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ANOTACE

Bakalafska prace se zabyva problematikou distresu mezi policisty v organizaci
Policie Ceské republiky. V prvni ¢asti je prace zamérena na teoretické poznatky
z oblasti stresu a strategii zvladani stresové zatéze. Ve druhé Casti prace jsou
teoretické poznatky z prvni C€asti vyuzity k vytvofeni dotaznikového Setfeni
zabyvajiciho se strategiemi zvladani zatéze jako soucasti psychické odolnosti u
Setfené Casti policistd na uzemi hlavniho mésta Prahy. Vystupem tohoto Setfeni
je vyCet protektivnich faktor(, které je vhodné u policistd posilovat na urovni
individualni, rodiny i komunity za ucCelem zkvalitnéni jejich osobniho Zivota i

vykonavané prace.
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ANNOTATION

The bachelor's thesis deals with the issue of distress among police officers in the
organization of the Police of the Czech Repubilic. In the first part, the work focuses
on theoretical knowledge in the field of stress and stress management strategies.
In the second part of the thesis, the theoretical knowledge from the first part is
used to create a questionnaire survey dealing with coping strategies as part of the
psychological resilience in the surveyed police officers in the capital city of Prague.
The output of this survey is a list of protective factors that may be of use to
strengthened by police officers at the individual, family and community level in

order to improve their personal lives and work perfomance.
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Uvod

Zadny ¢&lovék se b&hem svého Zivota nevyhne plisobeni stresu na jeho
organismus. Kazdodenni situace, do kterych se dostava maji za nasledek
snizovani, €i zvySovani stresovych hormonu v jeho téle a kazdy jedinec se s timto
jevem vyporadava jinym zplsobem. Stres je pfirozenou reakci téla na okolnosti,
které jsou vnimany jako hrozby, jakozto obranny mechanismus vyvijeny
disledkem evoluce po miliardy let. Jeho plsobenim se organismus dostava do
stavu, kdy je pfipraven se rozhodnout bojovat, nebo utéct (fight or flight response)
a nepochybné se osveédcil jako uziteCny nastroj k preziti, ktery byl pfedavan dalSim
generacim. V soucasné dobé Clovék neni bezprostfedné ohrozovan na zivoté do
takové miry, do jaké byli ohrozovani vlivem prostfedi vSichni jeho pfedkoveé.
Stresové plsobeni se vSak v lidskych télech zachovalo, a proto je nezbytné naucit
se jej zvladat k zajisténi spravného fungovani, jelikoz dlouhodobé vystaveni stresu
na efektivitu jeho vykonané prace. Toto je bezesporu nejvice nutné predevsim u
profesi, jako jsou hasi€i, zachranafi, nebo policisté, ktefi se pres skutecnost
zdanlivého bezpeci dnesniho svéta ve své praxi pravidelné dostavaji nejen do
nebezpecnych situaci, které je ohrozuji na zivoté, nebo zdravi, ale z povahy své
prace kazdy den vnimaji stres také sekundarné v podobé empatickych zkuSenosti
s obétmi trestnych ¢€ind, vaznych zranéni, nebo smrti. S ohledem na mé dosavadni
zameéstnani policisty, se bude tato prace zabyvat pusobenim stresu pravé na
policisty, jelikoZ tomuto prostfedi rozumim a poskytuje mi to pfileZitost pro ziskani
empirickych dat tykajicich se poznani nejCastéjSich typl strategii zvladani
psychické zatéze a pojmenovat ty strategie, které mohou posilit jejich psychickou
odolnost a snizit negativni dopad chronického stresu na jejich zdravi a potazmo

Cilem prace je na podkladé reSerSe odborné literatury a ziskanych
empirickych dat, predstavit zplsoby a strategie feSeni krizovych situaci
uplatiovanych u Setfené cCasti policistd v souCasnosti a vytvoiit prehled
protektivnich faktort, které lze u Setfené casti policistd posilovat na urovni
individualni, rodinné a komunitni. Vystupem prace bude pfehled moznosti, jak

rozvijet psychickou odolnost vici policejnimu distresu. Prace je strukturovana do



dvou hlavnich ¢asti. V teoretické Casti bude popsana v obecné roviné podstata a
projevy stresu, strategie zvladani na urovni nevédomé i védomeé, zdliraznéna
schopnost a vyznam resilience a projevy a dusledky maladaptivnich technik
dlouhodobé psychické zatézZe. V praktické Casti je jednak prezentovan postup
ziskani informaci o Cetnosti vyskytu subjektivné vnimanych stresovych situaci u
Setfené Casti policistl, v€etné nejCastéji uplatiiovanych copingovych strategii. Na
zakladé ruc¢né zpracovanych dat za vyuZiti kvantitativné-kvalitativniho pfistupu
jsou pomoci grafu zpfehlednény, slovem komentovany a diskutovany vysledky

Setreni.



|. Teoreticka Cast

1 Zatéz a stres

Moderni ¢lovék oproti svym pfedchidclm jiz neni na svém Zivotné zasadné
ohroZzen nemocemi jako tyfus, cholera, dymé&jovy mor a jiné. Zatimco lidé ve
stfedovéku umiraly na tyto dnes jiz vymycené nemoci, dnesni Clovék Zije mnohem
déle a ohroZuji jej pfedevS§im nemoci srdce a cév. Tyto nemoci jsou disledkem
pomalého a hromadiciho se poskozovani organismu. Snist po obédé navic
moucénik organismu zasadné z kratkodobého hlediska neublizi. Opakované a z
dlouhodobého hlediska vS8ak ano. Stejnym zpusobem je organismus postupné
poskozovan hromadicim se chronickym stresem, nebo také extrémnéjSimi projevy
akutniho stresu, které mohou mit zasadni dopad na organismus v podobé
nepfimérené zatéze, kterou na néj pusobi (Joshi 2007). Kapounkova a Pospisil
uvadéji definici stresu nasledovné: ,Stresem rozumime soubor nepriznivych
kratkodobych nebo dlouhodobych vlivii na organismus, které vyznamné ovlivriuji
jeho celkové reakce a vyvolavaji stresovy syndrom.“ (Kapounkova a PospiSil
2013). V téchto pfipadech je urCujicim faktorem stresor, ktery spousti stresovou
reakci s velmi subjektivni variabilitou. Stresorem pak mohou byt nejriizngjsi vlivy
jako psychosocialni, chemicke, fyzikalni, nebo jejich kombinace. Paulik dale
chape stres jako specificky pfiklad obecnégji pojaté zatéZze a definuje jej
nasledovné. ,Jde o stav, ve kteréem mira zatéZze presahuje unosnou mez
Z hlediska adaptacnich moZnosti organismu za danych podminek.” (Paulik 2017,
S 65).

Policejni profese trpi na projevy chronického i akutniho stresu zcela
zasadné, jelikoz psychicka zatéz, ktera je na policisty vyvijena je zpravidla vyssi
nez v jakékoliv jiné profesi a z toho vychazejici stres ma pak dlouhodobé negativni

ucinky na zdravi policistd at uz po télesné strance nebo po strance mentalni.



