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Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani

Stress and work performance

Souhrn

Tématem predkladané bakalatské prace je ,Stres a jeho vliv na vykonnost
v zaméstnani. V préci jsou vysvétleny zakladni pojmy souvisejici se stresem obecné. Déle
je prace zaméfena na problematiku stresu pisobiciho na profesiondlni hasice.
V dotaznikovém Setieni byli osloveni piislusnici Hasi¢ského zachranného sboru, Uzemni

odbor Litoméfice.

Summary

The topic of presented baclary work is ,,The stress and work performance®. This work
explains the basic concepts which are generally related to the stress. The work is in another
part focused on a issues of stress acting on the professional firefighters. The members
of Fire and Rescue Brigade, Regional Department Litométice, were searched

by questionnaire survey.
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1. UVOD

,Bezstresovy stav je smrt. Jediny zpisob jak se vyhnout stresu je nezit" - Hans Selye

"Stres je kofenim Zivota!" - Hans Selye

V této bakalarské praci, jak jiz bylo naznaceno, se budeme zabyvat problematikou

stresu. Zaméfime se na pojem stres obecné a na puisobeni stresu na profesionalni hasice.

Povolani hasi¢e je urCit¢ zajimavé a atraktivni, ale pfedevS§im hodné narocné
a stresujici. Z teorie 1 bézné praxe je patrné, ze urCitd mira stresu se k praci hasicl
bezpochybné vztahuje. Hasi¢i jsou diky své préci, kterou vykonavaji, velmi zranitelni.
Casto pracuji ve ztizenych podminkach, p¥i extrémnich teplotach, hluku, zplodinach
a agresivnich kapalindch. Znaji pocit strachu a mohou podléhat panice ¢i stresu.
Mnohokrét se setkdvaji s neobyCejnymi a Casto traumatizujicimi udalostmi, které se tykaji
skute€né nebo hrozici smrti, vazného ¢i hroziciho zranéni sebe samého nebo druhych.
Nejsou to roboti, ktefi zvladnou kazdou kritickou situaci bez problému. Jsou to jenom
obycejni lidé. Ptiesto je kazdy z nich jiny, jinak proziva stres a jinak se s nim dokaze
vypofadat. Zalezi na jejich véku, rodinném stavu, osobnostnich typech, na mnoZstvi
zkuSenosti, letech praxe, mife odolnosti a rodinném ziazemi. Rovnéz je dulezité,
jak se dokazou vyrovnat s urcitymi situacemi, kdo jim pomaha, zda nejsou na problémy
sami a mohou se o n¢koho opfit.

Toto téma by nemélo byt ptehlizeno, hlavné v posledni dobé s cCastéjSim vyskytem
na frekventovanych silni¢nich tazich, havdriemi primyslovych zejména chemickych
podnikli, moznymi teroristickymi utoky. To vSechno jsou rizika, u kterych jsou vzdy
ptritomni hasici a tudiz patii k nejohrozeng;si skupiné lidi.

U Hasi¢ského zachranného sboru (dale jen ,,HZS®) se pfi pfijeti nového pfislusnika
vzdy fesi otazky psychické zptsobilosti pro vykon povolani. Rovnéz byla u HZS zfizena
psychologickd sluzba, kterd ma pomoci hasicim zvladat jejich pocity, které proziji
u zasahu. TaktéZ v oblasti ochrany obyvatelstva, kde spociva prace ve vyrozumivani
a ukryti obyvatelstva pfed moZnym hrozicim nebezpecim a v zabezpefeni humanitarni

pomoci pro lidi postizené néjakou katastrofou, jejiz soucasti je i pomoc psychologa.



Zvolené téma bakalarské prace ,,Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani bylo
po konzultaci s feditelem tzemniho odboru (dile jen ,,UO) Litoméfice plk. Ing. Pavlem
Grundem, pod jehoz vedeni hasi¢i na UO spadaji, doporuteno ke zpracovani.
Ke spravnosti volby tématu piispéla rovnéz i néklonnost psycholozky HZS Usteckého
kraje Mgr. Jany Majzlikové. Oba jmenovani projevili zajem o tuto praci, jejiz vysledek

by mohli vyuzit pro svou dal$i pracovni ¢innost.



2. CIL PRACE A METODIKA

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem teoretické ¢asti bakalarské prace (dale jen ,,prace) na téma “Stres a jeho
vliv na vykonnost v zaméstnani”, bylo zamé&fit se na vymezeni pojmu stres, ktery

je v posledni dobé soucasti nasich zivotu.

Cilem empirického Setieni bylo zmapovat problematiku plisobeni stresu u ptislusnikt
HZS v priibé¢hu feSeni mimoiadné udalosti, a to z hlediska délky jejich sluzby (praxe)
u HZS. K bliz§imu poznatku stresu u prislusnikd poslouzilo stanoveni nize uvedenych
hypotéz. Z vysledkii miZeme posoudit, zda stres hasi€ii v pribéhu feSeni mimoiadné

udalosti je zavisly na jejich délce praxe a zkusenostech nebo neni.

2.2 Stanoveni hypotéz

Byla stanovena formulace hypotézy Hp a alternativni hypotézy Ha. Hypotézy

hodnotime podle hladiny vyznamnosti a = 0,05.

Formulace hypotéz:

Ho1: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a stavem prozivani v momenté
vyhlaseni poplachu.
Hai1: EXistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a stavem prozivani v momenté vyhlaseni

poplachu.

Ho2: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a pocitem nedostatecnych informaci
pti vyjezdu (vyhlaSeni poplachu).
Ha2: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a pocitem nedostate¢nych informaci

pii vyjezdu (vyhlaseni poplachu).
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Hos: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a strachem z neznamé situace u zasahu.

Has: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a strachem z nezndmé situace u zasahu.

Hos: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a spravnym rozhodnutim u zasahu.

Haa: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a spravnym rozhodnutim u zésahu.

Hos: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a ¢asovou tisni u zésahu.

Has: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a ¢asovou tisni u zasahu.

2.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Zakladnim zkoumanym souborem byla skupina vyjezdovych hasi¢t (muzi) slouzicich
na smény (24 hodinova sluzba) na UO Litoméfice. Pod UO spadaji pozarni stanice (dale
jen ,,PS“) Litométice, Lovosice, Roudnice nad Labem, Stéti a Ustek. PS Lovosice
je docasné dislokovand na PS Litoméfice, z divodu povodni v srpnu roku 2002, kdy byla
PS zatopena a statikem urcena k demolici. V soucasnosti je provadéna vystavba nové
PS v Lovosicich. Mésto Litométice, Lovosice a Roudnice nad Labem jsou zatazeny jako

obce s rozsirenou pusobnosti (dale jen ,,ORP*).

Dotaznik byl piedloZen k vyplnéni viem sménovym (vyjezdovym) hasi¢im na UO
Litométice. Respondenti byli sezndmeni s cilem a formou dotazniku, s jeho zpracovanim
a pouzitim pro potieby této prace. Pfedlozeno k vypInéni bylo 96 dotaznikti a vraceno bylo

87 dotazniku.

2.4 Metodika

V ramci prace byla prostudovana odbornd literatura a z jejiho obsahu byly vymezeny
soucasné pohledy na stres, uvedeny zékladni terminy o stresu s jejich vysvétlenim, popis
fazi stresu a seznameni s prostiedky, jak stresu pfedchéazet a jak se pfed nim v dne$ni dobé
branit. Zv1astni zaméteni prace bylo v€novano problematice piisobeni stresu u prisluSnika

HZS a na ¢innost psychologické sluzby.

Pro potieby zjisténi stresu u piislusniki HZS byl vytvofen dotaznik. Sestava

se z podkladii odborné literatury a z Gasti po konzultaci s odborniky HZS Usteckého kraje,
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ktetfi znaji problematiku vykonu sluzby a sluzebniho poméru. Oddéleni personalistiky,
které se zabyva pozadavky na pfijeti do sluzebnitho poméru, vedouci oddéleni
integrovaného zachranného systému (dale jen ,,JZS*) a psychologicka sluzba, poskytly
poznatky o pisobeni stresu (stresortl) pii feSeni mimotradné udalosti (zejména vyjezdu

k zésahu).

Pro potteby sledovani diferenci ve vnimani zavaznosti stresu byla sledovana délka
praxe u HZS. Soucésti dotazniku byly otazky tykajici se osobnich dat respondentt,
pracovniho prostiedi, vnimani stresu u zésahu, znovuprozivani naro¢nych zasahti a socialni
opory. Dotaznik byl koncipovan zuzavienych otdzek a pro ucel zjiStovani informaci
0 mife a intenzit¢ zkoumanych jevll, byly pouzity otazky skalového charakteru.

Dotaznikové Setteni bylo provedeno v mésici lednu roku 2010.

Dotaznik byl sestaven z:

Otazky €. 1 az 5 se tykaji osobnich dat respondentli v rozpéti variant odpovedi dle stylizace

urcitého dotazu. U otdzky €. 3 byla logicky zvolena Skala odpovédi ,,ano x ne*.
Otazky €. 6 az 13 jsou dotazy tykajici se pracovnich vztahi a pracovniho prostiedi.
Byla zvolena hodnotici Skala odpovédi v rozpéti ,,ano, spiSe ano, spiSe ne, ne®.
Otazky €. 14 az 25 jsou dotazy zamétené na zjisténi stresu prislusniktt HZS. Byla zvolena
Skala odpovédi v rozpéti ,,zadny stres, mirny stres, stfedni stres, tézky stres®.
Otazky ¢. 26 az 29 se tykaji vzpominek ze zasahii a moznosti se svymi pocity svéfit.
Byla zvolena skala odpovédi v rozpéti ,,ano, spiSe ano, spise ne, ne*.

Pro vyhodnoceni dotazniki byly pouzity statistické metody uzivané pro dotaznikovy
prizkum [15].

Vysledky z Setfeni byly setfidény do tabulek a grafii pro lepsi prehlednost. Hypotézy
byly zpracovany na zakladé kontingencnich tabulek. Vypocty byly provedeny pomoci

vyjadieni absolutnich Cetnosti a zjisténi mozné zavislosti u odpovedi na otazky v dotazniku

metodou vypodtu .
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3. TEORETICKA CAST

3.1 Vymezeni pojmu stres obecné

V zemich zapadni civilizace se v poslednich letech stale ¢astéji mluvi a piSe o stresu.
Stres se stdvd moédnim pojmem. V kazdodennim zivoté mame slovem stres vétSinou
na mysli néco nepiijemného, oznacujeme tim vse, co na nas n¢jak tlaci, naléha a pretézuje
nas. Je to jakykoli natlak, ktery nds nuti ptizpisobovat se, at’ je to ptijemné ¢i neptijemné.
Svatba, vanoce ¢i ptiprava na dovolenou jsou pravé tak stresujici, jako tfeba st€éhovani
¢1 n¢jaka ztrata. Bylo by naivni domnivat se, Ze lidska spole€nost Zila bez stresu. Slozité
zivotni situace, byly, jsou a budou. V knize H. Selyeho se fika, ze staré ,,zlaté“ casy nikdy
neexistovali. Polozme si otazku: méla dnes$ni populace dostatek Casu na to, aby
se prizpisobila stresu, ktery pfinesl rychly technicky rozvoj a ktery se od starého stresu

nelisi intenzitou ale kvalitou? [5, 9, 11, 12, 13].

Dnes si na stres stézuje skoro kazdy, je v nasem zivoté neodstranitelny. Muzeme fici,
ze vyspelé zeme v soucasné dobé trpi epidemii stresu. Provazi nds od narozeni az do konce
zivota, od déti ve Skolnim veéku, zen v domécnosti, délnikti na stavbé a prodavacek
az k nejvySsim manazerim. Pracovni zatizeni stale zvySuje pozadavky kladené na kazdého
z nas, v asovém tlaku je tieba podavat maximalni vykony a roste i konkurence. Cas, ktery
jsme drive vénovali odpocinku, svym konickim a zalibam se stale zkracuje nebo zcela
mizi. Je to vSe, co nas obklopuje a piisobi na nds. Byt nazivu znamend, Ze po nas zivot stéale
néco vyzaduje. Vysledkem toho vSeho je, Ze se citime prazdni, podrazdéni a nevyrovnani,

Vv v

stres. Kazdy je dnes ,,fakt” stresovany, ,,vazné ve stresu* nebo mél ,,stres cely den [3].

Lékati jej oznaCuji jako pfi¢inu castych fyzickych a psychickych onemocnéni.
Chronicky stres se projevuje riiznymi druhy onemocnénim, jako jsou Casté rymy, kasle,
anginy, boleni hlavy a svalQ, Unava, slabosti, zvySeni krevniho tlaku, vyraZzky, zalude¢ni
viedy, srdeCni a mozkové mrtvice. Pro dalSi onemocnéni stres vytvari dispozice,

komplikuje je a zabrafuje uzdravovani [12].

Nemitizeme vSak fici, Ze stres je jenom néco Skodlivého, ¢emu se musime vyhybat. Stres

miliZze byt i prospeéSny a lécivy. H. Selye tvrdil, Ze Zivot bez stresu by byl nudny. Dokonce

-13-



sam by se stal silnym stresorem. Urc¢itd mira stresu je tedy pro zivot potfebnd. Bez ného
bychom méli nedostatek podnéti k prekonavani prekazek. ZlepSuje sousttedéni, pamét,
dodava motivaci a energii potiebnou k dosazeni tispéchu ¢i moznému feseni. Mezi ndmi
jsou lidé (napt. sportovci), ktefi vyhledavaji riizné stresové situace pro pocit potéSeni
z jejich prekondvéani. Ale i u nich nadmérnd troven stresu plisobi neptiznivé, oslabuje

vykon a znemoznuje uvolnéni [2, 9, 12, 14 ].

Stres tedy potfebujeme k tomu, abychom ztistali zdravi a mohli zit. Nékdy ho uz mize
byt moc a néktefi lideé jiz trpi pfemirou stresu. Kolik jej, ale ve skutecnosti pottebujeme?

[2].

3.2 Definovani stresu

Co ve skute¢nosti znamena slovo ,,stres*“? Odbornd literatura uvadi nékolik vyznamd.

Naptiklad: ,,byt vystaven fyzickému tlaku®, nebo: ,,stav silného napéti [8].

