (R3)
., Dodrzujeme urcité standardy. “ (R3)

Respondentka vnimala pro zvladnuti tézké situace jako podstatné moznost, ze ji nékdo
pomohl prakticky, to znamend, néco udélal. To se odrazilo i na psychické pohodé
respondentky. Dulezité zde bylo, Ze se jednalo o lidi, ktefi byli zjiné organizace,

pracovali na jiné pozici, méli jiné moZnosti néco vykonat.

,,.. prijde jiny clovek a rekne ti: ,, Tak ty nemds to auto, tak ja ti zajedu toho

kolegu vyzvednout na letiste. “ A to jsou véci, které udélaji néjakou praktickou drobnost,

ktera ti straslivé psychicky pomiize.* (R2)

,, ... tenhle clovek mi doddval pocit jistoty, protoze to byl bezpecak a védeéla jsem, Ze to

Jje clovek, kterému zavolam a ktery mi pomiize ve dne v noci. *“ (R2)

,, Ale tim, Ze tenhle clovek ma uplné jinou pozici, uplné jiné znamosti a uplné jinak zna
... tak to hrozné pomaha. “ (R2)
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Dalsi copingovou strategii spojenou se vztahy s lidmi z jinych organizaci pojimala
respondentka jako utk do jiného svéta za kamarady. Slo o zménu prostiedi a o zazemi,

které ji dalo prostor chvili byt v klidu, Cerpat silu.

., Kdyz jsem mohla, sedla jsem si, dala jsem si pandka, kdyZz jsem nemohla, jinak jsem si
dala kavu nebo dzus, nebo néco jiného. Nekdy pomohlo to ze sebe vyprskat, jenom rict
co se stalo. Pomohlo, Ze je clovek nékde jinde s jinymi lidmi a Ze tam ma to objeti, Ze
Jsou to lidi, kteri jsou stejné ladeni, s kterymi nepracuju celé dny a Ze to jsou kamaradi,
kteri kdyz se oteviely ty dvere a ja tam stala, tak jsem nemusela nic rikat a oni mé objali

a rekli, pojd’ dal. To proste staci.” (R2)

5.4.4 Dil¢i zavér

Respondenti pouzivali pro vypotfadani se stresem celou fadu strategii. Od vySsiho
uzivani navykovych latek, hrani pocitacovych her, pfes racionalni a praktické tfesSeni
danych situaci. Vyznamnou roli hraly i intrapersonalni salutory, které vSak byly tvofeny
fadou jedincovo vlastnosti. Respondentim pomahala také zita vira v Boha, kterd m¢la
pro nékoho i socialni charakter, protoze S Bohem mohl rozmlouvat. Socialni opora hrala
velkou roli ve vyrovnavani se se stresovymi situacemi. Jeji podoby byli odliné podle

nastaveni respondentt @ podminek, v kterych se zahrani¢ni mise odehrévala.
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6 Diskuze

vvvvvv

interpretace. Budeme se snazit kriticky pohlédnout a zhodnotit realizovany vyzkum.

Dale se pokusime ukazat oblasti, v kterych se zjiSténi plynouci z této prace daji pouzit.

Pro tuto praci byl zvolen kvalitativni vyzkum. Zjistilo se, ze kdyby se pracovalo
s kvalitativné-kvantitativnim vyzkumem, $kala odpovédi na dil¢i vyzkumné otazky by

v

mohla byt rozmanitéjsi, a tudiz by naplnéni vyzkumné otazky ziskalo vyssi hodnotu.

Na zacatku empirické c¢asti byl stanoven polostrukturovany rozhovor. Jeho
zaméfeni na dil¢i vyzkumné otazky bylo ne pfili§ konkrétni, dalo by se fict, ze bylo
vagni. V pribéhu rozhovort bylo zjisténo, Ze respondenti si Casto pfitomnost tizivych
situaci neuvédomuji. Ukédzou dvé téZké situace a feknou, Ze dal uZz nic stresujiciho

neprozili. Navic né€kdy tvrdi, Ze nevi, co jim v takovychto situacich pomahalo.