1.1 Projevy stresu

Télesné

Chronické pusobeni stresu muze mit rizné projevy. PFi pokusech na
krysach, které provadél v roce 1930 Hans Selye bylo vypozorovano, Ze
traumatizujici stresové pusobeni u pozorovanych subjektl zpusobilo Zaludeéni
viedy, vyrazné zvétSeni zlazy nadledvinek a zmenSeni imunitni tkané. Pfi
chronickém puasobeni stresu na déti maze byt zplsoben stresovy nanismus
(trpasli¢i vzrast). Mezi dalSimi télesnymi projevy u lidi muze byt dale napfiklad
porucha menstruacniho cyklu u Zen, snizeni poc¢tu spermii a hladiny testosteronu
u muzl, nebo oslabeni imunity u obou pohlavi. Stejné tak se stresem souviseji
dalSi télesné projevy jako jsou poruchy pfijmu potravy Ci traveni, problémy s
vylu€ovanim, nebo nadmérné poceni (Joshi 2007).

Mentalni

Stres se projevuje také mentalné, nebo chcete-li psychicky. Pfi chronickém
pusobeni mizeme z nejCastéjSich projevld vyjmenovat napfiklad zavraté, unavu a
vyCerpani organismu, vnitini neklid, bolesti bficha ze stresu, nechutenstvi,
pfejidani se, €i sexualni problémy. VSechny tyto u€inky mizZzeme oznacit za
negativni pusobeni stresu nazyvaného pojmem distres. Pfi akutnim stresu
muzeme vSak pozorovat také plsobeni eustresu, tedy stresu pozitivniho a mezi
jeho projevy mUZzeme az na vyjimky, kdy se jedna o extrémni stres, zafadit
napfiklad zlepSeni kognitivnich a smyslovych vlastnosti se zlepSenim paméti
(Barttnikova 2014).
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Hoskovcova dale pfesnéji rozdéluje nejbé€znéjSi znaky a signaly stresové

reakce do nasledujici tabulky:

Tabulka 1: Priznaky stresové reakce (Hoskovcova 2009)

w0 wro s ys

Fyzické Kognitivni Emocionalni Behavioralni

Unava Obvifiovani jinych | Uzkost Zména aktivity

Nevolnost Zmatenost Vina Zmeény v feci

Svalovy tfes ZhorSena Zarmutek Uzavienost
pozornost

Zaskuby Obtize s Popreni Emocni vzplanuti
rozhodovanim

Bolest Hrudniku Snizena nebo Silna panika Podezfivavost
zvySena bdélost

Dychaci obtize Zhor$ena Strach Zmeéna v obvyklé
koncentrace komunikaci

Zvyseny tlak krve | Problémy s Nejistota Zmenseny Ci
paméti zvyseny apetit

Zrychleny tep Pfemira Ztrata emocionalni | Konzumace
ostraZitosti kontroly alkoholu

Zrakové obtize Obtize s Deprese Neschopnost
identifikaci odpocivat
znamych

Ziznivost ObtiZze s feSenim | Nevhodna emocni | Asocialni jednani
problém odpovéd
Zvraceni Zhorsené Zlé tuseni Nespecifické
abstraktni mysleni stiznosti na
télesné obtize
atd. atd. atd. atd.
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1.2 Subjektivné vnimané tézké zivotni situace

Stresové situace a zatéz, kterou vytvareji na organismus tvofi pfirozenou
soucast Zivota a jsou dokonce nezbytné k vytvareni osobnosti ¢lovéka. Kazdy
jedinec na tyto situace reaguje vlastnim zpisobem (subjektivné) a proto se i méni
u kazdého jedince intenzita prozivanych, totoznych situaci a z nich vychazejici
zkuSenost. NebezpeCi pak mlze nastat pfi kumulaci situaci, které jedinec
subjektivné vnima jako vyrazné stresové v kratkém Casovém useku. Prikladem
muaze byt svédek umrti jiné osoby, kdy zazitek vyvola silnou stresovou reakci.
Pokud v8ak v ramci jediného dne uvidi tento ¢lovék umrti nékolik, pak mize byt
témito kumulovanymi zazitky natolik ovlivnén, Ze se jeho prozivani reality
nenavratné narusi. Tyto zkuSenosti mizeme oznacit jako Subjektivné vnimané
tézkeé Zivotni situace a policisté v bézném vykonu sluzby jsou svédky obéti tohoto
fenoménu nékdy i nékolikrat béhem jediné sluzby, proto i oni se mohou stat obétmi
nejen pfimo ale i zprostfedkované pravé prostfednictvim vystaveni stresového
pusobeni na osoby, se kterymi jsou v ramci vykonu své sluzby v kontaktu. Jinymi
tézkymi Zivotnimi situacemi v tomto kontextu mohou byt dale také rozvod, uraz,

uvéznéni, nebo ztrata zaméstnani (Mikotova 2016).

2 Pracovni stres v rizikovych profesich

V souvislosti s praci nedochazi k zatézi na ¢lovéka pouze z venci v podobé
mnozstvi prace, nebo klientd se kterymi jedna ale také zevnitf. Vnitfni faktory
prace jako jsou pracovni pohotovost, provoz na smeény, vztahy s kolegy a
nadfizenymi, nebo podfizenymi maji také vysoky podil na plsobeni stresu nejen
na policistu ale i na jakéhokoliv jiného zaméstnance, nebo zaméstnavatele. Pfi
pracovni pohotovosti, kterd u nékterych pozic u policie Ceské republiky byva
pomérné bézna, se Clovék nachazi mimo své pracovisté, musi byt vSak pfipraven
kdykoliv na zavolani do prace béhem své pracovni pohotovosti pfijit a praci
okamzité zacCit vykonavat. Toto se tyka kterékoliv denni doby, proto je ¢lovék pod
neustalym tlakem povinnosti byt k zastizeni a pfipraven pracovat napfiklad i
béhem druhé hodiny ranni, kdy probiha oslava narozenin jeho blizké osoby.
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Vétsina populace je celkové zvykla pracovat béZnou pracovni dobu, tedy 8 hodin
od pondéli do patku, a proto nepretrzity provoz, ktery mize trvat, 12, 24 nebo i
vice hodin opét vystavuje policistu v prubéhu €asu nadmeérné zatézi a s ni

spojenym stresem.

Vztahy na pracovisti pak mazou byt vysoce proménlivé a je dilezité také
pfi této problematice nezapominat na konflikty roli. Dvé osoby mohly byt dfive
spoluzaky, pozdéji prateli, kolegy a nakonec i nadfizenymi a podfizenymi.
Fungovani policie je postaveno na hierarchii, ktera je pfevzata z armady, a proto
je nezbytné, aby policisté dodrzovali pokyny, ktere jsou jim kladeny a to i v pfipadé,
kdy nejsou o téchto pokynech zcela pfesvédceni, i dokonce kdy jim pokyn udava
nékdo, kdo vysila vnitfné sporné signaly (tzv. role ambiguity) a adresata toto
jednani neurotizuje a také silné dezorientuje. Stejné tak mize citit policista konflikt
své role, kdyz je venku se svou rodinou mimo pracovni dobu a stane se svédkem
napadeni dvou osob. Jako otec a manzel bude chtit svou rodinu ochranit, do véci
se nijak nevmésovat a odejit z mista i se svymi blizkymi co nejrychleji pry¢. Ve
stejnou chvili vSak bude pocitovat také urgentni povinnost zasahnout jako
policista, protoZe tato role mu zUstala bez ohledu na fakt, jestli na sobé& zrovna ma

uniformu, ¢&i nikoliv (VIacil 2017).