Slovo stres bylo do CeStiny pievzato z anglictiny. Anglické slovo ,.stress® ma pivod
ve starém francouzském vyrazu ,estrecier (pfinutit nebo nutit), které je odvozeno
z latinského ,,strictus® (pri¢esti minulé od slovesa ,stringere®, coz v prekladu znamena
,utahovat® nebo ,,stlacovat®). S ohledem na to, ze se Castéji zdiraziiuje negativni stranka
stresu, pak se vétSinou chape jako ,uzkost“ nebo ,tisen* (angl. ,distress®), a Uplné

nejbéznéjsi je nazor, ze stres je sila, ktera zpusobuje t€lesné vy€erpani a utrpeni [8].

Nemtizeme se proto divit, Ze se nad nim a nad tim, jak jej lidé zvladaji, lidé odnepaméti
zamySleli. Tato problematika se stala predmétem studia mnoha védci. Zajimalo
je, co Clovek udela v tézké zivotni situaci, kdy zvoli boj a kdy uték. Tyto dvé naprosto
odlisné formy chovani v situacich, kdy je ¢lov€k v ohroZeni (fight and flight) byly
pokladany za vrozené. Jen se nevédélo co se déje v téle a psychice téch, ktefi takto fesi své
obtizné Zivotni situace. Ve 20. stoleti doSlo k systematickému experimentdlnimu studiu
tohoto jevu, které odstartovalo jednu z vyraznych kapitol nejen mediciny,

ale i psychosomatiky a psychologie zdravi [5].

V prvé tadé to byl I. P. Pavlov, ktery se zabyval studiem fyziologickych zmén
v organismu zvifat (psit), ktefi se dostali do tézké konfliktni situace. Psy ptivadél

do situaci, které vyzadovaly rozliSeni podnétl spojenych s diametraln€ odlisnymi podnéty.
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Dusledky téchto situaci nazyval jako ,strzeni vyss$i nervové cinnosti“ (dnes bychom
je nazvali ,stresovymi situacemi®). Pfitom sledoval co se déje v organismu psa — napf.
pomoci tzv. zaludeCni pistéle a rozboru zaludecnich §tav. Zajimal se i o chovani pst

za této ,,stresové situace™ [5].

Vroce 1932 zavedl do védecké terminologie pojem stres americky fyziolog
W. B. Cannon. Zna¢nou cast svého zivota zasvétil studiu fyziologickych zmén
v organismu vystavenému téZkym situacim. Rovnéz se zaméfil na zvifata, ta pfivadél
do téZkych situaci, vystavil je napf. nadmérnému hluku, nadmérné teploté a zjiStoval,
co se déje v systému jejich fyziologickych funkci. Svym vyzkumem zjistil, Ze v situaci
ohrozeni dochdzi k mobilizaci celého organismu a k celkovému zvySeni cinnosti
sympatického nervového systému. W. B. Cannon je tak povazovan za prikopnika studia

tzv. sympatoadrenalniho systému pfi stresu [5].

Na Cannonovu praci navazal vlibec nejvyznamnéjsi badatel v oblasti stresu kanadsky
endokrinolog mad’arského ptivodu, profesor mediciny H. Selye, ktery formuloval teorii
stresu a tento pojem pienesl na ¢loveka (do biologie). Narodil se v roce 1907 v Komarné
na Slovensku, studoval a pozdé&ji puasobil jako ucitel na némecké 1ékarské fakulté prazskeé
univerzity a dlouho pfednasel na renomované McGillové univerzit¢ v Montrealu.
Je zakladatel tzv. kortikoidniho pojeti stresu, tj. studia zvySené funkce nadledvinek
ve stresovych situacich. Jeho hlavnim Zivotnim dilem je kniha The Stress of Life (Zivot
a stres, 1966). Patii mu neodmyslitelna zasluha, ze svou vytrvalou pokusnou praci
a jasnoziivou intuici vybudoval ucelené uceni. Kdyz dnes nc€kdo fekne ,stres®,

automaticky se vybavi jméno H. Selye [2, 5, 13].

H. Selye definoval stres jako nespecifickou stereotypni reakci organismu na nadmérnou
zatéz, na jeho potieby a pozadavky, na plsobeni jakychkoli zevnich vlivii (fyzické,
mentalni a chemické reakce téla). Je to stav urcitého fyziologického nebo psychologického

napéti, piiprava na utok nebo uték a pocatek mnoha onemocnéni [8].

Rika, Ze bez stresu by bylo malo pozitivnich zmén a konstruktivnich &innosti, protoze
kazdy Zivy organismus stres potfebuje. Jeho poplasné reakce mu umoziuji zdarné
existovat ve svém prostfedi. K maximéalnimu vykonu potfebujeme jisté napéti. Musime
zapnout své fyzické a psychické vybaveni. UrCitd mira stresu je tedy pro zdravou

a ucinnou existenci nezbytna a uzitecnd. Lidské télo je dobfe vybaveno k tomu,
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aby se dovedlo vyporadat se vSemi naroky, které na né psychicky a fyzicky zivot klade.
Zdravy organismus se umi vracet do stavu harmonie a vyvazenosti, kterd se jmenuje

homeostaza - samoftidici sila organismu [12].

Termin psychologického stresu zavedl R. Lazarus, ktery polozil hlavni diiraz
na kognitivni (poznavaci a mySlenkovou), specificky lidskou charakteristiku zvladani
tézkosti lidmi. Zaméfil se na to, co se déje v psychice ¢loveéka, ktery se dostava do tézké
zivotni situace. Studoval lidskou ¢innost — snahu poznat smysl toho, co se déje, vystihnout,
odkud nebezpeci pfichazi, jakou ma povahu, jak moc by mohlo ¢lov€éka ohrozit

a co by se dalo tvari v tvaf tomuto nebezpeci délat [5].

Z 1ékatského hlediska znamena stres souhrn procesti spojenych s opotiebovanim téla
behem zivota. UZ jen pocit navy, podrazdénosti ¢i nemoci — to vSechno jsou subjektivni

pocity stresu [13].

3.3 Reakce na stres

I kdyz, Ze se o stresu hodn¢ mluvi a piSe, mnoha lidem neni jasné, co piesné slovo stres
znamena. Zda jde o oznaceni pro vnéjsi udalosti, které neptijemné prozivaji, nebo zda-li
je reakci na né. V hovorové feci se pouziva jak k oznaceni zevni frustrujici nebo ohrozujici

situace, tak i k 0znacéeni ptiznakd, kterymi na né organismus reaguje [8, 11].

Pouzivame-Ii slovo stres v bézném zivoté, vétSinou mame na mysli néco negativniho.
Malo kdo z nas by fekl: ,,Dnes jsem v désném stresu! No, neni to skvélé?. Pojem ,,stres*
oznacuje spi§ citové vypéti, které je tak silné, Ze omezuje nasi schopnost viibec normalné
»~fungovat®. Pozorujeme-li zmény, které Cloveék proziva pod vlivem stresu, dojdeme
k zavéru, Ze stres je spojenim fyziologickych a psychologickych reakci organismu, ktery
je vystaven zvySenym narokum [8].

Fyziologické reakce

Jsou vSechny varovné signaly vysilané do mozku, které zpracovava hypotalamus.

To je maly organ, ktery se nachdzi ve stfedu mozku. Hypotalamus pienasi signaly

do celého téla prostiednictvim nervového a krevniho ob&hového systému [8].
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Psychologické reakce

Jsou reakce vyvolané stresem a projevuji se v duSevni oblasti. Mezi symptomy
dusevniho stresu mtizeme zatradit napi. popudlivost, nespavost, tizkost, potlaceni sexudlni

touhy a deprese [8].

V moderni medicin¢ nazyvame vnéjsi spoustéce jako stresory, jsou to momentalni
okolnosti, které¢ zplsobuji stres. Stresorem muze byt nepiijemné prozivany konflikt
v mezilidskych vztazich napt. rozchod s partnerem, nebo ztrata zaméstnani, amrti blizkého
¢loveéka, ucpana dalnice, dlouhodoby hluk ¢i horko, ale také radostna udélost jako vyhra

v loterii, Gspésné slozeni zkousky aj. [1, 10, 11].

Psychickou a télesnou reakci organismu na tyto stresory nazyvadme stresovou reakci.
Je to "odpoveéd™ Cloveka na stresor (napf. negativni myslenky, buSeni srdce, napéti, poceni
se, bezcilné pobihani po mistnosti, zvySeni hladiny kortizonu apod). V reakci na stres
nalézame individudlni rozdily. Pro nékoho mize byt zkouska ¢i neshoda s manZelem
vycerpavajicim zazitkem, ktery negativné plisobi na jeho nervovy systém, zatimco jiné¢ho

Clovéka ta sama situace téméf nevyvede z klidu [8, 10, 11].

Stresova reakce je poplachova reakce organismu, ve které mobilizujeme energii
nezbytnou pro rychlou a soustfedénou akci. Spusti se kdykoliv rozezname (pravdivé
¢i fale$n¢€), Ze jsme v ohrozeni. Pfivadi organismus do stadia pohotovosti a ptfipravenosti
k ,,boji* nebo ,utéku”, toto se odehrava zcela automaticky. Znamena to, ze ve chvili
adrenalin a noradrenalin, které pfispéji ke zvySeni krevniho tlaku, tlukotu srdce,
ke zrychleni metabolismu a dechu. Svaly se naplni krvi a télo je ptipraveno k akci. Neni-li

toto feSeni uspésné, dostava se organismus do stavu Utlumu a rezignace (deprese) [11, 12].

Ve chvili kdy citime tizkost nebo strach, méni se nase myslenkové pochody. Clovék
se zam¢eii pouze na pri¢inu ohrozeni a nevSima si ostatnich podnétii, zaméti se pouze
na feSeni nebezpecné situace. Rovnéz se méni nase chovani. Objevuje se rozruseni, neklid,
popochézeni, okusovani nehtli, snaha vyhnout se situaci nebo z ni utéci ¢i jinak
se zabezpeCit, napf. koufenim, pitim alkoholu, uklidiiovanim se jidlem. Je nutné
si pfipominat, Ze za vétSinu stresovych reakci jsme si sami zodpovédni. Ve vétSin€ ptipadi
jsme to my sami, kdo rozhoduje o tom, zda budeme reagovat na urcity stresor stresovou

reakci, ¢i nikoli. Z tohoto divodu se mizeme pied Skodlivymi U¢inky distresu chrénit,
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nebo je alespont zmensit. U zvitat se stresova odpoveéd projevuje vétSinou v situacich, kdy
jde o zivot. U cloveéka dostala socidlni a psychologickd rovina podobny vyznam jako

rovina biologického preziti [9, 10, 12].

3.4 Druhy stresu

Stres rozeznavame z hlediska vlivu ptisobeni na ¢loveéka. RozliSujeme mezi ptijatelnym
stresem, kterému se 7ikd eustres a stresem, ktery nazyvame distres. Oba jsou z chemického

hlediska stejné, ale svou povahou se 1i8i [9].

Eustres, nebo-li pozitivni stres. Je spojen s pieckonavanim piekazek ¢i s prijemnym
ocekavanim. Je vSude tam, kde situaci mame pod kontrolou. Je stresem z triumfu, radosti

z dosazeného cile, z vyhry, z efektivni prace a zivota [12].

Kdyz mira tinosnosti pfetece a naS pohled na véc se zméni, pocit jistoty se zacne

vytracet potom se z eustresu stava distres [12].

Distres, nebo-li negativni stres, se objevi tam, kde véci prestavame zvladat, citime
se pretizeni, ztracime jistotu a nadhled. Prameni z pocitu pfetizeni, zoufalstvi, bezmocnosti

a ztrat [12].

Eustres i distres jsou po télesné strance obdobné. Ze zdravotniho hlediska se jedna
o miru stresu a o to, jak asto se objevuje. Skodlivym se pak stava prekrodeni uréité

individualni meze v tom, jak silny stres jedinec proziva a jak ¢asto [9].

Symptomy distresu

Jak ale pozndme, ze jsme presdhli miru zdravého stresu a presunuli se do nebezpecné
oblasti distresu? Musime si vS§imat signall téla, vysilajictho SOS a volajiciho po napravé.
Jakmile se signaly objevi, je tieba néco udé¢lat. Nebudeme-li dbat o napravu a budeme-li
je ignorovat, fekne si organismus o potfebnou harmonii drasti¢t&ji, pomoci néjaké nemoci

[12].

Mezi signaly distresu patii napf. tfes rukou, zvySené poceni, tik, podrdzdénost,
hadavost, nervozita, pocity tzkosti, vysychani v ustech, motani a bolest hlavy, nava,

slabost, nutkani utéct, potize s rozhodovanim, problémy s lidmi, zapominani zavazki,
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nahld zména obvyklého chovani: dobry pracovnik se stane nedbalym, kdo rad chodil
do spolecnosti se zacne stranit lidi, snizena sexualita, nechutenstvi nebo ptejidani, nutkani

plakat [12].

Podle Kiivohlavého lze stresory rozdélit na makrostresory a mikrostresory.
Lze je definovat jako pozadavky prostiedi, mezi které fadime fyzikalni a chemické (chlad,
teplo, znecistény vzduch a voda), psychologické (nemoc, umrti), kulturni (nézory, vira,

zpusob Zivota), emocionalni, spole¢enské, mezilidské vztahy [6].

Makrostresory jsou rtzné vlivy napf. tepelnych extrémi, nedostatek odpocinku,

omezeni spolecenského styku, hladovéni, zizen [6].

Mikrostresory miuzeme sem zafadit naptf. neshody s druhymi lidmi, kritiku nas$i
osobnosti. Pokud se stémito stresory denné setkavame a ¢loveék se jim nebrani nebo

je nijak nekompenzuje, hromadi se a mohou se stat zdrojem stresu [6].
Dilezit4 je také intenzita stresové reakce. RozliSujeme:

Hyperstres je velmi silny stres, ktery pfesahuje miru ptizptisobivosti organismu [7].

Hypostres je maly stres, ktery se vyznacuje drobnymi kazdodennimi starostmi pisobici

na Clovéka plizivé (nuda, monoténnost) [7].

Z hlediska délky trvani lze stres rozdélit na:

Akutni stres ma kratké trvani. Jde o pfirozenou reakci organismu na vnéjsi ohrozeni —
stresor, sméfuje k fyzické akci. Je-li néjaka situace prozivana jako hroziva pomahaji
nejzékladngjsi prostiedky, napt. utéci pryc, prerusit rozhovor, ktery nabird na sile, vykticet
svou zlost, sefvat psa, jit na prochazku atd. Je-li ¢loveék sam a pouzije-li n€ktery z téchto
prostiedkd, je vSechno v potfadku. Problém nastane, kdyz se situace, kterd vyvola stres
ucastni 1 jini lidé [1, 2].