Zmeénil se tedy pribéh rozhovord. Na zacatku respondentim byla poloZena
otazka tykajici se ptitomnosti tézkych situaci na misi. Dal$i otdzky vSak reagovaly na
vypovédi. To znamena, Zze v nasledujici otdzce byla zopakovana podstatnd mySlenka
Z posledni odpovédi, nebo jeji konec a k tomu byla poloZen a dopliiujici otazka. Ta
byvala sméfovana smérem na klientovy ¢iny, proZivani reakce v danou chvili. To
pomohlo respondentim si na pro tento vyzkum potiebné udalosti vzpomenout. Pokud
respondent zacal odbihat od tématu nebo informace o daném tématu byly dostatecné,
pteslo se k jiné tizivé situaci, respektive k tomu, co ji zpisobovalo. Rozhovory tedy
nakonec se opiraly o stresory a od nich se odvijelo zjiStovani obrannych mechanismi

vzhledem K nim ¢i vyrovnavacich strategii.

Limitujicim faktorem byl cas. Prvni rozhovor, ktery probéhl podle plvodné
stanovené struktury s dopliujicimi otazkami, trval asi 30 minut. OvSem délky
rozhovort nasledujicich realizovanych vyse zminénym zplsobem, dosahovaly vétSich
rozmérd. Jeden trval cca 1,25 hodiny a druhy cca 1,5 hodiny. Ani v tomto Case se
nepodaftilo podrobné probrat vSechny aspekty souvisejici s t¢ématem. Posledni rozhovor
z divodu nésledujicich povinnosti respondenta trval cca 45 minut. Kazdy respondent
kladl béhem rozhovoru diiraz jinam. I kdyz jsme se vénovali tejnym tématiim, u nékoho
se podafilo zajit naptiklad do roviny charakteristickych vlastnosti, u jiného ne. Pokud

bychom chtéli ziskat data, kde by byly vétSi moznosti porovndvani dat, musely by
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respondenti poskytnout mnohem vice ¢asu pro rozhovor. Dale by nejspi§ potteba udélat
vice rozhovort s respondentem v pifiméfeném ¢asovém odstupu, coz by mohlo vést

k tomu, Ze si respondenti vybavi zapomenuté udalosti nebo jejich podrobnosti.

V empirické Casti bylo snahou zachytit co nejvétsi pocet proménnych ve forme
kodt, které se objevily v odpovédich respondentii. Vzhledem k tomu, Ze pocet
respondentt byl maly, je pravdépodobné, ze existuji stresory a moznosti vyporadavani
se stresem, které nebyly béhem tohoto vyzkumu objeveny. I kdyz se podatilo, Ze se
nektera data zacala opakovat, naptiklad neznalost jazyka jakozto stresor nebo socidlni

vazby s humanitarnimi pracovniky z jinych organizaci jako copingova strategie.

Naésledujici ¢ast shrnuje vysledky dat analyzy a porovnava je s poznatky a pojmy
uvedenymi v teoretickém ramci. Zjistila jsem, Ze odpovédi dilé¢i vyzkumnych otazek se
prolinaji a vzajemné dopliiuji. Chei tim fict, Ze 1 kdyz vySe bylo néco zatazeno mezi
copingové strategie, neznamend to, ze se jednalo pouze 0 n¢, ale mohlo jit ¢astené

0 obranné mechanismy.

Vysledky analyzy dat tykajici se prvni DVO se shoduji s poznatky teoretického
ramce v tom, Ze se objevovaly stresory nahlé, ale i stresory, které mély dlouhodobé&jsi
charakter, jak naptiklad nekvalitni spanek, mira otevienosti k cizi kultufe a mistnim.
Bylo zajimavé, Ze se potvrdilo to, Ze individualni nastaveni jedince mé vliv na pojeti
stresoru. U ncékoho se nizkd mira otevienosti ke kultufe projevoval skrz to, Ze
S mistnimi lidmi nemé¢li ptatelské vztahy, nedokdzali najit, to co maji spole¢ného.
U jiného respondenta ovSem vyS$i mira otevienosti ke kultufe vedla k ptferozeni

V extrapersonalni salutor ve formé socialni opory.

Respondenti se setkavali s riznymi stresory ukotvenymi v teorii. Jde naptiklad
0 zivotni udélosti, kdy respondent mé&l v Ceské republice nékoho, komu se hodné
zhorsil zdravotni stav a on nemohl byt pfitomen u né¢ho. Respondenti se shodovali
S teoretickym vymezenim v tom, ze stresorem pro né byly kazdodenni starosti. U nich
se objevovaly prostfednictvim prace s mistnimi zaméstnanci, na které se nemohli

spolehnout.