V neposledni fadé nemizeme zapominat ani na pracovni prostfedi. Jaka
je na pracovisti atmosféra? Je pracovisté Cisté, ¢i zanedbané? Nedavné problémy
zatéz, ktera se mize posléze prenasSet mezi kolegy a dale na jejich rodiny, nebo
klienty se kterymi policisté jednaji.
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3 Fungovani psychiky v situacich extrémni zatéze

Miksik rozdéluje hladinu prozivané zatézZe podle subjektivniho vnimani na
béznou, optimalni, hranicni a extrémni. Béznou zatéz pocituje ¢lovék v obvyklych
Zivotnich situacich. Pokud je psychika Clovéka stimulovana a podminiovana
k rozvoji osobnosti a osvojeni si nového poznani, tak hovofime o zatézi optimaini.
Pfi hraniCni zatézi se Clovék vypofadava s naroky jen mimofadnym vypétim
psychickych sil, ale vzniklou situaci je stale schopen fesit. Extrémni psychicka
zatéz poté predstavuje takovy stav, kdy mira a kvalita narokd na psychiku, pfi jeji
aktualizaci jiz neni Clovék nadale schopen rozvijet formou integrované interakce
s prostfedim a utvareji se u néj raznorodé struktury a obsahy dezintegrace
osobnosti, maladaptivni projevy a psychicka selhani rozsahlého osobnostniho a
situa€niho typu (Miksik 2005).

Zmapovanim $irSiho spektra literatury byly u policistd vytipovany 4 hlavni
tematické okruhy, u kterych se vzhledem k jejich zavaznému plsobeni na
psychiku jevi jako potfebné zasahnout psychosocialni intervenci. Témito okruhy

jsou:
= Traumatizujici udalosti obecné
- Pouziti stfelné zbrané

- Sebevrazdy a jina umrti policist

Odchod do vysluzby

Fungovani psychiky v téchto pfipadech muaze byt vlivem extrémni zatéZze na
organismus vyznamnym zpusobem ovlivnéno. Policisté na tyto situace mohou
reagovat nejriznéjSimi zplsoby od prakticky nulové reakce aZz po zavazné
rozruSeni s mnohdy ¢etnymi a dlouhotrvajicimi symptomy. Samotna traumatizujici
udalost se mize odehravat v fadu nékolika vtefin jako je tomu v pfipadé pouziti
stfelné zbrané. Udalost se muzZe ale vléci takeé i nékolik dni jako je tomu tfeba u
zachrannych operaci pfi hromadnych nestéstich. V tabulce nize jsou zachyceny

data z vyzkumu, ktery proved| Banner v roce 2000 a dle kterych je mozné si udélat
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predstavu o tom, jak ¢asto se primérni policisté dostavaji do téchto situaci v useku
10 let trvajici kariéry (Hoskovcova 2009).

Tabulka 2: Jak Casto se policista setka za 10 let s kritickou udalosti (Hoskovcova
2009)

Zabiti 14x
Zneuzivani déti 28x
Domaci nasili 127x
Smrt 45x
Kladeni odporu pfi zatykani 45x
Utok na policistu 25x
Rizeni v opilosti 58x
Rodinné rozepre 432x

Bylo vypozorovano ze nasledky traumatizujici udalosti odeznivaji rychleji v
pfipadé, Ze se policistovi dostane pochopeni a podpory jeho blizkych. Je dulezité
policisty v téchto pfipadech srozumét, Ze prozivaji normalni reakce na nenormalni

situace (Hoskovcova 2009).

3.1 Krizové situace v ohrozeni zivota a zdravi

Situace, které vystavuji Clovéka velmi vysokému riziku zplsobeni vazného
zranéni, nebo smrti, kterymi mohou byt napfiklad exploze, autohavarie, nebo
poruch, ktera je s touto problematikou spojena a tou je posttraumaticka stresova
porucha (PTSD). Oznaceni PTSD bylo zavedeno pod nosologickou jednotkou
DSM-III v roce 1980 (rovnéz rozliSovano také pod nosologickou jednotkou MKN
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10), coz predstavuje poruchu projevujici se vyskytem nékolika pfiznakld: zména
hodnot, citovy utlum a disociace. V obecné roviné se uvadi tyto skupiny pfiznaku:

e Opakované prozivani traumatu (Zivé myslenky a no¢ni mury)
e Vyhybave chovani
e Hyperarousal (zvySena uzkostnost a lekavost)

Rozvoj PTSD se da rozdélit do 3 fazi.

1. V prvni fazi se projevuji symptomy v podobé& nespavosti, velké uzkostlivosti,

prehnané bdélosti, ostrazitosti a motorickych zmén.

2. P¥idruhé fazi, kdy pocate€ni problémy Castecné ustoupi, nastanou iracionalni

strachy (fobie), vracejici se bolestivé zazitky a poruchy pozornosti.

3. Treti fazi pak doprovazi apatie, Ihostejnost a sklony k sebevrazdé. Tretina
pacientd se z PTSD zcela uzdravi, druha tfetina trpi dlouhodobymi mirnymi
nasledky a posledni tfetina trpi nasledky vaznymi, €i své nemoci podlehnou ve
formé spachani sebevrazdy. Dale bylo zjisténo, Ze Zeny jsou k této poruse

dvakrat nachylnéjSi nez muzi.

Vyzkum J. Spurného a L. Cirtkové z roku 2001 se zabyval zkoumanim
pracovniho stresu u pfislusnik( Policie CR. Na zéakladé tohoto vyzkumu poté
Hoskovcova vypracovana tabulku popisujici jednotlivé typy stresort u policejni
praxe a jejich zavaznost vlivu k moznému vyskytu PTSD. Dle této tabulky je
zjevné, Ze krizové situace v ohroZeni Zivota a zdravi at' uZ u policistd samotnych

nebo u obéti, se kterymi pfijdou béhem vykonu své sluzby do styku, jsou té€mi

viwv s
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Tabulka 3: Prehled policejnich stresorti (Hoskovcova 2009)

Zakladni typy policejnich Konkrétni pripady

stresoru

Extrémni situace s velkym Zakroky na misté masakrl a katastrof
rizikem PTSD

Exponované (nenormalni) Pouziti stfelné zbrané
situace - riziko PTSD je niz8i | Smrt kolegy ve sluzbé
Extrémné znetvorené mrtvoly
VysSetfovani smrti ditéte
Mimoradné tragické nehody

Narocné (zatézové) situace - | Individualné razné situace, které utkvi
riziko PTSD je minimalni v mysli jako tzv. “Osobni pomnicky”.
Napf. Narocny zakrok proti détskému

pachateli apod.