Chronicky stres trva naopak neumérné dlouho. M4 klidnéjsi prib&h, ale hromadi
se po delsi ¢as. Vzniké tam, kde je pocit ohroZeni znovu a znovu navozovan a také tam,
kde nedochézi k ptirozené fyzické reakci na stres a naslednému uvolnéni. Je povazovan
za dulezity faktor pii vzniku tzv. psychosomatickych chorob - napf. viedové onemocnéni
zaludku, nespavost, srde¢ni potize, potize krevniho ob&hu. Trpi jim lidé, ktefi jsou

vystaveni trvalé zatézi. VEtsSinou pii tom nejde o fyzické, ale o symbolické ohroZeni (napf.
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ohrozeni sebetcty, apod.). Stresorem zde byva pouhd ptedstava ¢i néjaké negativni
ocekavani. Mimo nemoci mulze stres privodit takové nezadouci jevy, jako
je workoholismus, nadmérné piti alkoholu, koufeni, piejidani se, ale také kradeze aj.
Pti chronickém stresu nepomahd jednoducha preventivni technika. Zde pomuize pouze

zasadni zména zpusobu zivota [1, 2, 14].

3.5 Priciny stresu

Vyzkum provedeny v souvislosti se stresem ukazuje, ze existuji dva zakladni zdroje
stresu [8].
Vnéjsi zdroje

Jsou stresové faktory, které vychéazeji z vnéjSich okolnosti naseho Zivota, jsou utvafeny
naSim zameéstnani, studiem ¢i zivotem v rodin€. Nékdy nas v zivoté potkaji vylozené
tragédie, jindy jen celkem malé neptijemnosti. K t€m nejndro¢néj$im okolnostem mizeme
piifadit valku ¢i pfirodni katastrofy, jako jsou povodné a zemétieseni nebo nesStésti

v

zpusobené lidmi (dopravni nehody, vrazdy aj.) a tim nejjednodus$im mulze byt tieba
obyCejna ztrata klich. Ale 1 takové slabé stresové faktory, které jsou samy o sobé
bezvyznamné, mohou byt nebezpecné, pokud jich plisobi vice najednou. A kazda takova
situace ve svém disledku ptispiva ke zvySovani naSeho stresu. Jsou-li vnéjsi stresové
faktory silné, pak i lidé nejlépe vybaveni pocit'uji stres. Na druhé stran¢ na psychicky

labilniho jedince ptlisobi i ty nejslabsi stresové faktory [8].

Vnitini zdroje

Stresové prozZivani ¢asto souvisi s vnitinimi faktory, kde my sami miZeme vytvaret
vlastni stres. Miru stresu ovliviiuje stupet naseho télesného a duSevniho zdravi. Patii sem
cela fada vrozenych vlastnosti a postoje, které jsme se naucili béhem zivota napt. charakter
nasi osobnosti, temperament, vrozena citlivost, nadmérna ctizadost, iroven sebeovladani,
perfekcionismus, negativni sebehodnoceni, neschopnost se smifit s vécmi, které zménit
nejde nebo kdyz se musime rozhodnout mezi dvéma nebo vice podobnymi moZnostmi,

jejichz volba je nesnadnd apod. - to v§e mize byt zdrojem stresu [8, 10].
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3.6 Faze stresu

Stres se za svou obéti neplizi nepozorované, ani na ni nezauto¢i v neptedvidatelném
okamziku. Clovék mé totiz schopnosti rozpoznat fadu riznych signilii naznadujicich

r~r

blizici se nebezpeci [8].

H. Selye pii svém vyzkumu uvadél zvirata do tézkych situaci a zjiStoval zmény
v ¢innosti jejich fyziologickych funkci. Svou pozornost zamétil na ¢innost endokrinniho
systému. Zjistil, Ze soubor zmén fyziologickych funkci vykazuje urcitou stalost.
Bez ohledu na druh zatéZze - stresoru se objevuje stdle shodny obraz, dochéazi vzdy
ke stejnym fyziologickym reakcim. Tento stabilni (nespecificky) vzor reakci organismu
na ohrozeni nazval GAS — General Adaptation Syndrom, obecny adaptacni sydrom.
Od momentu svého vzniku aZz k nekriti¢téjSimu okamZiku probihd stres v nasledujicich

tfech fazich [5, 8].
1. Alarmujici faze

Tuto fazi tvofi zcela jasné varovani, ze je ptitomen stresovy faktor. Objevi se télesné
reakce (buSeni srdce, snizeni svalového napéti, pokles krevniho tlaku), které jsou pro
¢lovéka nejen varovanim, ale také vyzvou k obezietnosti. Mnoho lidi se v takové chvili citi
jakoby omréaCena. T¢€lo vysle fadu signali a snazi se adaptovat. Dochazi k rychlé
mobilizaci sil pro odvraceni vnéjSiho ohrozeni. Stoupne krevni tlak, napnou se svaly,
vyplavuji se hormony sympatiku, dochdzi k vyplaveni energetickych zasob cukru, tukt
a Skrobu ze zasob do krve. VSechny tyto latky jsou rozvadény do tkani, kde ovliviiuji naSe
moZnosti reagovat. Je-li zatéZ mensi, tak je 1 reakce organismus mirngj$i a projevuje
se pfedevs§im zvySenou ostrazitosti a pozornosti. Ve chvili, kdy si ¢lovék uvédomi moZnost
vzniku stresové situace, muize jeSté situaci posoudit a nalézt feSeni. Potom se dusledky
stresu neprojevi. Pokud ovSem stresova situace pievladd a cloveék nemad dostatek sily,

dostavi se pocity skutecného stresu [1].
2. Faze rezistence

Prekroci-li stres varovnou fazi, nasleduje faze rezistence, odolavani. Jde o vlastni boj
organismu se stresorem. Zalezi na tom, jak silny je stresor a jak bojeschopny

je organismus. Vyznacuje se dlouhotrvajici adaptaci na stres, organismus si na stresujici
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faktor zvyka. Cilem je celkové zklidnéni organismu, kdy jde hlavné o vytvofeni obrany,
kterd je potfebna pro prekonani nepiiznivé situace. Z energetického hlediska zacnou
pusobit hormony, které zajiStuji energii nezbytné nutnou pro tuto fazi. I kdyz je télo

v utlumu, tak energeticky vydej je velmi vysoky a ¢asto nehospodarny [1, 5].
3. Faze vycerpani (exhausce)

Je posledni faze stresu. Da se fici, Ze organismus v této fazi boje se stresorem podlé¢ha
a hrouti se. Organismu vycerpal energii pro adaptaci a regulaci, coz mize vazné¢ ohrozit
zdravi a zivot. Je to zptisobeno nadmérnym a dlouhodobym piisobenim stresoru. Projevuje
se unavou, uzkosti, depresi a dalSimi nejriznéjSimi ptiznaky a za urcitych okolnosti 1 smrti

[5].

3.7 Stresory

Lidé si velmi Casto zaménuji stresor za stres. Pfipomenime si Selyovu definici, Ze stres
je nespecificka reakce na fyzické a psychologické faktory, které se pro nas stavaji stresory.
Prasko uvadi jednoduchou definici stresu: ,,Stres je télesna a duSevni reakce na stresor®.
Za stresor povazujeme vse, cO na nas a nas$ organismus ma urcit¢ pozadavky a ¢emu
se musime prizpisobovat. Oznacujeme tim podnét pfichazejici z vnéjsiho prostredi, ktery
narusuje vnitfni télesnou 1 duSevni rovnovahu jedince, vyvolavd v organismu stresovou
reakci a v extrémnim ptipadé ohrozuje i zivot. Stres miize vyvolat néjaka konkrétni udalost
nebo jde o pisobeni nékolika stresorti v navaznosti. V Zivot¢ jsou stresory, které mohou
potkat kazdého z nas napi. smrt blizkého clovéka, rozvod, Spatnd ekonomickd situace,
ztradta zaméestnani, chronické onemocnéni, ale i mnoho drobnych stresort, které mohou
vyvolat prozivani velmi silného stresu. Stresorem mohou byt naSe myslenky nebo obavy,

coz je vniténi impuls K prozivani stresu [1, 11, 12].
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3.7.1 Druhy stresorii

Vztahové stresory

Souvisi s problémy v soukromém zivoté a ve vzajemnych lidskych vztazich. Hlavné
v komunikaci mezi lidmi nalézdme mnoho problémi, které maji na svédomi fadu projevi

stresu [1].
Stresory v rodiné

Dobré¢ rodinné zazemi je nezbytnou podminkou pro zvladani konfliktd, ptekonavani
prekazek. Naopak Spatné rodinné zdzemi muze byt pfiCinou problému v ostatnich
oblastech zivota. Nebezpecné jak pro vztahy a rodinu je, kdyz si loveék do nich promita
své problémy. Misto toho, aby v rodin¢ nasel utocisté, kde nacerpa dalsi sily pro zvladani
stresu, se dostava na dalsi bojisté a kde nema moznost odpocivat. V rodinném prostiedi
je stres Casto vyvolan fadou komunikaénich zlozvyki, ve kterych se projevuji nevyfeSené
zivotni problémy, které se nedaji fesit bez vzajemné komunikace. Rodina byvala pro lidi
bezpecnym ukrytem, kde jeden druhému pomahal vyrovnavat se se starostmi
kazdodenniho Zivota. Dnes se situace zna¢n¢ zménila. Rodinni pfislu$nici jsou Casto témi
nejvétsimi stresory. Polovina manzelstvi kon¢i rozvodem, lidé Ziji jen ve spoleéné
domacnosti a mnoho déti zije jen s jednim z rodic¢i. Ztrata hodnot a struktury Zivota
je uvrhla v chaos. Neumi feSit rychle nastavajici zmény v soukromém zivoté a v praci,
ani se nedovedou pruzné¢ ptizpusobit. Na vSe kolem sebe reaguji ptecitlivéle. Piiznaky
stresu, které se objevuji v praci, se stavaji problémem i doma. Rodina neumi hospodarit
s ¢asem, vSichni stale pospichaji a nic neni hotovo. Tim, Ze jsou si blizci obviiluji jeden

druhého [1, 12].
Spolecenské stresory

Mezi tyto stresory patii predevSim styk s lidmi, napf. seznamovani, pozadani o schiizku,
vefejnd prednaska ¢i jednani s lidmi v zaméstnani. Pro nékoho to muiZe byt stresor
a pro jiného radostna udalost. Pro nékoho je styk s lidmi stresujici, pro druhého je stresujici
samota. Prevenci spoleenskych strest je vychova. Je nutné jiz od détstvi cvicit v interakci
s lidmi. Je-li n€kdo vychovan jako sebejisty a samostatny clovek, ktery se umi
ve spole¢nosti pohybovat, citi se mezi lidmi dobfe a uvolnéné. Naopak nejisty clovek,

ktery neni zvykly na spoleCnost, je nervozni, ocekéava kritiku svého chovani, boji
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se odmitnuti, a to vSe mu zpusobuje stres. Stresové reakce vznikaji hlavné z neznalosti
spolecenskych pravidel, z nejistoty toho, co se od nas ocekdva a nevédomosti o tom, jaka

mame prava povinnosti [12].
Stres pramenici z pFitomnosti lidi

Prestoze potiebujeme lidi kolem sebe, zaroveit mame potfebu soukromi a osamoceni.
Po urcitém cCase, kdy jsme nuceni byt bez prestani kolem stejnych osob, zacneme jich mit
tak zvan¢ dost a za¢neme citit, Ze nas jejich pfitomnost dusi. Zacneme mit potiebu byt
sami. Nenechaji-1i nés tito lidé chvili na pokoji, nastavaji u nas stresové reakce. Proto

je nezbytné vzit si obfas dovolenou nejen z prace, ale i od rodiny [12].
Situacni stresory

Timto stresem trpi hlavné lidé, ktefi jednaji a pracuji s nemocnymi, rozzlobenymi
a vSelijak frustrovanymi lidmi. Tento druh stresu se vyskytuje u lékaiti a psychiatri, ktefi
jsou neustdle v kontaktu s nemocnymi a nesou zodpovédnost za jejich uzdraveni.
U anesteziologli mira stresu plyne z nesmirné zodpovédnosti za zivot pacienta. Zubati zase
trpi pocitem nevd€ku, nebot’ si uvédomuji, ze se jich lidé boji a jdou k nim neradi.
Postizeni jsou také pracovnici u prepazek bank, lidé na Gradech a prodavaci, ktefi denné
jednaji s velkym mnozstvim Casto nepiijemnych a netrpélivych lidi. Ale 1 kdyz jde vSe
hladce, staly naval lidi dozadujicich se sluzby, vzbuzuje dostatecny situacni stres, ktery
vede k odporu k lidem a touze po zivoté na pustém ostroveé. Pokud na néj nelze uniknout,
je nutné zacit s néjakou proti stresovou metodou. Dobra je lé¢ba humorem a tnik

do fantazie [12].
Stresory z propojenosti dnesni civilizace

Propojenosti se md na mysli rychly zplsob ptedavani zprav, ktery ptinesl technicky
umérné se vzdalenosti. Na samotéch zili §t’astlivci, ke kterym z okolniho svéta neproniklo
nic. Lidé si udrZovali své hodnoty, zplisob Zivota a tradice. V soucasnosti na nds denné
z novin, televize, radia a internetu Uto¢i désivé zpravy celého svéta. Sledujeme vSechny
ty hriizy a jde na nas strach. Strach z toho, Ze se to stane zitra i u nds ve mésté ¢i nékomu
blizkému. Pfesyceni témito negativnimi udalostmi, na které nemame vliv, vede k frustraci

a chronickym staviim tizkosti [12].
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Dalsim faktorem, ktery zptsobuje stres je stdle ptibyvajici ,,sedavy Zivot“. Do prace
a do skoly lidé jezdi vétSinou n¢jakym dopravnim prostiedkem. Rovnéz v préci vétSina lidi
sedi, protoze stroje pfebiraji manudlni praci a staci je jen obsluhovat. I domacnost
se vybavuje nejmodernéjsi technikou. Zivot se ndm ve viech smérech usnadiiuje, ale télo
tim trpi, protoze je stavéno pro pohyb a sezeni predstavuje stres. Nedostatek pohybu
ma  za disledek nadvahu, ktera je dal$im stresem a ten ma za nésledek Spatnou fyzickou
kondici v kazdém véku. Bez dobrého fyzického stavu ¢lovék nemuze byt ani zdravy,
ani uspesny, protoze jedno souvisi s druhym. Nastava paradoxni situace, kdy nas zabiji

komfort a vymoZenosti dnes$ni doby, které maji Zivot vylepSovat [12].
Stresory prostiedi