U jedné respondentky se vyskytly stresory aktivni cCinnosti definované
Razumovem (Gubacev a kol., 1876, in Kondas, 1980, s. 121-122). Jednalo se o obdobi,

kdy pusobila na n€kolika pracovnich pozicich. Dale teoretickému vymezeni odpovidaji
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I stresory nesouhlasné ¢innosti, jako piiklad uved'me témét neustaly pobyt respondentti
v jednom, ve dvou domech s témi samymi lidmi. Objevily se stresory ze ¢tvrté kategory
definované Razumovem, které jsou fyzikalniho a pfirodniho charakteru. Respondenti

uvedli naptiklad moc velkeé teplo.

Pti konfrontaci teoretického ramce a vysledki analyzy dat vzhledem ke
stresorim dochézi ke zjisténi, Ze mnohé stresory uvedené v teoretické Casti prace byly
pojmenovany i samotnymi respondenty. Nikdo vSak nezminil v teoretické ¢asti
jmenované dlouhodobé napéti. Divody pro to mohou byt rizné, vcetné¢ moznosti

neuvédoméni. Naopak respondenti pojmenovali dalsi stresory

V Kftivohlavém (2003, s. 174) je zminéno, Ze profesni stres ¢asto souvisi s piili§
velkou odpovédnosti a malymi kompetencemi. Co se tohoto vztahu tyce, respondenti
pracovali na pozicich koordinatori a manazera projektt. Nikdo netekl, ze by mél malo
kompetenci oproti odpoveédnosti, s kterou byl konfrontovan. Vysledky vyzkumu dale
potvrdili to, Ze jako stresor pusobi mezilidské vztahy v zaméstnani nebo pracovni

pietiZzeni.

Jako vyznamné stresory neukotvené v teoretick¢ casti uvedli respondenti
nemoZznost se spolehnout na mistni podiizené v otdzkach plnéni pracovnich povinnosti.
Dalsim stesorem pojmenovanym respondentem byly nezkuSenosti souvisejici s danou

praci a pozici. Diisledkem toho vznikaly 1 pracovni chyby.

Vzhledem k obrannym mechanismiim bylo zjisténo, Ze nékteré pojmy nebyly
Vv teoretické ukotveny. Jedna se napiiklad o obranny mechanismus rezignace. Jde
0 preruSeni kontaktu mezi jedincem a jeho okolim prostiednictvim ,,vylouceni emoc¢ni
ucasti“ (Peterkova, 2006). Nékteré obranné mechanismy uvedené v dané teoretické
v kapitole se v odpovédich respondentii neobjevily. Zajimavé bylo, jak hodné horné

respondenti pouzivali obranny mechanismus racionalizace.

Co se tyce posledni vyzkumné otazky zabyvajici se copingovymi strategiemi,
nemuzeme mezi n¢ zaradit posilovani vzajemné komunikace v organizaci, jak bylo
uvedeno V teoretickém ramci. Prubéh komunikace v organizaci podle odpovédi
respondentl byl spiSe stresorem. Mezi intrapersonalni salutory fe€ené v teoretické Casti
1 empirické patii vira v Boha. Jako zdroj pomoci pfi zvladani stresovych situaci ji uvedli

vSichni respondenti. Jako podstatny extrapersondlni salutor uvedli socialni oporu
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ukotvenou teoreticky. Avsak jeji konkrétni pribéh se liSil s ohledem na moznosti
respondenta a osobni nastaveni. V teorii zminéné rozpoznavani stavu stresu nikdo

nepojmenoval.

Odpovéd na vyzkumnou otazku: ,Jak se humanitarni pracovnici na
zahranicnich misich vyporadavaji se zatézovymi situacemi? “ je hodn¢ Siroka. Shrneme-
li ji, pouzivaji hodn¢ obranné mechanismy jako racionalizace, na které navazuji
praktickd feSeni situace. Podstatnymi vyrovnavacimi strategiemi humanitdrnich
pracovnikii na zahrani¢nich misich je jejich socidlni opora realizovanad podle

individualnich nastaveni a vira Boha.

Mezi limity prace patii omezeny cas respondentli pro realizaci rozhovori.
Dalsim limitem je fakt, Ze respondenti pfili§ nereflektovali své zpiisoby vyrovnavani se

se stresem a z riznych duvodi je zapomnéli. Proto mnozstvi obrannych mechanismi i

vyrovnavacich strategii se stresem mtize byt mnohem §ir$i.
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/7 Shrnuti empirické casti