Mezi dalSi psychické poruchy, které vznikaji v dusledku velmi vyznamného
pUsobeni stresu v situacich pfi ohrozeni zivota a zdravi mizeme zaradit napfiklad
také poruchu pfizpasobeni. Poruchu doprovazi emoéni a télesné projevy v podobé
uzkosti, depresivniho ladéni, tenze, nebo télesnych potizi, ale ovliviiovano je také
chovani a béZzné fungovani v osobni a také v pracovni oblasti. Pfiznaky se
projevuji obvykle do jednoho mésice, kdy pestra symptomatologie rozdéluje rizné
podkategorie této poruchy jako:

e Kratka depresivni reakce — mirna deprese, ktera trva jeden mésic

e Protrahovana depresivni reakce — opét mirna deprese, ale je spojena
s dlouhodobou zatézi a trva az dva roky

e SmiSena uzkostna a depresivni reakce — depresivni i Uzkostné pfiznaky

e Porucha pfizpusobeni s pfevladajicimi poruchami emotivity — zpravidla vice

emocnich stavll od deprese a uzkosti po napéti a zlost
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e Porucha pfizplsobeni s pfevladajicimi poruchami chovani — zmény
bé&Znych projevl chovani, kdy se objevuje napfiklad agrese, nebo disocialni
prvky

e Porucha pfizpusobeni se smiSenou poruchou emoci a chovani — pfiznaky
emocCni poruchy i poruchy chovani

e Porucha pfizplsobeni s jinymi specifikovanymi symptomy — pro jiné
varianty (Orel 2012)

3.2 Specificky naro¢né podminky

Nezajem a podceriovani policejni prace v ocCich vefejnosti, odvolani z
dovolené nebo sluzebniho volna, nedostatek spanku a odpoc€inku, neshody v
domacnosti, neznamé prostiedi, terminy splnéni osobnich ukoll, nebo vyfizovani
osobnich problému jsou jen nékteré z mnoha pfikladd specificky narocnych
podminek, které policistovi znesnadriuji vykon jeho prace s ohledem na
dodateCnou stresovou zatéz, které mu tyto podminky zpusobuji a kterou si do
vSech zakrokl muze nést s sebou. Dle jednotlivych vyzkum( v USA bylo zjisténo,
Ze policisté podléhaji smrti v pruméru dvakrat az tfikrat vice dusledkem spachani
sebevrazdy nez jinou pfi€inou spojenou s vykonem zaméstnani, kam muzeme
zaradit napfiklad utok pachatele na policistu. K tomuto faktu jist¢ napomaha
policejni kultura, ktera neposkytuje vhodné ventily pro reakce na stresory v
osobnim, socialnim, nebo profesnim Zivoté. Z povahy prace je na kazdého
policistu nahlizeno jako na regulujici prvek. Jakmile dorazi k pfipadu, je jeho
ukolem vyfesit situaci nejprve ustné. Pokud slova véc nevyfesi, tak je povinen véc
vyfesit fyzicky, v krajnim pfipadé pak policista sdhne po zbrani. Za kaZdé okolnosti
policista neztraci kontrolu a k tomuto jednani, stejné jako i k pfistupovani ke
krajnim feSenim je metodicky vycviCen. Predstavime-li si policisty, na které
specificky naro&né podminky pasobi do miry, kdy se citi, Ze ztraci kontrolu, pak je
sebevrazda jako krajni, ale z jejich pohledu nezbytné feSeni pro zachovani
kontroly nad situaci. K tomuto napomaha také skute€nost, ze likvidacni prostifedek
(zbran) maji tito lidé vzdy na dosah ruky (Hoskovcova 2009).
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4 Strategie zvladani zatéze a stresu

Jednou z hlavnich oblasti studia psychologie se pfi vyzkumu stresu a jeho
pusobeni na zdravi stalo zvladani stresu. Metodu zvladani spojenou se stresem

oznacujeme pojmem coping.
Coping mUzeme rozdélit na 2 pfistupy:

1. Jednim z téchto pfistupl je védomy pfistup, zabyvajici se feSenim vzniku

problému, ktery stres zpUsobil a pracuje na jeho odstranéni.

2. Druhy pfistup se pak nachazi na nevédomé urovni jedince a je orientovan

spiSe na prozitky, které souviseji se stresovou situaci (Paulik 2017).

Tuto problematiku miZzeme také dale rozdélit na tfidroviiovy hierarchicky
model copingu podle D. L. Tobina, ktery strategie rozdéluje na pfiklonové a
odklonové. Kazda z téchto strategii v sobé skyta zaméfeni na problém a zaméreni
na emoce, kdy kazdé z uvedenych pak zahrnuje jednotlivé pfistupy, jakymi mohou
byt napfiklad socialni opora v pfiklonové strategii, nebo socialni izolace v
odklonové strategii. V tabulce nize mizeme vSechny tyto pfistupy pozorovat ve
svych vymezenych strukturach (Tobin 1989).

Tabulka 4: Triarovriovy hierarchicky model copingu (Tobin 1989)

Pfiklonoveé strategie Zameérené na problém Reseni problému

Kognitivni
restrukturalizace

Zaméfené na emoce Vyjadfeni emoci

Socialni opora

Odklonové strategie Zamérené na problém Vyhybani se problému

Fantazijni unik

Zamérené na emoce Socialni izolace

Sebeobvinovani
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Dle vyzkum( mizeme obecné Fict, ze strategie, které jsou zaméfené na
problém se vyuZivaji v situacich, kdy jedinec citi, Ze ma néjaké prostfedky ke
zménéni nepfijemné situace. V pfipadé, kdy vSak jedinec citi, ze situace je
nezménitelna a stres musi zkratka néjakym zplsobem snaset, tak poté pfistoupi
ke strategii zaméfené na emoce (Folkman a Lazarus 1980). Strategie zaméfené
na problém shledavame jiz u déti, ale strategie orientované na emoce se rozvijeji

az v adolescenci (Kfivohlavy 2001).

4.1 Védomé zvladani

V Pripadé védomého zvladani muzeme rozdélit zdroje zvladani na

extrapersonalni a intrapersonaini:

1. Pfiextrapersonalnich zdrojich se jedna o vSe, co jedinci pomaha se zvladanim
zatéZe vné jeho vlastni osobnost. Pfikladem muZe byt dostadujici financni
zabezpeceni, nebo védomi opory v blizkych osobach, ke kterym muze jedinec
pfijit v pfipadé, Ze néjaka zatéz nastane. Pfi oCekavani zatéZe a pfipravé na
ni, miZzeme dokonce hovofit o proaktivnim copingu, ktery byl E. R.
Greenglassovou a jejim tymem koncipovan jako odliSny pfistup ke zvladani
stresu oproti jinym, které vychazeji z pfedpokladu, Ze na stres je mozné
reagovat pouze ve chvili, kdy skutecné nastane.