Jde o faktory domaciho a pracovniho prostfedi, ve kterém zijeme. Pfi¢emz prostiedim
se rozumi vSe, co Cloveka obklopuje véetné spoleCenskych vazeb, udéalosti a pozadavkl
na chovani. Ty Casto vytvari znac¢ny stres nad kterym nemame vétSinou kontrolu a je t€zké
se mu vyhnout. Jsou to napt. hlu¢né stroje v praci, mnoho pracujicich v jedné mistnosti
a hlavné stdle se zhorsSujici Zivotni prostfedi, rychly technicky rozvoj, ktery velmi ptispél
k pohodlnému zptisobu zivota a tim k nezdravému Zivotnimu stylu. Dalsi faktory vytvari
lidé v naSem okoli a nékdy by stacila jen ohleduplnost a vétsi spolecenska zodpovédnost,
abychom se jich zbavili. Spole¢nost sama brani prostfedi piisluSnymi zakony a zékazy
(zdkaz koufeni ve vefejnych budovach, restauracich, nadrazich). Je tieba abychom

kontrolovaly alesponi ty faktory, které¢ miizeme a druhym se vyhnuli [12, 16].
Stresory souvisejici se socialnimi podminkami

Nedostatek zivotniho prostoru zplsobuje stres. Lidé podobné jako zvifata, potiebuji
urCity prostor (teritorium), ve kterém se mohou vyvijet a zit. Dullezité je v tomto ohledu
Cisté a upravené prostiedi, kde mame dostatek zivotniho prostoru, nizkd hladina hluku,
pfiméfend okolni teplota, Cisty vzduch, voda, krdsna pfiroda a nizkd hustota obyvatel.
To vse patii k zdkladnim piedpokladiim pro Zivot s minimalnim stresem. Uzkou souvislost
S zivotnim prostorem ma i tzv. osobni prostor. Jedna se o ur€ity vzadjemny odstup, ktery
je jakousi lidskou neviditelnou ochranou. Naruseni této ,,ochrany* je pfimym zdrojem
stresu. Mezi tyto stresory mizeme fadit nevyhovujici bydleni, nedostatek piijemnych
aktivit, stereotypni zivotni styl, malo ptatel i nedostatek v uspokojovani zakladnich potieb

clovéka (jidlo, voda, bezpeci, ...) [1, 8].
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Stresory souvisejici se Zivotnim stylem, nemoci a handicapy

Mezi znamé rizikové faktory, které souvisi s prozivanim stresu a maji vliv na vznik
nékterych onemocnéni, patfi obezita, zvySeny tlak, cholesterol, koufeni, nedostatek
pohybu. Podivame-li se na uvedené faktory v souvislostech zjistime, Ze jeden podminuje
druhy [1].

Myslenkové stresory

Jsou zptisobeny nasimi myslenkami. Clovék netrpi tim, co se stane, ale tim co si mysli.
Je obéti nikoli situace, ale svého mysleni. Je nutné si uvédomit, Ze mySlenky vyvolavajici
distres jsou pokroucené a nerealistické a uvedou nas do nalady sebelitosti, frustrace, hnévu.
ProtoZe stres z mySlenek si vytvarime sami svym myS$lenim, je v nasi moci se ho zbavit.
Lécba znamend tyto negativni mySlenky zastavit, nedovolit jim se rozvijet a nahradit
je novymi, pozitivnimi. Je nutné zmeénit automaticky zpiisob mysleni, ktery jsme se naucily

v détstvi [12].
Emoc¢ni stresory

Jsou rovnéz zpusobeny mysSlenkami. Kazdy z nas zazil okamzik, kdy si vzpomnél
na néco, co mu nahnalo strach, co ho znepokojilo ¢i rozzlobilo. V tom momenté nasledoval
pocit uzkosti, strachu, hnévu nebo 1 zoufalstvi a to vSe vyvolala pouhd myslenka.
Ukazala-li se ona nebezpecna myslenka jako neopodstatnéna, napi. jsme nezaspali
a neohrozilo, ze pfijdeme pozd¢ do prace, protoze je nedéle, nasledoval pocit ulevy
a pohotovostni mobilizace organismu byla odvolana. Vse se postupné opét zklidnilo.

Bohuzel vétSina téchto nasich piedstav je zbytecna a poskozuje naSe chovani a efektivnost

[12].
Pracovni stresory

Jsou druhym nejCastéjSim zdrojem stresu. Vyplyva to z toho, Ze nejméné tfetinu denni
doby, pokud pracujeme, travime v praci. Clovék si uvédomuje zvySenou odpovédnost
za svou praci, ale také v ném narlstaji obavy ze ztraty zaméstnani a z neschopnosti najit
jiné uplatnéni. Vé&tSina lidi si mysli, Ze nejvice stresu vznikd pifi neplnéni pracovnich
povinnosti, ale daleko vice lidé proZivaji jako =zatézujici neosobni vztahy mezi
zaméestnanci, nadmérny pocet pracovniki v jedné mistnosti, kontakty s nadfizenymi,

nadmérnou kritiku a kontrolu, blizkou ptitomnost nadtizené¢ho [1, 8].
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Znaény vliv na vznik stresu v zaméstnani maji faktory jako velké mnozstvi prace,
obtizné rozhodovani, zodpovédnost, informacéni pietizenost, spoleCenské postaveni.
Ale na druhé stran¢ i malé pracovni zatizeni, monotdénni zaméstnani, nevytizenost,
nevyuziti osobnich ptedpoklad, kdy ¢lovek trpi pocitem ménécennosti, charakter a forma
vykonavané prace, zména prace nebo pusobisté, nedostatek schopnosti pro danou praci,
¢innost v Casové tisni, nejistota v oblasti profesni budoucnosti, naruseni rytmu spanku,

prace na smény. To v§e mlze vést ke vzniku stresu [1, 12, 14].

V nékterych profesich jsou zaméstnanci vystaveni stalému psychickému napéti.
Vyplyva to z pracovniho tempa, nezbytné myslenkové koncentrace, pracovniho rizika nebo
nutnosti rychlého rozhodovani a s tim spojené zodpovédnosti. Proto je velmi stresujici
prace policistl, hasicl, dispecera leteckého provozu, pilotl, podnikateli, 1ékaiti, chirurga,
zubaii, burzovnich makléft, hercii, novinaiti, obchodnikii, uciteli, matek pecujicich
o malé déti, déInikt pracujicich ve vyskach a mnoha dals$i povolani mohou byt zdrojem
velkého stresu. DileZitou roli zde jisté hraji osobni dispozice kazdého &lovéka. Casto
se mizeme setkat s lidmi v ndrocnych povolanich, ktefi malokdy trpi stresem, zatimco jini,

ktefi pracuji v relativné klidnéjSich profesich, prozivaji stres pomérné Casto [8, 14].

NejcastéjSim stresorem je nevyhovujici pracovni prostiedi. Nadmérny hluk, piilis ostré
svétlo, nevhodna vlhkost vzduchu, vysoka teplota, Spatné vétrané pracovisté bez slunce,

denniho svétla, pietopené nebo studené mistnosti [12].
Fyzikalni stresory

Tyto stresory si nékdy ani neuvédomujeme. Radime sem vSechny nadmérné pozadavky
na télo, které na né klade préce, pracovni pomticky, se kterymi pracujeme a prostiedi samo
0 sob& napt. hlucné, Spatn¢ vétrané a nedostatecné osvétlené prostredi, zastaralé pracovni

pomtcky i prostiedi, kde je zvySena moznost infekce a télo s ni musi bojovat [12].
Chemické stresory

Na tyto stresory se Casto zapomind. Patii mezi n€ kava, kterou pijeme pro povzbuzeni,
ale i ve chvilich pohody a nemyslime na to, Ze kofein je chemicky stresor. Rovnéz nikotin,
alkohol, drogy, Iéky, které se skryvaji za maskou uklidiiovaciho prostfedku.
Dale jsou to vSechna uméld sladidla, chemické ptipravky ke konzervovani potravin,

pesticidy, chemikalie ve vod¢, ve vzduchu a vjidle. To vSe jsou stresory, kterym
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se lze tézko vyhnout. Urcitou kontrolu ovSem provést mizeme, budeme-li Cist etikety

na vyrobcich, kde je uvedeno co vyrobek obsahuje [12].

Stres muze vznikat z reakci na cokoli, s ¢im se v zivoté setkdvame. Jsou lidé, které
z rovnovahy jen tak néco nevyvede, zatimco jini $ili a jsou vyvedeni z miry kazdou

malickosti [12].

3.8 Typ osobnosti

I~

Ostatni lidé ziji v podobnych situacich a Zivot jim mozna piindsi vétsi radost nez nam.
Umgji si vice uzivat zivota, vice se sm¢ji, miluji a prace jim jde 1épe od ruky. Tito lidé jsou
zkratka v menSim stresu a to proto, ze pfiroda kazdého z nas vybavila uréitym typem

osobnosti [2].

Kardiologové M. Friedman a H. Rosenman v padesatych letech popsali dva typy
osobnosti: [12].

Typ A s vysokym rizikem srdec¢niho infarktu

Jde o typ lidi, ktefi jsou nepietrzité pod vnitinim tlakem. Jsou neustale v pohybu, maji
snahu myslet a délat hodné véci najednou. Maji potfebu stalého uznani a nedostanou-li ho,
jsou nepratelsti a davaji najevo hnév. Vyjadruji se netrpélivosti, hlu¢nym smichem, jsou
nespokojeny s postavenim v praci, jejich snahou je postoupit vys, jsou soutézivy
jak v praci, pfi hie 1 pii sportu, Casto si stézuji. Jejich fe¢ je rychla a hlasita, s kolisanim
a dirazy, okamzit¢ odpovidaji a to pfimo a stru¢né, te¢ druhych CcCasto pterusuji
a vyjadifovani druhych se snazi urychlit. Neumé;ji relaxovat a kromé& své prace maji malo
jinych zalib. Jde vétSinou o manazery, podnikatele a uspeSné lidi na vedoucich mistech.
Lidé tohoto typu si vytvafeji zna¢nou davku stresu. Na vlastnosti, které jim pomahaji

k aspéchiim bohuzel zaplati zdravim [8, 12].
Typ B s nizkym rizikem srde¢niho infarktu

Je ¢lovek klidny, ma uvolnény vyraz ve tvari, pohybuje se mirng, jemné se sméje,
je spokojeny se svym postavenim, vyhyba se situacim, pti kterych se soutézi, malokdy

si stézuje. Ma klidny projev, jeho fe¢ je pomald, tichd a gestikulace jsou nevyrazné.
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Odpovida az po chvili, ale obsahle, pozorné naslouchd a s odpovédi ¢eka az druhy domluvi
[8l.

U lidi, ktefi jsou svym zalozenim bliz typu A, je v&ét§i moznost vyskytu stresu
a srde¢nich nemoci. Naproti tomu osobnosti typu B jsou méné nachylné k srde¢nimu

infarktu, ale mize jim zase schazet energie nezbytna k plnéni kazdodennich ¢innosti [8].

Pomoc pacientim s kardiovaskularnimi problémy nezdvisi jen na lékarském zdsahu,
ale 1 na ochoté Clov€ka zménit svou osobnost na vyrovnanéj$i a méné se stresujici

typ B, ktery dovede brat Zivot s nadhledem, umi relaxovat a odpocivat [12].

Jistéze se mnoho lidi nachdzi na rozhrani obou typi. Toto zjednoduSeni miize byt
uzite¢né, abychom poznali, které¢ extrémy jsou pro nas nebezpecné. Pokud si ¢lovek
uvédomi, ke kterému typu patii, pak mize hledat zplsoby, jak dosdhnout vétsi

vyrovnanosti [8].

3.9 Obranné reakce proti stresu

Razné zplisoby vyrovnani se zatézi vychazeji ze dvou zakladnich, fylogeneticky starych
mechanismi, kterymi jsou uték a boj, nebo-li Utok a unik. Jejich cilem je udrzeni
¢i znovu ziskani psychické pohody a rovnovahy [18].

Utok

Utok vyjadfuje tendenci s ohroZujici a nepfijatelnou situaci bojovat. Jedinec mutize
zautoCit pfimo na ptedpokladany zdroj ohrozeni, anebo se zaméfit na nahradni objekt.
Utok miize byt obracen i vii¢i sobé samému. Miize se projevit slovnim sebeobviiiovanim,
V krajnim piipadé¢ az sebevrazednymi sklony. Pfedpoklady k takovému chovani jsou
vrozené, geneticky podminéné, ale mohou se rozvijet 1 prostfednictvim uceni. Tyto utocné
tendence se nemusi projevovat jen negativné, porusovanim socidlnich norem
a omezovanim ¢i poSkozovanim jinych lidi. Jeji pozitivni, socializovana varianta miiZze mit
charakter asertivity, tj. schopnosti sebe prosazeni, realizace vlastnich plant a uspokojeni
potieb. Vyhodou uto¢né strategie je sklon ke zvySené aktiviteé, jez s feSenim aktudlniho

problému souvisi [18].
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Unik

Unik z tizivé situace je opa¢nou variantou, vyjadiuje tendenci utéci ze situace, ktera
se zda neresitelna. Zptsob, jakym lze pred problémy utéci, mize byt rlizny: muze
jit o fakticky utek, preneseni odpovédnosti za feSeni na jiného clovéka nebo o rezignaci
na uspokojeni. Tendence fesit problém Unikem se muze projevit jak na Grovni vysvétleni
samotného problému (ktery nechceme vidét a popirdme jeho existenci), tak na urovni

piistupu k tomuto problému [18].
Coping

Copingem se rozumi boj Clovéka s neptimétenou, nadlimitni zatézi. Jde o zvladani
zatézove situace védomym vybérem ur€ité strategie, kterd zavisi na hodnoceni dané situace
a posouzeni vlastnich moZnosti. Jde o smifeni stim, co zménit nelze, pfi zachovani
psychické rovnovahy. Smyslem je zlepSeni celkové bilance, at’ uz k nému dojde v disledku

zmény situace nebo zmény postoje [6, 18].