Podstatnou ¢asti této prace byl empiricky vyzkum realizovany prostfednictvim
kvalitativniho vyzkumu se prostfednictvim metody polostrukturovaného rozhovoru.
Data jsem ziskala od humanitarnich pracovniku, ktefi pasobili na riznych zahrani¢nich
misich Vv n€kolika statech svéta prostfednictvim raznych neziskovych organizaci. Dale
jsem je kodovala a interpretovala jsem jejich vysledky. Mezi hlavni stresory, se kterymi
se na zahrani¢nich misich setkdvaji, fadi problematika bezpecnosti, pracovni pfetizeni
a kumulace pracovnich pozic, uzavieni v jedné budové, ptipadné ve dvou se stejnymi
lidmi a také aspekty plynouci z tézkosti ziti vztahti. Dal$imi stresory byly tlak, nejistota,
bezmoc, kulturni odli$nosti ¢i neznalost jazyka. Humanitarni pracovni pfi reakcich na
stres pouzivali hlavné racionalizaci, popfeni, vytésnéni, agresi, vytésnéni.
Z copingovych strategii uplatiiovali praktickd reakce na dany podnét, osobnostni
vlastnosti jako otevienost K lidem ¢i kultufe, dale viru v Boha, socialni oporu v Ceské

republice i v misté mise a dalsi strategie. V neposledni fadé jim pomahala vira v Boha.
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Z.avér

Cilem této prace bylo zjistit, jak se humanitarni pracovnici na zahrani¢nich
misich vypotadavaji se zatézovymi situacemi. Zajimalo mé, jaké obranné mechanismy
a vyrovnavaci strategie se stresem pouzivaji. Pro ziskani vysledkd jsem si vymezila
dil¢i vyzkumné otazky. Ty mi mély pomoci ukazat, jaké s jakymi vlivy zptsobujicimi
stres se humanitarni pracovnici na zahrani¢nich misich se setkdvaji a jaké obranné

mechanismy a copingové strategie pouzivaji pfi nasledném vzniku stresové situace.

Ukotvila jsem teoreticky ramec tykajici se dané problematiky. Vysvétlila jsem
jako pojmy jako humanitdrni pracovnik a zahrani¢ni mise, stres, obranné mechanismy
a vyrovnavaci strategie se stresem. PfiCemz mé piekvapilo, Ze jsem v Ceské literatuie
nenasla stat¢ které by se veénovaly zvladani stresu U humanitarnich pracovniki.
Zajimavym zjisténim bylo, Ze existuje celd fada obrannych mechanismi, které mohou

humanitarni pracovnici vyuzivat, ale jejich plné zmapovani by bylo otazkou jiné prace.

Empiricky ¢ast byl realizovan kvalitativnim  vyzkumem metodou
polostrukturovaného rozhovoru. Ziskana data od respondentt, kterymi byli humanitarni
vSech vékovych kategorii produktivniho véku, jenz putisobili na zahrani¢nich misich
v Evropé, v Asii i ve Stfedni Americe prostiednictvim riznych neziskovych organizaci
byla kodovala oteviené i axialné. Nasledovala interpretace vysledki analyzy dat.
Konfrontaci poznatkii z teoretického rdmce a vysledkil interpretace bylo zjiSténo, Ze
jejich hlavnimi stresory bylo pracovni pietizeni, kumulace pracovnich pozic a uzavieni
Vv jedné budové, piipadné ve dvou se stejnymi lidmi. Jako hlavni obranné mechanismy
pouzivali racionalizaci, popfeni a vytésnéni, na kterou reagovali praktickym feSenim.
Z copingovych strategii nejvice uplatiovali viru v Boha a socialni oporu v Ceské

republice i v misté mise a dalsi strategie.

V pribéhu vyzkumu vyvstala mezi respondenty myslenka, Ze jako t&€z8i udalost
vnimaji navrat do Ceské republiky, a proto by bylo dobré se zabyvat problematikou
zvladnuti této zatéZe. Osobné si myslim, Ze je dobré se zabyvat obojim, z vlastni
zkuSenosti, ktera se mi béhem rozhovori potvrdila, vim, Ze ¢lovék si mnohé tézkosti na

zahrani¢ni misi neuvédomuje.

Byla bych rada, kdyby se tato prace pouzila pro studenty Caritas-VOSs oboru

-----
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setkdvat s riznymi probihajicimi misemi. Navic pfi svych praxich nebo v budoucich
povolanich budou konfrontovani se stresujicimi situacemi. Jejich zvladani se stava

jednodussi, pokud ¢lovek o nich vi.

Déle bych byla rada, kdyby ziskané poznatky této prace poslouzili humanitarnim
pracovnikiim ¢eskych neziskovych organizaci a managementu jejich organizaci, ktery

by mél tuto problematiku fesit jakozto prevenci syndromu vyhoteni svych zaméstnanctl.
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