2. Priintrapersonalnich zdrojich se jedna o charakteristiky vlastni osobnosti jako
jsou vlastnosti, schopnosti a dovednosti, které pomahaji jedinci stresovou
zatéz zvladat. Tyto charakteristiky mohou byt vrozené, ale i nau¢ené v pribéhu
dospivani

Vyznamnym pomocnikem pfi zvladani psychické zatéZze muaze byt
uvédomeéni si nékterych procesu, které v psychice béhem kazdodenniho pfistupu
k riznym problémum pUsobi. Jednim z téchto procest mize byt pocit vdécnosti a

jeji vliv na prozivani reality. Napfiklad bylo prokazano, Ze lide, ktefi si vedou denik,
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ve kterém peclivé zaznamenavaji véci at’ uz nizkého, nebo vysokého vyznamu, za
které mohou byt vdécni, vykazovali méné pfiznakl fyzickych potizi, pravidelné
cvicili, byli optimisticti a celkové se lépe citili i po psychické strance. Nesoustiedit
se na negativni zkuSenosti, a naopak vyzdvihovat vSe pozitivni, co se udalo a
zpétné na to prostfednictvim deniku dlouhodobé vzpominat, umozniuje témto
lidem spét s vy8Si mirou uspéchu k realizaci svych duleZitych Zivotnich cil, kdy
témito cili mize byt cokoliv od zlepSovani zdravotniho stavu, & mezilidskych
vztah(, pfes uspéchy ve studiu, az napfiklad po slavu. Dale dosahovali daleko
vy8Si urovné koncentrace, pozornosti, determinace, nadSeni a bdélosti.
Prokazovali také vy$S8i miru opory jinym lidem k dosazeni i jejich cild (Kfivohlavy
2007).

4.2 Nevédomé zvladani

Pro pochopeni strategie zvladani zatéze na nevédomé urovni mizeme
vyuzit dilo S. Freuda. Konkrétné rozdéleni osobnosti Clovéka na 3 Casti, kterymi
jsou ID, EGO a SUPEREGO. V jednoduchosti se jedna o teorii, kdy rozdélujeme

osobnost ¢lovéka na:

ID (ono) - Iracionaini a nevédomé vnimani, zcela fizené motivem okamZitého
uspokojeni, které nebere ohled na realitu a je zdrojem energie pro EGO a

SUPEREGO. (Cisté projevy ID Ize pozorovat u chovani kojencd)

EGO (ja) - Védoma c&ast osobnosti, ktera zohledhuje realitu a rozhoduje o
uspokojovani potfeb ID s ohledem na zakazy a pfikazy SUPEREGA. (Silné

vyvinuté EGO je znakem zdravé osobnosti)

SUPEREGO (nad-ja) - vyvinuté pusobenim autorit v podobé rodi¢a, uciteld,
trenérl atd. na dité. Dava jedinci predstavu o tom, jaky by mél byt. (Silné vyvinuté

u perfekcionistd, slabé vyvinuté u zlo€incl) (Solms 2014)

V pfipadé, Ze konflikty mezi jednotlivymi ¢astmi osobnosti pfesahuji hranici
unosnosti, davaji za vznik uzkosti, které se jedinec mize dale branit na nevédomé

arovni pomoci ego-obrannych mechanismi. V sou€asné dobé je v literatufe
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popsano nékolik desitek ego-obrannych mechanismu. Zde jsou vypsany nékteré

Z nich:

Tabulka 5: Ego-obranné mechanismy (Peterkova 2014)

Popreni

Neuznani frustrujici skute€nosti

Potlaceni

Zahanéni frustrujicich myslenek, nebo jejich zapomenuti

Racionalizace

Spolecensky prijatelné vysvétleni nepfijatelného jednani

Intelektualizace

Nepfijatelné téma je preménéno do pfedmétu uvahy a studia

Regrese Navrat k dfivéjSimu vyvojovému stupni
Transgrese Posun k pozdéjSimu vyvojovému stupni
Fixace Opakovani stejného jednani, které se v minulosti osvédcilo

jako neucinné

Uték do fantazie

Pfedstavy o neuskutecnénych cilech

Projekce Pfipisovani vlastnich nezadoucich vlastnosti jinému ¢lovéku

Presun Pfesunuti negativnich emoci na objekt, ktery neni zdrojem
jejich vzniku z dlivodu snizeni rizika

Identifikace Napodobovani uspésného jedince za ucelem pfivlastnéni si

jeho uspéchu

Vyuzivani ego-obrannych mechanismi umoznuji okamzité uvolnéni.

Problém, ktery tyto mechanismy spustil, vSak jejich vyuzitim neni odstranén.

Umoznuji pouze kratkodobou ulevu za ucelem zmobilizovani védomych strategii

a jejich naslednou aplikaci k odstranéni problému. VSechny tyto mechanismy maji

proto spole¢nou jakousi formu sebeklamu, Ci sebeiluze. V pfipadég, Ze jsou ego-

obranné mechanismy vyuzivany pfili§ ¢asto a pfilis dlouze, tak mize vzniknout

problém v podobé primarni uzkosti, které se projevuje pocitem naprosté bezmoci

a paniky. Takovéto zvladani zatéze, které je pro jedince Skodlivé oznaCujeme

pojmem maladaptace (Freud 2006).
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5 Oblasti a zdroje zvladani zdravi a pohody

Jestlize se Clovék po dlouhé chlzi unavi, tak vyciti potfebu se posadit,
nacerpat noveé sily a pfipadné zhodnotit dalSi smér své cesty. Bez odpoCinku mize
dojit daleko, ale dfive nebo pozdéji dojde k vy€erpani a dalSi chuze jizZ nebude
nadale mozna. Stejna analogie plati také u psychiky. Clovék se nem(ze
donekonecna vystavovat stresové zatézi bez okamziku uréenych k odreagovani a
nacerpani novych sil, aniz by se neprojevily negativni dusledky na jeho zdravi a
pocit pohody. Zdroje zvladani, ze kterych lze Cerpat Citaji Siroké spektrum
moznosti a kazdy Clovék individualné vyuziva téch, které mu nejvice vyhovuji.
Policista, ktery se vrati domu po naro€ném zasahu v praci mize preferovat
modelafskou praci ve své domaci dilné, kde z néj nahromadéné napéti opadne a
mulzZe se pozdéji vratit ke své Zené psychicky vyrovnany a v pofadku. Jiny pak
muUze po obdobném zazitku jit napfiklad za svou Zenou rovnou a kratky rozhovor
je v8e, co mu k odreagovani postaci. S timto ohledem mizeme oblasti zdroje
zvladani rozdélit do dvou kategorii, kterymi jsou rekreacni aktivity a systém

socialni opory.