Vzhledem k tomuto vymezeni je mozné rozliSovat dva pfistupy k feSeni:

a) Coping zaméreny na FeSeni problému

Tato strategie vyplyva z predstavy, ze problém je mozné tesSit a ze ¢loveék je schopen
takového cile dosdahnout. Pokud toto dokédze, obvykle zatéz i1 1épe zvladne. Mohou
sem patfit rizné alternativy: usili o samostatnost pii jejim feseni, hledani skute¢né pomoci
nebo jen symbolické podpory, ktera miize byt vyjadiena souhlasem s jeho jednanim

a potvrzenim jeho ucelnosti [18].

b) Coping zaméieny na udrZeni prijatelné subjektivni pohody, na uchovani

psychické rovnovahy a redukci negativnich zazitki

Strategie vychazi z ptredstavy, Ze problém neni mozné fesit, a je nutné se s nim smifit.
Reseni spo¢iva ve zméné postoje, v nalezeni dostupného a vyhovujiciho vysvétleni.
Naptiklad ztratu néceho osobné vyznamného nelze zménit, je tieba se Sni naucit zit.
Smifeni se situaci neni vZdycky negativnim feSenim. Vzdani se toho, co je nedosaZitelné,

vede kK vyrovnani, protoze teprve pak lze hledat jiné uspokojeni ¢i smysl zivota [18].
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3.10 Prevence proti stresu

Zakladem predchazeni stresu je prevence. V posledni dobé doslo ve svété ke zméné
nazorll na zdravi a léCeni. Stale vice lidé ptijimaji zodpovédnost za své zdravi. Sami
mohou své zdravi chranit a spolupracovat na zlepSovani zdravotniho stavu. Zajimaji
se nejen o ruzné zpusoby 1éCeni, ale pfedné o prevenci. Kdyz se ¢lovek citi dobre, citi se fit
diky dobré kondici a celkovému zdravi, kdy Zije zdravym zpiisobem Zivota s vyvazenou
kulturou mysli, duSe i téla. Tomuto stavu muzeme souhrnné fikat cizim, ale postupné
se u nads zabydlujicim slovem wellness. Wellnes je uceleny Zivotni styl predstavujici
preventivni snahu o udrzeni vysoké urovné fyzického i1 dusevniho zdravi, a tim 1 zivotni
pohody. Jde tedy o zdravy zplsob Zzivota. Klade hlavni diraz na management stresu,
S dostatkem pohybu, pestrou vyvazenou stravou a vyrovnanym rezimem prace
a odpocinku. Vyhybat se navykovym latkdm a neddvat si nesplnitelné cile. Je nutné

si uvédomit zakladni zdravotnické pravidlo ,,prevence je lep$i nez 1é¢ba“ [4, 12].

Lidé navstévuji fitness centra a ozdravovaci programy vSeho druhu, nejen aby vypadali
Iépe, ale aby se citili Iépe, byli zdravéjsi a ziskali vétSi osobni kontrolu. K obraceni
pozornosti ke zdravi pfispély 1 zcela pragmatické divody, jako wvzristajici ceny
za zdravotni péci. Nemoc se stava prepychem, ktery si nebude mnoho lidi pomalu moci
dovolit. A proto se zivotni styl spoleCnosti zatal ménit. Je totiz prokazano, Ze naklady
na udrzeni zdravi a na prevenci proti nemocem jsou dlouhodobé mnohem nizsi nez jejich
léceni. Pro kazdého obcCana je tedy zddouci, aby se mu stal samoziejmosti zdravy zivotni
styl, ktery jim nejen prodlouzi Zivot, ale zvysi jeho kvalitu. Obecné zasady prevence
ucinki stresovych situaci by mél ovladat kazdy sam. Uv€domit si, Ze nikdo neni dokonaly
a kazdy mtize udélat chybu. Podafi-li se ndm dodrzovat zdsady zdravého Zivotniho stylu,
je vice nez pravdépodobné, Ze stresové situace z naSeho Zivota Upln€ zmizi nebo jich

alespon bude mén¢ [4, 12].
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3.11 Hasicsky zachranny sbor

HZS se zfizuje na zadklad¢ zakona ¢. 238/2000 Sb., o Hasi¢ském zachranném sboru
Ceské republiky, jehoz zakladnim posldnim je chrénit Zivoty a zdravi obyvatel a majetek
pred pozary a poskytovat G¢innou pomoc pii mimotraddnych udalostech, at’ se jiz jedna
o zivelni pohromy, primyslové havarie ¢i teroristické utoky. Dale plni tkoly vyplyvajici
ze zakona ¢.239/200 Sb., o integrovaném zachranném systému (dale jen ,,IZS*), kde
zabezpecuje koordinovany postup pii pfipravé na mimotadné uddlosti, pifi provadéni
zachrannych, likvidacnim praci a pii plnéni téchto svych ukolli spolupracuje s ostatnimi
slozkami IZS a dalS§imi institucemi. Rovnéz plni ukoly ze zdkona ¢. 240/2000 Sb.,
0 krizovém tizeni a dale zakon ¢. 133/1985 Sb., o pozarni ochrané, ve znéni pozdéjsich
predpisi. Z uvedenych znéni zakoni je jasné ziejma naroCnost ukoli kladenych

na Hasi¢sky zachranny sbor CR [1].

Kdo vsak je ,hasi¢sky zachranny sbor“? Sluzbu v jednotce hasi¢ského zachranného
sboru vykonavaji ptislusnici HZS. Jsou to hlavné lidé — hasi¢i zachranaii, strojnici - fidici
jedouci k zasahu, velitel¢ zasaht, pracovnici operacnich stiedisek a fidici pracovnici, ktefi
tyto narocné ukoly koordinuji. Jsou to lidé, ktefi jsou pfipraveni jit tam, odkud ostatni
utikaji [1].

Jejich pracovné pravni vztah se tidi zdkonem ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru
prislusniki bezpecnostnich sborii. Prislusnici HZS mohou mit dobu sluzby rozvrzenou
rovnomérné (tzv. ,denni sména“) nebo nerovnomérné (tzv. ,,sména“). Ve sméné
vykonavaji sluzbu pfislusnici ptredurceni pro vlastni zdsahovou ¢innost (tzv. ,,vyjezdovi

hasi¢i®) a ptislu$nici pfedurceni pro obsluhu operacnich a informacnich stiedisek [19].

HZS lze tedy definovat jako otevieny, dynamicky bezpecnostni systém s fadou

alternativnich stavii. Mezi zakladni patii pohotovost k akci a nasledna regenerace [17].
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3.12 Vymezeni prdce hasici

HZS plni stanovené pocetni stavy podle vyhlasky ¢. 247/2001 Sb., o organizaci
a ¢innosti jednotek pozarni ochrany a v ramci systemizace sluzebnich mist dle zakona
¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piislusnikti bezpecnostnich sborii. Sluzebni misto

je charakterizovano mimo jiné stupném vzdélani a oborem nebo zaméfenim vzdélani

[19, 20].

Vykon sluzby u HZS probihd v organizaénim nebo operacnim fizeni. Organiza¢nim
fizenim se rozumi ¢innosti k dosazeni stalé organizacni, technické a odborné zpuisobilosti
sil a prostfedkl poZarnich ochrany (dale jen ,,PO*). Timto se rozumi ¢innost souvisejici
s udrZzovanim a zvySovanim odborné a fyzické zpusobilosti hasic¢ii (Skoleni, vycvik),
udrzbou pozarni techniky a dalSich prostfedki PO. Operacnim fizenim se rozumi ¢innost
od piijeti zpravy o vzniku pozdru nebo jiné mimoiadné udélosti az po navrat sil
a prosttedkii na misto stal¢ dislokace, zpét na pozarni stanici. Do téchto Cinnosti
se zahrnuje vyjezd jednotky PO, jizda na misto zdsahu, provadéni zachrannych, resp.

likvida¢nich praci, apod. [19].

Samotnd naplit sluzebni Cinnosti piislusniki HZS zavisi na jeho sluzebnim zatazeni
a vyplyva z katalogu praci. Sluzebni napln ptislusnika zafazeného na funkci hasice spoc¢iva
v provadéni hasebnich a zachrannych praci pfi zasahu s vyuzitim jeho odbornych znalosti.
Povinnost hasice strojnika je rozsifena o obsluhu strojni pozarni techniky, napln velitele
smény ¢i druzstva spociva v fizeni Cinnosti Cety ¢i druZstva, fizeni rozsahlejSich zasahi
jednotek PO a slozek IZS pii feSeni mimofadné udalosti, zpracovava dokumentaci
o zasahu a Cinnosti smény, provadi odbornou pfipravu a zajistuje trvalou akceschopnost
jednotky. Denni pfisluSnici HZS vykondvaji €innosti spojené se zabezpecenim vykonu

sluzeb, ochrany obyvatelstva a statniho pozarniho dozoru [19, 20].
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3.13 Piedpoklady pro vykon hasice

Prace hasi¢l je vycerpavajici nejen fyzicky, ale i1 psychicky. Pii uvazeni vsech
zvlastnosti prace hasic¢e dojdeme ke tfem souboriim predpokladl a to predpoklady fyzické
a fyziologické tj. zdravotni stav, predpoklady psychické a ptredpoklady odborné. V odborné
zéchranaiské vetejnosti jsou ve vet§i mife zndmy pozadavky na fyzickou — zdravotni
a odbornou zpusobilost hasi¢e. Ne tak bézné znamé jsou pozadavky psychické. Psychické
predpoklady lze zjistit dlouhodobym sledovanim praktického vykonu cinnosti,
zde je ale vysokd pravdépodobnost omylu a nutna dlouha doba poznavani hodnoceného
subjektu nebo odbornym psychologickym vySetfenim, které dnes trva cca Ctyfi az pét

hodin pfi spolehlivosti vysledku 75% [17].

Profesi hasice mohou vykonavat lidé, ktefi kni maji osobnostni piedpoklady.
Maji v sobé rysy odvaznosti, jsou schopni riskovat, ale i se ptizptsobit. Musi byt socidlné
schopni, fundovani a inteligentni. Jejich socidlni inteligence musi byt rozvinuta, protoze

jde o kolektivni spolupraci [23].

Osobnostni zpisobilost uchaze¢e nebo piislusnika, kterd je predpokladem pro vykon
sluzby u HZS stanovi vyhlaska ¢. 487/2004. Ke zjistovani osobnostni zptsobilosti (dale
jen "psychologické vysetfeni") se vyuzivaji psychologicka pracovisté s laboratoii, které
akredituje generalni feditelstvi HZS. Psychologické vysetfeni provadi psycholog HZS.
Cilem vysetteni je zjistit, zda komplexni profil uchazece nebo prislusnika je v souladu
s osobnostnimi charakteristikami, které jsou piedpokladem pro vykon sluzby u HZS,
popft. pro sluZzebni misto, na které ma byt ustanoven splituje ob&an nebo ptislusnik, pokud
je intelektové primérny nebo vyssi, emocné stabilni, psychosocialné vyzraly, odolny viéi
psychické zatézi, s zaddouci motivaci, postoji a hodnotami, bez znakl nezddouci agresivity

a bez psychopatologické symptomatiky [25, 26].

Pro aktivni hasice jsou dulezité charakterové rysy, které vyjadiuji miru sebevédomi,
schopnost sebehodnoceni a hlavné nazorovou stalost a vyrovnanost. Cim pevnéjii
je celkovy charakter zachranafe, tim spiSe mizeme piedvidat jeho chovani v naro¢nych
podminkach a tim méné jej budou ovliviiovat situaéné nezadouci motivy. V kritickych
situacich maji rovnéZ podstatny podil naucené zplisoby jednani a chovani, které ¢lovék

ziskal socidlnim uc¢enim od lidi ze svého nejbliz§iho okoli. Dllezity je i rozvoj schopnosti
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v praci hasi¢e. Jednd se o oblast rozvoje rozumovych schopnosti tj. rozvoj intelektu,
psychomotorickych schopnosti tj. rozvoj pohybové koordinace a piesnost dynamiky
pohybu a percepénich schopnosti tj. rozvoj schopnosti pozndvat a rozvoj smyslu
pro prostor. Pro hasic¢e je dulezity rozvoj vSech téchto oblasti. Kazdy zachranai by mél
dokazat odhadnout slozeni a miru svych schopnosti. Vyslednou pracovni c¢innost
neovliviiuji jen schopnosti, ale zavisi také na volnich vlastnostech. I vyborné disponovany

zachranaf nebude uspésny, kdyz nebude chtit [17].

3.14 Psychologicka sluzba HZS

Hasici se setkavaji tvari v tvar lidskému nestésti, jsou blizko lidskému utrpeni, setkava;ji
se smrti, jsou na né¢ kladeny vysoké odborné, fyzické 1 psychické naroky. Prochazeji
vycviky, sbiraji zkuSenosti, jsou profesiondly a ptesto se dostdvaji do situaci, kdy sami citi
bezmoc, smutek, zlost [21].

v v

vibec. Hasi¢i jsou pro vykon své profese peclivé vybirani, Skoleni a cviceni a mnoho
naro¢nych situaci jsou pfipraveni profesionalné zvladat. Pfesto se mohou pii nahromadéni
velkého poctu mimotadnych udalosti ocitnout v situaci, kdy se obnovujici sily organismu
vyCerpaji a télo hleda ndhradni zdroje. Prokazatelna existence znacného procenta nalezu
rizikovych faktorti tzv. civilizacnich onemocnéni, dala vznik akutni potfeby budovat

psychologickou sluzbu HZS CR, ktera bude garantem kvality péée o hasice [1].

Oficialn€ byla ¢innost psychologickych pracovist HZS krajii zahajena k 1. lednu 2003
s nastupem hlavniho psychologa HZS CR a se zahdjenim &innosti psychologického
pracovisté Ministerstva vnitra — Generalniho feditelstvi HZS CR. Zakladnimi materialy,
které upravuji Cinnost a ziizeni psychologického pracovisté jsou piedevS§im Koncepce
psychologické sluzby HZS CR, Statut psychologickych pracovist HZS CR a Eticky kodex
psychologickych pracovist HZS CR [19].

Psychologické pracovisté HZS Usteckého kraje je dle Koncepce psychologické sluzby
HZS CR vymezeno jako pracoviité bez laboranta a psychologické laboratofe.

Dle Organizaéniho fadu HZS Usteckého kraje je psychologické pracovisté zatazeno
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pod kancelai krajského feditele. Za &innost psychologického pracovisté HZS Usteckého
kraje odpovida psycholog [19].