5.1 Rekreacni aktivity

Stres se v pribéhu evoluce vyvinul jako nastroj, ktery nam ma pomahat se
zachovanim vlastni existence v pfipadé nebezpeci. V dusledku jeho plsobeni jsou
nasimi organy vylucovany do systému hormony, které nas vybuzuji k pohybu,
otupuji bolest a zbystfuji vnimani. V dneSni dobé nas jiz vSak nadale neohrozuji
dravci ukryti ve kfovich, nybrz zpravidla méné zavazné problémy jako napfiklad
dopravni zacpa pfi cesté na dllezitou schizku. V takové chvili se doslova topime
ve vlastni stavé. Z toho duvodu se nabizi jako nejpfirozenégjsi feSeni dat télu to,
co ma potifebu vykonat a tim je pohyb. Fyzické cvi¢eni je nejbéznéjSim zpisobem,
jak stres uvolnit. “KdyZ na Kalifornské univerzité v San Diegu sledovali védci vice
neZ 900 starSich obant( s prumérnym vékem sedmdesat let, zjistili, Ze ti, ktefi
pravidelné cvicili, byli v nejlepSi psychické kondici jesté o deset let pozdéji. Naproti
tomu Zeny a muZzi, ktefi necvicili nikdy, nebo béhem studie prestali, méli mnohem
vétsi sklony k depresivnim naladam.” (Joshi 2007, s. 131). Fyzickym cvi¢enim je

v tomto kontextu mysleno pfedevsim pravidelné cviceni. Nestaci vzit do ruky €inky
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pouze jednou a pocitat s tim, Ze je takzvané vystarano. Nemusi se vSak jednat
pouze o zvedani téZkych vah. Fotbal, hokej, bojové sporty, béh nebo podobné
jsou dostacujicim ekvivalentem. Pokud vSak jedinec pfed propocenym oblecenim
upfednostiuje jinou rekreacni aktivitu, tak stale existuje cela fada, ze kterych Ize
vybirat jako je uz dfive zminéné modelarstvi, Cetba, sledovani televize, hrani
videoher a mnohé dalSi. Za zminku dale stoji urCité také masaze. Ze studii, které
provedl Touch Reseacrh Institute na Lékafské fakulté v Miami, bylo zjiSténo
snizeni hladiny, glukokortikoidid a adrenalinu u novorodi¢ek chodicich na

pravidelné masaze, coz pomahalo také se spankem a zmirnénim depresi.

Ne vzdy je vS8ak mozné vzit do ruky Cinku, kopnout do balénu, nebo se
nechat namasirovat. V pfipadeé jiz dfive zminéné dopravni zacpy fyzickou aktivitu
zcela nevyuZijeme. Pfiroda nam v8ak nadélila schopnost ovladani télesné funkce,
ktera mize pomoci i v takovémto konkrétnim pfipadé. Touto funkci je dychani.
Studie regulace krevniho tlaku prokazaly, Ze jedinci, ktefi byli vystaveni pusobeni
mentalniho stresu v délce trvani 5-ti minut, byli schopni stabilizovat svuj krevni tlak
v pruméru za 3,7 minuty. Jedinci, ktefi vSak pfi stejném plsobeni mentalniho
stresu provedli hluboké dychani, byli schopni svij krevni tlak stabilizovat za
pfiblizné 2,7 minuty, tedy o &tvrtinu rychleji (Joshi 2007).

5.2 Systém socialni opory

Socialni opora mizZe byt definovana jako probihajici transakce zdroji mezi
Cleny socialni sité s implicitnim nebo explicitnim cilem podpofeni pocitu pohody,
oznaCovaného téz anglickym terminem jako “well-being”. Studium socialni opory

tuto rozdéluje na 3 urovné, kterymi jsou:
» Mikrouroven - Intimni vztahy a jejich kvalita jednotlivce a druhé osoby

* Mezouroven - Kvalita a rozsah podpurnych funkci a struktury v socialni siti
jednotlivce

» Makrouroven - u€ast a jeji uroven na aktivitach blizké komunity (Kabele 2018)
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Internetové stranky Moodle uvadéji, ze podle nékterych zjisténi ziji lidé s
rozvinutymi socialnimi vazbami déle nez ti, ktefi témito vazbami nedisponuji, nebo
disponuji pouze v malé mife. Divodem je lepSi duSevni i fyzické zdravi jedincq,
ktefi udrzuji socialni vazby, kdy dukazem tohoto vyroku je vyzkum, ktery probéhl
v 80-tych letech minulého stoleti u pacientd s depresi, artrézou, nebo
kardiovaskularnim onemocnénim. Pacienti s rozvinutymi socialnimi vazbami
projevovali rychlejsi uzdraveni, nebo lepsi pribéh onemocnéni nez pacienti bez
téchto vazeb, ktefi naopak vykazovali jakysi primarni pfedpoklad horsiho zdravi
(Anon 2009).

Socialni oporu pfedstavuje z nejvétsi ¢asti rodina ale mohou to byt i pratelé,
nebo napfiklad kolegové v praci. VSichni tito mohou na jedince pUsobit takzvanym
zmirfiujicim naraznikovym vlivem (buffering), ktery pfedstavuje jakousi prekazku

mezi stresorem a jeho ucinkem (Paulik 2017).

6 Resilience

Resilience neboli psychickou odolnost si vyvijime kazdy individualné jiz od
détstvi v zavislosti na vlivech, kterym jsme vystavovani a mira do jakeé tyto vlivy
uspésné, nebo i neuspésné prekonavame pak nasi psychickou odolnost uréuje.
Vyzkum resilience se pfevazné zabyva pozorovanim tohoto jevu u détstvi a
adolescence. Podle nékterych odbornikil by se vSak méla resilience zkoumat
dlouhodobé z hlediska celého Zivota a to z toho duvodu, Ze je nestala a velice
proménliva. Co mohl jedinec v urcité fazi véku pfekonat bez jakéhokoliv problému
mu v naprosto totozné situaci v pozdéjsi fazi zZivota problémy zpasobovat mize a
naopak. Na vyvoj resilience ma vliv také pohlavi. Chlapci jsou nachylni k
nepfiznivym faktorim nejvice do deseti let Zivota, zatimco divky jsou nachylnég;si
od deseti let vySe. Stejné tak i nasledné psychopatologické projevy zpusobené
nepfiznivymi vlivy, kterym byli v prdbéhu Zivota vystavovani, projevuji chlapci i
divky odlisné. Zatimco divky tyto patologie projevuji spise dovnitf formou depresi
a sebevrazednymi sklony, chlapci své patologie projevuji naopak spiSe ven

napriklad zavislostmi na alkoholu a drogach, nebo nasilnickym chovanim. Faktory
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rozvijejici resilienci pak muzeme rozdélit do dvou hlavnich skupin, kterymi jsou

oslabuijici faktory a protektivni faktory (Solcova 2009).

6.1 Oslabujici faktory

Nevyvijeji na jedince stres, av8ak zpusobuji jeho zranitelnost. Pfikladem
muze byt pfili§ protektivni rodi€, ktery nedovoli, aby se jeho ditéti stalo cokoliv, byt
jen trochu zlého a dité tak nema Zzadnou zkuSenost, ze které mize pfi pozdéjsich
situacich v zivoté vychazet. Jinymi oslabujicimi faktory mohou byt také socialni
izolace a nedostateény pohyb, nebo spanek (Solcova 2009).

6.2 Protektivni faktory

Protektivni faktory jsou pfistupy, které jedinci pomahaji se zvladnutim
nepfiznivych udalosti v pribéhu Zivota a umozniuji prfeckat je ve zdravi a v
psychické pohodé. Jde o schopnosti vyrovnavat se s obtiznymi, Zivotnimi
situacemi s dostate&nou sebeduvérou v moznost najit vhodné feSeni pro stresujici
situace. Protektivni faktory jsou Solcovou definovany jako: ,Charakteristiky, které
v interakci s neprizni Ci protivenstvim redukuji nebo eliminuji potencialni negativni
ucinek rizikovych faktorG” (Solcova 2009, s. 14). Na prvnim misté, jako
fadime dalSi faktory jako je pohyb, dostate¢ny spanek, zdrava strava, nebo

relaxace.

Protektivni faktory miZzeme dale béhem dospivani rozdélit jesté na faktory
zodolfujici a faktory kompenzacéni:

1. Zodolnujici faktory tvofi stresové situace zvladnutelné urovné, které po
prekonani jedince posili. (Vystihovano lidovym pofekadlem — Co té nezabije,
to té posili.)

2. Kompenzacnimi faktory jsou pak takové aspekty jedince a prostfedi, ve kterém
se nachazi, kterymi je mozné neutralizovat Skodlivé faktory. Patfi sem vrozené

schopnosti, vnitini lokalizace kontroly, optimismus, nebo vira (Solcova 2009).
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R. Honzak se dotazoval odbornikd z profesi ohroZzenych syndromem vyhofeni
(syndromu vyhofeni se bude podrobngji vénovat dalSi kapitola), kdy ve svych
odpovédich uvadéli protektivni faktory, které jim dopomahaly béhem své kariéry
nepodlehnout tomuto fenoménu. Mimo jiz vySe uvedeny pohyb, dostate¢ny
spanek atd. tito lidé uvadéli také navstévy divadla, cestovani, nebo jakesi
,rozlozeni investic do SirSiho portfolia“, kterym je mysleno nezaméfovani své
¢innosti v praci na jediny aspekt ale naopak na aspektu vice (napf. styk doktora
s pacienty jako lékaf a ktomu také styk doktora se studenty, jako ucitel).
V takovémto pfipadé si muzZe jedinec pribézné mezi jednotlivymi &innostmi

odpocinout a posiluje takto svou odolnost vici negativnim vlivam.

Spole¢né vilastnosti osob, které disponuji resilienci se projevuji v podobé
uvédomovani si kritickych situaci, ve kterych se nachazeji, emocnich reakci, které
jim tyto situace zpUsobuji a které nepotlacuji a také chovani ostatnich pfi vlivu
téchto situaci. Sou€asné je nutné nejen udrzovat neustalou pozornost nad tim, co
se déje, ale také ke vSem novym problémOm pfistupovat tviréim zplasobem.
Projevu;ji tedy flexibilitu a ochotu ke zménam.

Termin lokus (locus of control) oznacuje pfiCiny véci, které se déji a jak je fesit.
PFi vnitinim lokusu kontroly jedinec stavi na svych schopnostech zasahovat
aktivné do véci. Vnéjsi lokus pak pfedstavuje osobni bezmoc a odevzdanost
osudu. V kritickych situacich, kdy mnoho udalosti pfichazi zvenci a jsou ve své
podstaté vétSinou neovlivnitelné je tedy vyznamnym posilujicim faktorem pocit
svobodné vile vychazejiciho z vnitiniho lokusu. Clovék se takto vice vnima jako
nékdo, kdo vSechno pfekona a prezije nez nékdo, kdo se dopfedu vnima jako
obét. Neméné dullezita je v téchto situacich také obsahla sit mezilidskych vztaha,
jelikoz spolecné usili vyda za vice nez usili jednotlivce a dodava také pocit
sounaleZitosti a bezpeci, které umoznuje lepsi rozhodovani. Tyto schopnosti jsou
vrozené, nebo ziskané na zakladé Zivotnich situaci, ale mohou byt i nauené
nasledujicim postupem: Pfi pocitech ménécennosti budovat naopak pozitivni
presvédceni o viastnich schopnostech. Hledani smyslu Zivota nejlépe ve vztazich
mezi lidmi a ne mezi materialnimi vécmi. Budovani riznorodych mezilidskych

vztahd. Odmérnovani sebe sama za osvojeni si zmén. Hledat na vécech pozitivni
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faktory, pokud je maji. Vénovat pozornost svym potfebam. Trénovat fantazii
napfiklad lusténim rébusd (Honzak 2015).

6.3 Cena za resilienci

V neposledni fadé stoji za zminku urcité také termin “Cena za resilienci”.
Podle jednotlivych vyzkum v této oblasti je patrna korelace vlivu resilience na
fyzickou vitalitu. Jedinci, ktefi se v adolescenci vyznacovali vy$Si formou resilience
se nasledné v dospélosti potykali s vétSim mnozZstvim zdravotnich potizi. MUzeme
tedy usuzovat, Ze jedinec, ktery je posilhovan na psychické urovni v podobé
vystavovani stresorim, které rozvijeji jeho resilienci, je soucasné také oslabovan
na fyzické urovni formou zhorSeného zdravi v souvislosti se stejnymi vlivy
(Solcova 2009).

7 Poruchy v disledku stresu v praci - Syndrom vyhoreni

Jako v mnoha jinych odvétvich lidského poznani, i na syndrom vyhofeni
existuji odliSné pohledy a z nich vyplyvajici definice. Nej¢astéji citovanou autorkou
v oblasti syndromu vyhofeni je Christina Maslachova, jejiz definice zni takto:
“Vyhoreni je popisovano jako prolongovana odpovéd na chronické emocionalni a
personalni stresory spojené s pracovni cinnosti, charakteristické dimenzemi
vyCerpani, cynismu a neefektivity.” (Ptacek 2013, s. 21) Ostatni pohledy na tuto
problematiku se dale spiSe shoduji, Ze syndrom vyhofeni se vyskytuje nejCastéji v
profesich, které jsou spojeny s praci s lidmi. Pocit vyhofeni muze byt velmi vhodné
popsan mytem o Sisyfovi. “Bohové odsoudili Sisyfa, aby bez ustani valil balvan aZz
na vrchol hory, odkud kamen svou viastni tihou opét spadne. Z néjakého divodu
2013, s. 18). Jako prvni definoval jev vyhofeni v roce 1974 Herbert J.
Freudenberger, ktery poskytl i prakticky navod jenz muze byt shrnut nasledovné.
Clovék, ktery ma velké idealy a vysoké odhodlani pro své pracovni nasazeni, jenz

muUze mnohonasobné prfekonavat nasazeni vSech jeho kolegli mize v priubéhu

v v
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Zapomina na potfeby druhych i celkové na svlj osobni zivot. Upozornéni svého
okoli na tyto negativni zmény vzdy popre. Nasledné zaCne pfichazet unava a
Spatny spanek, ktery se Clovék muzZe pokusit kompenzovat alkoholem, nebo
drogami. Unava se v8ak za¢ne ménit v celkové vy&erpani a pfida se k ni jesté
navic samota a potazmo i deprese. Nahle Clovék zacne vnimat budoucnost jako
nenaplnitelnou prazdnotu. VSe, co chtél délat a o co se tolik snaZil, nahlé ztraci
jakykoliv vyznam. Stejna &innost, ktera byla dfive vykonavana s radosti je nyni
nepfijemnou mechanickou praci a ¢lovék maze byt v tuto dobu jiz povazovan za
vyhotelého (Ptacek 2013).