Psychologické sluzba HZS ma tii zakladni tikoly:

1. Zabezpecovat podklady pro personalni praci a vykon sluzby

Posuzovéni dusevni zpiisobilosti uchazege nebo prisluinika HZS CR provadgji vyluéné
psychologové HZS CR. Cilem psychologického vysetfeni je zjisténi, zda komplexni
osobnostni profil uchazece nebo pfislusnika je v souladu s kritérii stanovenymi pro ur¢ené
funkce u HZS CR. Psychologické vysetieni a jeho zavéry maji obecnou platnost po dobu
dvou let. Dobu platnosti psychologického vySetieni v jednotlivych ptipadech posuzuje

psycholog, ktery provedl ptivodni psychologické vysetieni [19, 20, 21].
2. Zajist'ovat posttraumatickou péci piislusnikim HZS CR

Pti zachrannych akcich se hasiCi setkavaji s udalostmi, které se vryji do mysli
a které mohou mit vliv na dal$i profesni 1 soukromy Zivot. Takovou udalosti miize byt

napr.:

zazitek ohrozeni vlastniho Zivota nebo zdravi

zéazitek obzvlast tragické udalosti nebo katastrofy

pohled na extrémné vypadajici obéti, mnohocetna zranéni, piipady kruté smrti
smrt kolegy, smrt ditéte

smrt obé€ti nestésti v prabéhu zachranné prace

nezdafeny zachranny pokus spojeny s pocity bezmoci

YV V.V V V V V

hromadné nestésti, kde je v popiedi nepiehlednost, zmatek, nedostatek informaci

a podpory, atd.

I proto byla u HZS CR zavedena psychologicka sluzba a posttraumatickd intervenéni

péce o prislusniky [19, 20, 21].

Posttraumatickd intervencni péce je péce poskytnutd piislusnikovi, ktery v souvislosti
s plnénim sluZebnich ukold prozil traumatizujici udalost. Cilem je redukovat tzv. "naraz"
kritické udalosti a poskytovat sluzbu hasicim, ktefi prozili kritickou udalost,
aby se z normalni stresové reakce nevyvinula posttraumaticka stresova porucha.

Ta je charakterizovana poskozenim dusevniho zdravi. Projevuje se i ztratou profesnich
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predpokladt pro uspésny vykon prace hasice. O poskytnuti této péce je opravnén kdykoli

pozadat kazdy ptislusnik HZS CR nebo jeho nadtizeny sluzebni funkcionat [22].

Jako dal8i sluzba pro piislusniky byla v roce 2003 zfizena ministerstvem vnitra
Anonymni linka pomoci v krizi (974834688), ktera je uréena zaméstnancim HZS CR,

jejich rodinnym piislusniktim, poptipad¢ dalsim blizkym osobam [19].

3. Koordinovat pomoc obétem mimoradnych udalosti v ramci tzv. psychosocialnich
tymu.

Psychologové HZS CR také spolupracuji pii feSeni mimoiadnych udalosti, které
vyzaduji psychologickou intervenci a podileji se na zpracovani informacnich materiald
pro piipady ohrozeni obyvatelstva a podle potieby sonduji jejich psychologicky dopad

Na vetejnost.

Mimotadné udalosti nasi spolecnost provazeji odnepaméti. Pozary, povodné, snéhoveé
kalamity, jiné nejriznéjsi pfirodni katastrofy a v neposledni fad¢ také zdvazné dopravni
nehody. OvSem historie psychosocidlni pomoci zasazenym lidem je relativné kratka.
Mezi prvni podnéty pro péci v terénu patiily moravské povodné z roku 1997. Zvlasté
povodné¢ v roce 2002 jasné¢ ukazaly, Ze oblast psychosocialni krizové pomoci

je neoddélitelnou soucasti u¢inné pomoci pi1 hromadnych nestéstich.

V Usteckém regionu byly prvotnim impulsem pro vznik a ptsobeni PANELu
humanitarnich organizaci mésta Usti nad Labem povodiiové udalosti z roku 2006. PANEL
je koordina¢ni a komunika¢ni platformou organizaci, které se zamétuji na psychosocialni
sluzby a humanitarni pomoc. Cilem je poskytovani sluzeb v dobé katastrof pii evakuaci
a zéchrané obyvatel, pfi pobytu v evakuacnich centrech a pti ndvratu zasazenych lidi zpét

do svych domovi [20].

-37-



3.15 Stresory v prdci hasici

Mnoho z hasict tika: Stres, co to ma byt? A pravé jich se problematika stresu velmi
tykd. Pfi naro¢nych zasazich mize byt postihnuto akutnim stresem az 85% nasazenych
hasicli. Z tohoto divodu je stile nutné vysvétlovat hasicim, ze reakce na stres
jsou normalni reakce ¢lovéka v nenormalni situaci. Proti jinym naro¢nym profesim maji
hasi¢i znan¢ vys$i pocet stresogennich faktori, které vychazi ze samotné povahy jejich
prace. Jedna se napf. o vysoké naroky na odbornost, vzdélani, naroky na kvalitu préce,
odpovédnost za vCasné¢ vyreSeni udalosti, tempo prace a kvantum informaci, které

vyvolavaji Casovy tlak, stiet se smrti a lidsky utrpenim, 24-hodinové sluzby [17].

Nejvyznamnéisi stresory:

Moment vyhlaseni poplachu

Béhem sluzby je hasi¢ pti vyhlaSeni poplachu pokazdé vytrzen z klidového stavu.
Organismus reaguje prakticky okamzit¢ nartstem tepové frekvence. To potvrzuji Ceska
1 zahrani¢ni méfeni. Z klidové frekvence 70-80 tepti za min. na 120-135 tepi za min.
U hasici, ktefi maji del§i praxi je nizS§i kolem 106 tepti za min., u hasi¢li novacku
az 140 tept za min [17].

Nedostatek informaci

Nedostatek informaci, které hasi¢i pifi vyhlaSeni poplachu potiebuji nutné znat,
ma negativni vliv na jejich rozhodovaci postup. Clovék v béZném zaméstnani se mize
na svou praci v klidu pfipravit. Hasi¢i zvlasté v prvnich minutach vyjezdu nikoliv. Nikdy
nelze s jistotou stanovit, co se bude dit na misté zasahu. Prvotni informace o situaci, ktera
je ¢ceka (pokud vibec néjaké jsou) byvaji vétSinou neptesné a zkreslené. O co jde, zjisti

az na mist¢ zasahu [17].
Casova tisen

KazZdé rozhodnuti hasic¢e u zdsahu musi byt pohotové, spravné a vétSinou je i konecné.
Nasledky se nedaji ménit. Kdo se dlouho rozmysli, snizuje Sance na zachranu ohroZenych

osob, zvifat 1 majetku, hlavné pii pozarech [17].
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Strach

Je logické, ze hasi¢i uvazuji o tom co délaji nebo maji udélat. Jak moc jedovaty je kouf
ve kterém stojim? Nebudu mit poSkozené zdravi? Vystaci mi vzduch v dychacim pfistroji
k bezpecnému névratu? atd. Strach nesmi hasice ovladnout. Hasi¢ ochromeny strachem
je obvykle pro feseni mimotadné udalosti méné pouzitelny. Projevy strachu nelze proménit

s panikou. Panika paralyzuje, kdezto strach v pocatecnich stadiich aktivizuje [17].
Sluzba na smény

Bez ohledu na denni nebo no¢ni dobu je béhem sluzby hasi¢ pti vyhlaseni poplachu
vzdy vytrzen z klidového stavu. Pfedpoklada pracovni nasazeni. Mohou se ptidavat dalsi
faktory, které souvisi s nedostateCnym vybavenim pozarnich stanic, Spatnym stavem
vyzbroje, vystroje a technickych prostfedkl, nespolehliva a zastarald vozidla byvaji
vétSinou no¢ni murou fidich - strojnikh [17].

Miléeni

Rozmluvy o pocitech, smutku a bolesti se na pozarni stanici nevedou. Mluvi se sice
hodné¢, ale ne o prozitcich ze zdsahu. Nejpozde€ji do 72 hodin by se mél stresem zatizeny
hasiC se svou starosti nékomu svéfit a vypovidat se. Treba kolegovi ve sméné¢, veliteli nebo
psychologovi, jinak se zatéze bude jen téZko zbavovat a akutni stres se miize zménit
ve stres chronicky. Pokud zlstane vyznamna stresova reakce nevyfeSena déle nez Ctyri
tydny existuje realné nebezpec¢i vzniku tzv. traumatického stresového syndromu,
ten je v USA dokonce i v seznamu nemoci z povolani. Nelze se spoléhat na pomoc rodiny,
od ni hasi¢ pomoc neocekava, protoze nechce své blizké zatézovat svymi problémy

a starostmi [17].
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3.16 Redukce stresu u HZS

Zhodnotime-li narocnost prace hasice, lze dojit k zavéru, ze tato profese patii
k tém nejohroZzenéjSim, a to nejen moznosti vzniku Urazd, ale praveé i rizikem vzniku

nemoci vyplyvajicich z nadmérného stresu [1].

Pro piedchizeni uvedenym obtizim je v HZS CR zavadén prakticky zaméfeny
vycvikovy kurz ,program redukce stresu (Critical Incident Stress Management),
ktery spo¢iva v preventivni pfipravé. Byl vytvofen psychology HZS CR, aby doplnil
odbornou pripravu hasicd, jejich veliteld a ftidicich pracovnikii. Smétuje predev§im
k ziskani znalosti a védomosti o stresu a jeho zvlddani, o nacvik dovednosti piimo
vedoucich ke zménam v chovani, navycich a postojich pracovniki. Nastartovat a podpofit
tyto zmény je jeho hlavnim cilem. Z toho vyplyva, Ze ptfedchazeni stresu je mnohem
efektivn€j$i a u€inngj$i nez feSeni vzniklych nasledki, jako je napiiklad odSkodnovani
pracovniki, ktefi v disledku dlouhodobého pracovniho stresu utrpéli nezvratnou zdravotni

ujmu [1].

Uginnym zptsobem zmirnéni rizika je zavadéni intervenénich technik zaméfenych
na prevenci a na zmirnéni negativnich dopadii. Napiiklad zavedeni tzv. debriefingu
do praxe u HZS, ktery by mé¢l vést zkuseny psycholog HZS. Co nejdfive po narocné
mimotadné udalosti by se mél provést rozbor zasahu, analyzovat postupy, které byly
provedeny Spatné ¢i spravné. Zakladem je vyjadieni pocith a mysSlenek, coz se ncktefi

hasic¢i naucili potlacovat [22].
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3.17 Piehled po%drii a dalSich uddlosti UO Litoméiice za rok 2009

Za rok 2009 UO Litométice eviduje 1003 udalosti. Z uvedeného poétu se 456 udalosti
stalo na tzemi ORP Litoméfice, 192 na uzemi ORP Lovosice, 290 na tzemi ORP
Roudnice n.L. a tfi neurCeny. Za uvedené obdobi doSlo ke Skodam na majetku
zpusobenych pozarem ve vysi 21 845 500,-K¢, ke zranéni péti osob a jednoho hasice,

k usmrceni jedné osoby a zadného hasice [29].

Tabulka 1 — Piehled vSech udalosti UO Litom&Fice za rok 2009

Pozary celkem 317
Dopravni nehody 183
Zivelné pohromy 26
Unik nebezpeénych chemickych latek 70
Technické havarie napft. technicka pomoc 322
Plany poplach 84

Mezi pri¢iny vzniku pozara patii:

Umyslné zapaleni, koufeni, zaklddani ohnii v pfirodé¢ a na sklddkach, vypalovani
porostil, nespravna obsluha topidla, nespravné pouzivani hotlavych kapalin a plyni,
manipulace se Zhavym popelem, svaieni, zanedbani bezpe€nostnich ptedpisii, nevhodna
konstrukce kominu a odvod spalin (zazdény trdm), technické zavady, samovzniceni,

objekty nechranéné hromosvodem, nespravné pouzivani spotiebicii a mnoho dalSich.

Z uveden¢ho vyplyva, ze kazdy z nas by mél pii kazdé ¢innosti dbat na bezpecnost.
Precist si navod k pouZivani spottebice, pravideln¢ provadét revize elektroinstalace, plynu,

hromosvodi. a komini a pfedevSim dodrzovat bezpeCnost prace [29].
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4. EMPIRICKA CAST

Zvolenym vybérovym souborem pro ucely bakalaiské prace byli hasic¢i slouzici
na UO LitoméFice, pod kterého spadaji PS Litométice, Lovosice, Roudnice nad Labem,
Stéti a Ustek. Cilem empirického Setfeni bylo porovnat jak stresové faktory v pribéhu

feSeni mimotradné udalosti ovliviiuji hasice, a to z hlediska délky jejich praxe u HZS.

4.1 Navratnost dotazniki

V obdobi Setieni (leden 2010) se z celkového poctu 96 sménovych hasici, deveét hasica
ucastnilo dlouhodobého odborného vycviku nebo bylo na dovolené. Vraceno bylo

87 dotaznikd. Zodpovézeny byly vSechny otazky vSemi respondenty.

Graf 1 - Celkova navratnost dotazniku

B vraceno dotaznik( M nevraceno dotaznikd
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4.2 Popis respondentii

Otazky ¢.1 az 5 v dotazniku se tykaji osobnich dat respondenti. Pro leps$i piehlednost

jsou rozpracovany do tabulek a grafi.

Tabulka 2 - Rozdéleni respondentii podle véku (otazka ¢. 1)

Pocet celkem | do 20 let 21 — 30 let 31-40 let 41 — 50 let 51 a vice
87 1 21 38 23 4
Graf 2 - Rozdéleni respondenti podle véku
M do 20 let
m21-30let
M 31-40let
m41-50let
M 51 a vice let
Tabulka 3 - DosaZené vzdélani respondenti (otazka ¢. 2)
Pocet | Zakladni | Vyucen | Vyucens | StiedoSkolské | Vys$§i | Vysokoskolské
celkem maturitou odborné
87 2 30 48 1 6

-43-




Graf 3 - Dosazené vzdélani respondenti

0;
1;1% 6;7% 0% 2; 2%

W Zakladni
H Vyucen
 Vyucen s maturitou

B Stredoskolské

H Vyssi odborné

= Vysokoskolské

Tabulka 4 - Rozdéleni respondenti podle toho zda maji ¢i nemaji déti (otazka ¢. 3)

Pocet respondentii celkem Déti ano Déti ne

87 60 27

Graf 4 - Rozdéleni respondentii podle toho zda maji ¢i nemaji déti

H Détiano

H Détine
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Tabulka 5 - Délka praxe (sluzby) u HZS respondenti (otazka ¢. 4)

Pocet celkem Do 3 let 4 —10 let 1120 let 21 -30let | 31 let a vice
87 12 37 34 2 2
Graf 5 - Délka praxe (sluzby) u HZS respondenti
2;2% 2; 2%
mDo3let
m4-10let
m11-20let
m21-30let
W 31 letavice
Tabulka 6 - SluZebni zaFazeni respondent u HZS (otazka ¢. 5)
Pocet celkem Velitel Velitel druzstva | Strojnik Technik Hasi¢
dety
87 2 17 35 22 11
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Graf 6 - Sluzebni zaFazeni respondenti u HZS

2; 2%

M Velitel Cety

M Velitel druZstva
m Strojnik

B Technik

M Hasic
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4.3 Analyticka cast

Vysledky zbylych otazek ¢. 6 az 29 dotaznikového Setfeni jsou zpracovany

do ptehledné tabulky, kde jsou uvedeny vSechny dotazy a odpovéedi respondentt.

Tabulka 7 - Celkovy prehled otazek

Otizkadislo | Ano | SpiSeano | Spieme | Ne

6 21 58 5 3

7 56 27 3 1

8 63 20 3 1

9 62 23 2 0

10 34 37 10 6

11 82 5 0 0

12 63 23 18 0

13 33 17 29 8
Otizka isto | Zadny stres | Mirny stres |Stfedni stres | T&zky stres

14 36 43 8 0

15 37 42 7 1

16 59 22 6 0

17 79 7 1 0

18 66 17 3 1

19 36 42 8 1

20 29 38 17 3

21 31 50 6 0

22 47 34 6 0

23 29 48 10 0

24 22 46 18 1

25 31 45 9 2
Otizka tisto [ETANG | SpiSeano | Spisene | TNe ]

26 4 8 49 26

27 11 25 29 22

28 53 41 3 0

29 0 4 17 66
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4.4 Hypotézy

Tato Cast prace byla zaméfena na statistické zpracovani vysledkd. V kapitole cil prace
a metodika bylo formulovano pét hypotéz Hopa jejich alternativy Ha, Které budou zamitnuty
nebo nezamitnuty. Pro statistické vypocty bylo pouzito metody kontingen¢nich tabulek.
Nejdiive byly udaje setiidény do tabulek, dale vypocteny teoretické Cetnosti a byla zvolena
hladina vyznamnosti a = 0,05. Dale byl vypodten x*— test a jeho hodnotu jsme porovnali
s kritickou hodnotou y?a vy&tenou z tabulek x> — rozdéleni, dle stupiiti volnosti. Nakonec
se porovnalo testovaci kritérium xz S kritickou hodnotou xzoc . Nulovou hypotézu zamitdme

pokud xz > xza .

Z divodu malého rozsahu souboru a nejednotnosti odpovédi bylo nutné slucovat slabé

sloupce a fadky. Vzhledem k rozsahu prace nejsou uvadény vSechny postupné tabulky.

Ho1: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a stavem prozivani v momenté

vyhlaseni poplachu.

Hai: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a stavem prozivani v moment¢ vyhlaseni

poplachu.

Tabulka 8 - Prozivani v momenté vyhlaseni poplachu (otazka ¢. 4 a¢. 19)

Praxe u HZS | Zadny stres | Mirny stres | Sti‘edni stres | T&zky stres | Celkem
Do 3 let 6 4 1 0 12
4-10 let 15 18 3 1 37

11 - 20 let 12 18 4 0 34
2130 let 2 0 0 0 2
31 let a vice 1 1 0 0 2
Celkem 36 42 8 1 87
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Byly vypocteny teoretické Cetnosti podle vzorce:

ni. N,
Noj = ----------- , kde ni. n,; jsou marginalni (okrajové) cetnosti.

n
Po né€kolikerém slouceni sloupcti a fadkti vznikly nésledujici tabulky:

Tabulka 9 - Skute¢né Cetnosti (po slouceni)

Praxe u HZS Zadny stres Mirny stres Celkem
Do 3 let 6 6 12
4-10 let 15 22 37

11 let a vice 15 23 38
Celkem 36 51 87

Tabulka 10 - Teoretické ¢etnosti

4,96 7,03
15,31 21,69
15,72 22,27

Dale nasleduje vypocet y° a jeho porovnani s hodnotou v tabulce kritickych hodnot

¥’ rozdéleni.

Vypocitdme podle nésledujici rovnice:
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Po dosazeni do rovnice vyjde: y* = 0,4365
Hodnota XZ Vv tabulce kritickych hodnot: x20,05 21 = 5,991
Porovnanim vypodtené a tabulkové hodnoty y? zjistime néasledujici: x> < x%0.05 2]

Nelze zamitnou nulovou hypotézu Ho a lze fici, ze u prislusnikti UO Litométice neexistuje

zavislost mezi délkou praxe u HZS a stavu proZivani v moment¢ vyhlaseni poplachu.
Ho2: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a pocitem nedostatecnych informaci pfi
vyjezdu (vyhlaSeni poplachu).

Haz: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a pocitem nedostatecnych informaci pti

vyjezdu (vyhlaSeni poplachu).

Tabulka 11 - Nedostate¢né informaci p¥i vyjezdu (otazka ¢. 4 a ¢. 20)

Praxe u HZS | Zadny stres | Mirny stres | Sti‘edni stres | Tézky stres | Celkem
Do 3 let 7 5 0 0 12
4-10 let 11 16 8 2 37

11— 20 let 9 15 9 1 34
21 -30 let 1 1 0 0 2
31 let a vice 1 1 0 0 2
Celkem 29 38 17 3 87

Byly vypocteny teoretické Cetnosti podle vzorce:

ni N.;
Noj = --=-=------ , kde ni.n,j jsou marginalni (okrajové) Cetnosti.

n
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Po né€kolikerém slouceni sloupcti a fadkti vznikly nésledujici tabulky:

Tabulka 12 - Skutecné ¢etnosti (po slouceni)

Praxe u HZS Zadny stres Mirny stres Celkem
Do 3 let 7 5 12
4 -10 let 11 26 37
11 let a vice 11 27 38
Celkem 29 58 87

Tabulka 13 - Teoretické Eetnosti

4 8
12,33 24,66
12,66 25,33

Dale nasleduje vypo&et y° a jeho porovnani s hodnotou v tabulce kritickych hodnot

v* rozdéleni.

Vypocitdme podle nasledujici rovnice:

(nj— noy)?

Po dosazeni do rovnice vyjde: y* = 3,9191

Hodnota XZ Vv tabulce kritickych hodnot: X20,05 2] = 5,991

Porovnanim vypodtené a tabulkové hodnoty y° zjistime nasledujici: x> < x%0,05 2]




Nelze zamitnou nulovou hypotézu Ho a lze tici, ze u prislusnikti UO Litométice neexistuje
zavislost mezi délkou praxe u HZS a pocitem nedostatecnych informaci pti vyjezdu

(vyhlaseni poplachu).

Hos: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a strachem z neznamé situace u zasahu.

Has: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a strachem z nezndmé situace u zasahu.

Tabulka 14 - Strach z neznamé situace u zasahu (otazka ¢. 4 a ¢. 21)

Praxe u HZS | Zadny stres | Mirny stres | St¥edni stres | T&Zky stres | Celkem
Do 3 let 6 6 0 0 12
4 -10 let 14 21 2 0 37
11 -20 let 8 22 4 0 34
21 -30 let 2 0 0 0 2
31 let a vice 1 1 0 0 2
Celkem 31 50 6 0 87

Byly vypocteny teoretické Cetnosti podle vzorce:

Noj = ----------- , kde ni.n,j jsou marginalni (okrajové) cetnosti.

Po nékolikerém slouceni sloupcii a fadkii vznikly nésledujici tabulky:
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Tabulka 15 - Skuteéné Cetnosti (po slouceni)

Praxe u HZS Zadny stres Mirny stres Celkem
Do 3 let 6 6 12
4 -10 let 14 23 37
11 let a vice 11 27 38
Celkem 31 56 87

Tabulka 16 - Teoretické Eetnosti

4,27 7,92
13,18 23,82
13,54 24,46

Dale nasleduje vypodet y° a jeho porovnani s hodnotou v tabulce kritickych hodnot

v* rozdéleni.

Vypocéitame podle nasledujici rovnice:

(nj— noy)?

Po dosazeni do rovnice vyjde: x* = 1,9037

Hodnota XZ Vv tabulce kritickych hodnot: X20,05 2] = 5,991

Porovnanim vypodtené a tabulkové hodnoty y° zjistime nasledujici: x> < x%0,05 2]
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Nelze zamitnou nulovou hypotézu Hos a lze tici, ze u prislusnikti UO Litométice neexistuje

zavislost mezi délkou praxe u HZS a pocitem strachu z nezndmé situace u zésahu.

Hoa: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a spravnym rozhodnutim u zasahu.

Haa: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a spravnym rozhodnutim u zésahu.

Tabulka 17 - Spravné rozhodnuti u zasahu (otazka ¢. 4 a ¢. 22)

Praxe u HZS | Zadny stres | Mirny stres | Stfedni stres | T&Zky stres | Celkem
Do 3 let 5 6 1 0 12
4-10 let 23 13 1 0 37

11— 20 let 16 14 4 0 34
21 —30 let 1 1 0 0 2

31 let a vice 2 0 0 0 2

Celkem 47 34 6 0 87

Byly vypocteny teoretické Cetnosti podle vzorce:

Noj = ----------- , kde ni.n,j jsou marginalni (okrajové) ¢etnosti.

Po nékolikerém slouceni sloupcii a fadkii vznikly nésledujici tabulky:
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Tabulka 18 - Skuteéné Cetnosti (po slouceni)

Praxe u HZS Zadny stres Mirny stres Celkem
Do 3 let 5 7 12
4 -10 let 23 14 37
11 let a vice 19 19 38
Celkem 47 40 87

Tabulka 19 - Teoretické Eetnosti

6,48 5,52
19,99 17,03
20,53 17,47

Dale nasleduje vypo&et y° a jeho porovnani s hodnotou v tabulce kritickych hodnot

v* rozdéleni.

Vypocitame podle nasledujici rovnice:

(nj— noy)?

Po dosazeni do rovnice vyjde: y* = 1,9751

Hodnota XZ Vv tabulce kritickych hodnot: x20,05 2] = 5,991

Porovnanim vypodtené a tabulkové hodnoty y° zjistime nasledujici: x> < x%0,05 2]
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Nelze zamitnou nulovou hypotézu Hos a lze tici, ze u prislusnikti UO Litométice neexistuje

zavislost mezi délkou praxe u HZS a spravnym rozhodnutim u zasahu.

Hos: Neexistuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a ¢asovou tisni u zésahu.

Has: Existuje zavislost mezi délkou praxe u HZS a ¢asovou tisni u zasahu.

Tabulka 20 - Casova tiseii u zasahu (otdzka ¢. 4 a &. 23)

Praxe u HZS | Zadny stres | Mirny stres | Stfedni stres | T&Zky stres | Celkem
Do 3 let 4 7 1 0 12
4-10 let 15 19 3 0 37

11 -20 let 7 21 6 0 34
21 -30 let 2 0 0 0 2

31 let a vice 1 1 0 0 2

Celkem 29 48 10 0 87

Byly vypocteny teoretické Cetnosti podle vzorce:

, kde ni.n,j jsou marginalni (okrajové) Cetnosti.

Po nékolikerém slouceni sloupcii a fadkii vznikly nésledujici tabulky:
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Tabulka 21 - Skuteéné Cetnosti (po slouceni)

Praxe u HZS Zadny stres Mirny stres Celkem
Do 3 let 6 6 12
4 -10 let 14 23 37
11 let a vice 11 27 38
Celkem 31 56 87

Tabulka 22 - Teoretické ¢etnosti

4 8
12,33 24,67
12,67 25,34

Dale nasleduje vypodet y° a jeho porovnani s hodnotou v tabulce kritickych hodnot

v* rozdéleni.

Vypocitame podle nasledujici rovnice:

Po dosazeni do rovnice vyjde: * = 1,7091

Hodnota XZ Vv tabulce kritickych hodnot: X20,05 2] = 5,991

Porovnanim vypoétené a tabulkové hodnoty y° zjistime nasledujici: x> < x%0,05 2]

Nelze zamitnou nulovou hypotézu Hos a lze tici, ze u piislusnikti UO Litométice neexistuje

zavislost mezi délkou praxe u HZS a ¢asovou tisni u zésahu.
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4.5 Shrnuti vysledku

Prace hasice se zafazuje mezi povolani s vysokou mirou stresu. Vyzkum mél prokazat,
zdali piislusnici HZS Usteckého kraje, UO Litoméfice v pribéhu feseni mimoiadné
udalosti prozivaji stres a zda je prozivani stresu zavislé na jejich délce praxe u HZS. Bylo
stanoveno pét hypotéz (Hor — Hos). Pomoci statistickych vypocta nebyly vSechny nulové
hypotézy nevyvraceny. Znamena to, Ze pusobeni nejvyznamnéjsi stresorti v priabéhu feseni
mimofadné udalosti neni zavislé na délce praxe a zkuSenosti. Toto zjisténi muize mit

nékolik duvodu.

Jednim z dGivodd miize byt to, ze vybrany soubor byl pfili§ maly. Dale, Ze pfi pfijimani
jsou uchazeci podrobeni naroénému psychologickému vySetieni, kdy jsou védomé vybirani
uchaze¢i odolngjsi vici stresové zatézi. PrislusSnici maji dobré rodinné zédzemi, pochdzi
Z klidnych vyrovnanych poméra. 90% dotazanych respondentti ma sttedoskolské vzdelani
a 8% vysokoskolské vzdélani. Pouze dva piislusnici z dotdzanych, maji vyuéni list.
Jde o starSi a opravdu zkuSené hasice. Je to ztoho duvodu, Zze diive mohli u hasict
pracovat lidé s jakymkoliv dosazenym vzdélanim. Po novelizaci zdkona byla podminka
nastupu k HZS podminéna maturitou a rovnéz vSichni stavajici hasi¢i museli mit
do urcitého data, ktery se jim stanovil ve smlouvé, dokonceno stiedoskolské vzdélani.
Diky této zméné¢ v zakon¢ bylo donuceno mnoho zkuSenych hasi¢i opustit préaci, kterou
meli radi a na jejich mista nastoupili mladi zajemci, kteti sice méli maturitu, ale chybéli
jim potiebné zkuSenosti. Po této novele zakona byly dalsi apravy a nékterym piislusnikiim
se stale prodluzovala doba a udélovala vyjimka ze vzdélani na funkce, které vykonavaji.
A proto je u HZS uZ jen malé procento lidi, ktefi nespliiuji zdkonem stanovené
a pozadované vzdélani. V souasné dobé je na UO Litoméfice vice jak polovina hasi¢t

tzv. v nejlepsich letech, jsou mladi a 1épe se vyrovndvaji se stresovymi situacemi.

Néroc¢nost jejich prace vyzaduje dobry fyzicky a zdravotni stav. Aby praci ve ztizenych
podminkach zvladli, ¢asto sportuji a to nejen soukromé, ale i v rdmci denniho fadu maji
zahrnutou sportovni ¢innost k udrzeni fyzické kondice. Vysledek jejich snazeni se kazdy
rok kontroluje fyzickym pifezkouSenim a pravidelnou lékatskou prohlidkou. Jak bylo
feceno v kapitole o prevenci stresu, to znamena, ze ¢lovek, ktery dodrzuje zdravy Zivotni
styl, kam patii samoziejmé spravna zivotosprava, ale predevsim dostatek pohybu a sportu,

je odolngjsi vii¢i stresovym situacim. DalSim divodem mize byt skutecnost, ze 14%
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oslovenych hasic¢t je v tfileté zkuSebni lhuté. V této dobé skoro rok absolvuji rizné
nastupni kurzy a jeSté neméli tu moznost zasahovat u naro¢nych, traumatizujicich zésahi,
které by v nich vzbudily projevy stresu. Na druhou stranu 86% dotazanych jsou zkuseni
hasi¢i s letitou praxi. Vidéli a zazili tolik hriz, Ze snimi uz jen tak nic neotiese.
Déale se nabizi otazka kvalitni odborné ptipravy, kterou hasi¢i absolvuji v nastupnich
kurzech a dalSich specializa¢nich kurzech, které kazdych pét let musi opakovat. Zaroven
se kazdoro¢né podrobuji pfezkouSeni z odbornych znalosti. To miiZze znamenat, Ze jsou
opravdu dobfe a kvalitné vySkoleni pro svou praci. Také muze byt divodem

to, Ze si hasiCi prozivani stresu neptipousti, potlacuji jej nebo se za né¢j dokonce stydi

5. ZAVER

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo zaméfit se na problematiku stresu. Vymezili
jsme si pojem stres obecné, sezndmili se s pii¢inami stresu, druhy stresu a stresort,
reakcemi a fdzemi stresu a jak stresu predchazet. Dale byla vymezena pracovni ¢innost

hasict, stresujici situace v praci hasice a seznameni s psychologickou sluzbou u HZS.

V empirické &asti byl provedeny vyzkum, ktery mél prokazat, zda jsou piislusnici UO
Litométice spokojeni se svou praci a pracovnim prostiedim a zdali je plisobeni stresu

v prubéhu feseni mimotadné udalosti ovlivnéno délkou jejich praxe (sluzby) u HZS.

VétsSina respondentiil v dotazniku uvedla, ze je spokojena se svym zaméstnanim. Sluzba
na smeény ani naruseni rytmu spanku jim nezpisobuje vazné problémy. Na svém pracovisti
se citi dobfe a s pracovnim vybavenim své pozdrni stanice jsou spokojeni. Na otazku,
zda jsou spokojeni s platem, vice jak polovina hasi¢t odpovédéla, ze ,,spiSe ano®, protoze

vzdycky by to mohlo byt lepsi.

Kromé péti dotazanych uvedla vétSina, Ze jsou pro né dulezité dobré vztahy s kolegy
na pracovisti. I kdyz nékteti lidé mezi sebou nevychazeji, dilezité je, ze kdyz se jde
do krizové situace, tyto vztahy ,,jdou* stranou, jeden na druhého se musi spolehnout
a vSichni musi odvést stoprocentni praci. Proto je lepsi a hasi¢lim na tom velmi zaleZi,

aby jako kolektiv mezi sebou vychézeli a to jak po pracovni strance, tak i v soukromém
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zivoté. 1 vice jak poloviné hasicli zalezi na tom, mit rovnéz dobré pracovni vztahy

S nadfizenymi.

U otazky, zda se obavaji ztraty zaméstnani, vétSina hasic¢li uvedla, ze ano. Divodem
mohou byt, jak vysoké ndaroky na odbornost, tak piisnou zdravotni nebo fyzickou
zpusobilost. Kazdy rok jsou pfislusnici podrobeni ptezkouseni ze Siroké odborné
problematiky, ktera vychazi z jejich prace. Kazdoro¢né absolvuji 1ékaiskou prohlidku
a fyzické prezkouSeni. Toto mize byt pro kazdého pftislusnika urCitou zatézi.
Je to individudlni zaleZitost, zaleZi na zdravotni 1 fyzické kondici pfislusnika,
ale také na véku. Zdravotni 1 fyzické pozadavky na hasic¢e jsou vysoké. U zasahu pracuji
ve ztizenych podminkdch a v téZkych specidlnich zasahovych oblecich. U pozéaru
je vétSinou vSude husty dym a proto pouzivaji dychaci ptistroje, jejichz nositel¢ kazdy rok
absolvuji spirometrické vysetieni. Z popisu jejich prace je ziejmé, ze po fyzicke i zdravotni
strance musi byt v dobré kondici. Pislusnik se mize pii1 I€karské prohlidce obavat toho,
zda mu lékar nezjisti néjakou nemoc, at’ uz jde napi. o zvySeny cholesterol ¢i krevni tlak.
Toto se jiz eviduje v jeho zdravotni dokumentaci, je 1éCen a zvan na pravidelné 1ékaiské
kontroly. Pokud se nepodafi nemoc vylécit nebo ji alesponn dostat na ur¢itou hranici
piipustnosti, mize to byt divodem k propusténi ze sluzebniho poméru. Stejné
tak 1 opakované nesplnéni fyzického ptezkouseni. Pozadavky na fyzickou a zdravotni

zpusobilost piisluiniktt HZS CR stanovuje vyhlaska ¢. 324/2001 Sb.

VétSina respondenti uvedla, ze o pocitech z narocného zasahu se ma s kym podélit.
Casto o situaci hovoii mezi sebou nebo se svéfi svému veliteli. Prozitky ze zasahu mnohdy
zlehCuji. Muze jit o reakci, kdy pfed kolektivem, svymi kolegy ¢i nadiizenymi neuméji
nebo nechtéji dat najevo pravé pocity. Zlehovani situace, ale neni ta spravna obrana proti
stresu. Vidi néco, co malokdo z nas. Prozité krizové situace se hasi¢cim nasledné vraci
a mohou vyvolat zvySenou citlivost na stres.

Na otazku, zda vyuzivaji sluzeb psychologa, vétSina hasicl uvedla, Ze tyto sluzby
za represivni slozku. Proto je rovnéZz dulezitym tkolem psychologické sluzby, piesvédcit
ptislusniky o tom, Ze jejich cilem je jim pomahat a podporovat je a ne je prace zbavovat.

Aby nepodcenovali situace, kdy se jim casto vraceji mysSlenky na proZité neStésti.
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V takovych situacich by méli navstivit odbornika, aby se vypovidali o svém problému

a tim zmirnili dopad stresu na svoji osobu.

Na zavér lze fici, ze stres prozivame vsichni kazdy den. Nékdo jej proziva vice, nékdo
mén¢. Mlizeme se pied nim sice branit dobrym zivotnim stylem, ale kazdy ho ¢as od ¢asu
pociti. Prace hasiCe se fadi mezi povolani s moznosti vzniku stresujicich udalosti. I kdyz
vysledky zprovedeného Setieni prokazali, e hasi¢i na UO Litoméfice pii vykonu
své prace stres nepocituji, a kdyz ano, tak v malé mitfe. Pfesto vSechno, je ale dobré,
byt na stres piipraven. Je dilezité prisluSnikiim objasiiovat moznosti vzniku stresujicich
udalosti, jak se jim branit, pfedchazet jim a jak fesit kdyz stresova situace nastane. Z tohoto

davodu je préace psychologické sluzby u HZS shledavana za opodstatnénou.
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Piiloha ¢. 1

-66 -



Piiloha ¢. 1
Dotaznik

Vézeni kolegové, jmenuji se Dana Kuzelkova a jsem studentkou 3. rocniku
bakalai'ského studia Provozné ekonomické fakulty, Ceské zemédélské univerzity v Praze.
V soucasné¢ dobé zpracovavam svou bakalafskou praci na téma "Stres a jeho vliv
na vykonnost v zaméstnani".

V ramci této prace je empirické Setfeni, pti kterém zjiSt'uji jak stres ovliviluje vykonnost
v zaméstnani u piislusnika HZS UO Litoméfice, a proto se na Vés obracim s prosbou
o spolupréci.

Dovoluji si Vam predlozit k vyplnéni dotaznik, ktery je sestaven tak, aby bylo
co nejsnadnéjsi pro Vas jej vyplnit. U kazdé otazky mate moznost zvolit z nékolika
moznosti. VZdy prosim zaskrtnéte pouze jednu moznost. V prvni ¢asti dotazniku jsou data
osobniho charakteru, tato data jsou nezbytnd pro statistické zpracovani. Informace, které
vyplnénim dotazniku poskytnete jsou anonymni, budou slouzit pouze k informativnim
ucelim a nevyplyvaji z ného pro Vas Zadné zdvazky. Ziskand data budou pouzita pro
potieby této bakalaiské prace a budou k dispozici psycholozce HZS Usteckého kraje jako
podklad pro vykon jeji pracovni naplné u HZS.

Pokud se rozhodnete tento dotaznik vyplnit, pfedem Vam za to velmi dékuji.

1. Kolik je Vam let?

[DIdo20 let [121-30let [131-40let [141-50let [151 avice

2. VasSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

[ Izakladni [] vyucen [ Ivyucen s maturitou [ ]stfedoskolské [ ] vyssi odborné Disl]
[] vysokoskolskeél'!

3. Mate déti? [1ano [ ne’J

4. VaSe délka praxe (sluzby) u HZS?

[Ido3let [J4-10let [J111-20let [J21-30let [I31 let a vice!

5. Vase sluZebni zarazeni u HZS?

[Jivelitel Cety [Jvelitel druzstva  []strojnik  [] technik  [] hasi¢[]
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6. Jste spokojen s Vasi mzdou?

[Hano [ spise ano [ spige ne [ nel
7. Jste spokojen ve Vasem zaméstnani?

[Hano [ spise ano [ spige ne L1 nel
8. Jste spokojen s VaSim sluzebnim zarazenim?

[Tano [spige ano [ spise ne [ ner
9. Citite se dobi‘'e na svém pracovisti?

[Hano [ spise ano [ spige ne [ nel

10. Jste spokojen s pracovnim prostiedim na svém pracovisti (vybaveni pozarni
stanice)?

[Hano [ spise ano [ spige ne [ ner
11. Jsou pro Vas diileZité dobré vztahy s kolegy na pracovisti?

[Hano [ spise ano [ spige ne [ ner
12. Je pro Vas duleZzité mit dobry pracovni vztah s Vasimi nadiizenymi?

[ 1iano [ spise ano [ spise ne L] ner
13. Obavate se ztraty zaméstnani?

[Jano ] spiSe ano [ spise ne [ ne
14. Vysoké pozadavky (naroky) na odbornost - vzdélani Vam zptsobuji?

[11zadny stres [ mirny stres’] [ stiedni stres’] [ t&zky stres]
15. Vysoké naroky na zdravotni zpisobilost Vam zptsobuji?

[11zadny stres [ mirny stresl] [] stiedni stres’] [] t&zky stres]
16. Vysoké naroky na fyzickou zpusobilost Vam zpiisobuji?

[Jizadny stres [ ] mirny stresL| [] stfedni stresl [] tézky stresl]
17. Sluzba na smény (24 hodin) Vam zpiisobuje?

[1zadny stres [ mirny stresL| [] stfedni stresl [] tézky stresl]
18. NaruS$eni rytmu spanku Vam zpiisobuje?

[Jizadny stres [ ] mirny stres(] [] stfedni stresl] [] tézky stresl]
19. Moment (okamzik) vyhlasSeni poplachu Vam zpiisobuje?

[174dny stres [ mirny stres(] [ stiedni stres[] [ t&zky stres]
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20. Nedostatek informaci p¥i vyhlaseni poplachu (vyjezdu) Vam zpisobuje?
[11zadny stres [] mirny stresL] [] stfedni stres[] [] t&zky stres]
21. Strach z neznama (nevim, co mé u zasahu ¢ekd) Vam zpusobuje?
[1izadny stres [ mirny stresl] [] stiedni stres] [ t&7ky stres!]
22. Spravné rozhodnuti u zisahu Vam zpusobuje?
[ Jizadny stres [] mirny stresl] [] stfedni stres[] [] t&zky stres]
23. Casova tiseli u zasahu Vam zptisobuje?
[1izadny stres [ mirny stresl] [] stiedni stres’] [ t&7ky stres]

24. Vazné dopravni nehody se smrtelnymi nasledky ¢i téZkym poranénim Vam
zpusobuji?

[11zadny stres [ mirny stresl] [] stiedni stres’] [] t&zky stres]
25. Zasah ve ztizenych podminkach Vam zptsobuje?

[1izadny stres [ mirny stresl] [] stiedni stres] [ t&7ky stres]
26. Vraceji se Vam vzpominky z naro¢nych zasaha?

[ 1iano [ spise ano [ spise ne L] ner
27. Pokud stres pocit'ujete vnimate ho jako negativni?

[Jano ] spiSe ano [ spise ne [ ne
28. Mite moznost se o pocity ze zasahu s nékym podélit?

[ 1iano [ spise ano [ spise ne L] nel
29. Vyuzivate sluzeb psychologa na svém pracovisti?

[Jiano [1spise ano [ spise ne L1 ner

Jesté jednou Vam dékuji, Ze jste se rozhodl tento dotaznik vyplnit a pomoci mi tak
ziskat potiebné informace pro zpracovani bakalaiské prace.

Dana Kuzelkova
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