7.1 PFiginy

Z hlediska psychiatrie neni v souCasné dobé pohlizeno na syndrom
vyhofeni, stejné jako na jiné psychopatologie jako na nemoc ale pouze jako na
poruchu, jelikoZ neni mozné jednoznacéné urcit pficin vedoucich k uréeni definitivni

nozologické jednotky. Pouze obecné mizeme tedy pficiny rozdélit na vnéjsi a

vnitrni.

wrwe

Vnéjsi priciny
 Chronicky stres vysoké urovné

* Vysoké naroky s nizkymi pravomocemi

NedostateCna socialni opora

Nedostatek respektu, uznani a nalezitého odménéni

Nizka autonomie pracovni ¢innosti

wrwe

Vnitini pfi€iny

» Osobni postoje a vztah k praci
* Nerozhodnost

* Perfekcionismus

» Zavislost na odméné
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* Vysoka disciplinovanost

+ Vysoka empatie

VétSina pohledd na syndrom vyhofeni se shoduje, Ze jde pfedevSim o
psychicky stav vyCerpani, které se vyskytuje obzvlast v profesich obsahujici jako
podstatnou slozku své naplné praci s lidmi, tvofi jej fada symptom0 v oblasti
psychické, fyzické i socialni a vSechny sloZzky tohoto syndromu vychazeji z
chronického stresu. Pouze akutni stres k syndromu vyhofeni nikdy nevede
(Ptacek 2013).

7.2 Priznaky

VSechny definice bez ohledu na autora se shoduji, Ze syndrom vyhofeni je
stavem dlouhodobého vy&erpani, které se projevuje v roviné fyzické, kdy se ¢lovék
citi byt unaveny a fyzicky vysileny. V roviné kognitivni, kdy ma potize s koncentraci
a ma potize Cinit rlzna rozhodnuti. A také v roviné emocni, kdy ztraci schopnosti

empatie neboli vciténi se do role klient a projevuje se i zvySeny cynismus.

Jiné Clenéni muZeme zvolit také podle projevl na urovni psychicke, fyzické

a socialni.

Psychicka uroven

* Pocit, ze vynalozené usili trva nadmérné dlouho a ma nizkou nebo nulovou

efektivitu.

Ztrata motivace

Redukce spontaneity, kreativity, iniciativy

* Pocity smutku, frustrace, deprese

Pocity vlastni postradatelnosti a bezcennosti
* Dehumanizovana percepce klientl (jsou vnimani pouze jako objekty)

» Redukce &innosti pouze na rutinni postupy a uzivani stereotypnich frazi
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Fyzicka uroven
+ Stav celkové unavy organismu, apatie
* Rychly nastup unavy po kratkych etapach relativniho zotaveni

* PotiZe se zaZivanim, s dychanim, zména srde¢ny frekvence

Bolest na srdci, bolest hlavy
* Poruchy spanku
+ Pretrvavajici pocit napéti

» ZvySene riziko vzniku zavislosti

Socialni uroven
« Utlum socializace a nezajem o hodnoceni ze strany ostatnich osob

» Tendence k redukovani kontaktu s klientem, s kolegy a s dalSimi osobami, které

maiji vztah k profesi.

» ZvySujici se mnozstvi konfliktd na pracovisti v disledku nezajmu a Ihostejnosti

o vykonavanou praci (Ptacek 2013)

7.3 Prevence

Je nutné si uvédomit, Ze syndrom vyhofeni je dvoustrannym problémem,
kterym je postiZzen jednak jednotlivec ale ve druhé fadé takeé i organizace, pro
kterou jednotlivec pracuje. Mimo zhorSené zdravi a socialni vztahy jedince, které
v kombinaci s depresi mohou vést az k sebevrazednym tendencim, dochazi
vlivem vyhoreni také k znacnému ubytku efektivity prace jedince a dochazi také k
vaznym chybam v praci v disledku zhorSenych kognitivnich funkci jedince.
PriCiny, které k tomuto stavu vedou se nachazeji na obou stranach, proto je nutné
se na obé tyto strany v prevenci zaméfit. V tomto ohledu se ukazal byt vysoce
pfinosnym vyzkum C. Maslachové a jejiho tymu, ktefi vytvofili dotaznik MBI
(Maslach Burnout Inventory). Tento dotaznik je v soufasné dobé nejCastéji
pouzivanym dotaznikem v oblasti odhalovani syndromu vyhofeni mezi
zameéstnanci a v mnoha pfipadech se prostfednictvim tohoto dotazniku podafilo

odhalit a nasledné i zamezit poCinajicimu vyhoteni. Podle Maslachove je na urovni
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jedince nejlepsi prevenci vybudovani zapalenosti. U organizace je pak dulezité
vénovat pozornost jeji sluSnosti (Ptacek 2013).
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[l. Prakticka ¢ast

1 Cil Setreni

Cilem Setfeni je zjistit do jaké miry jsou policisté vystavovani zatéZi a stresu
ve spojeni s vykonem své sluzby. Které konkrétni situace vnimaji jako extremné
stresujici. Jakym zpusobem vnimaiji své postaveni v ramci organizace a zda lituji
svého rozhodnuti se k organizaci pfipojit. Dale se Setfeni zabyva také otazkou,
jakymi zpUsoby policisté pfistupuji ke zvladani stresové zatéze a jakymi zplsoby
se s touto zatézi vypofadavaji na urovni vyuziti vlastnich sil a na urovni socialni
opory. Na zakladé nejCastéjSich odpovédi pak budou definovany konkrétni
protektivni faktory, které je mozné u policisti efektivné posilovat za ucelem
zvySeni jejich psychické odolnosti s ohledem na vyuzivani téchto pfistupu u

zkoumaného vzorku.

2 Volba metody

Vzhledem ke stanovenému cili byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni,
ktera je nejvhodnéjSim a také nejefektivnéjSim zplsobem, jak od vétsiho poctu
dotazovanych ziskat v kratkém ¢asovém useku pozadovana data se zachovanim
diskrétnosti v podobé anonymnich odpovédi od kazdého respondenta. K ziskani
nezbytnych dat je vyuzito dotazniku vlastni konstrukce. Dotaznik tvofi celkem 8
uzavienych otazek, které zjistuji konkrétni zplsoby, jakymi policisté pfistupuji ke
stresovym situacim a jejich zvladani s moznostmi odpovédi na Skale: ,NIKDY,
OBCAS, CASTO, NEUSTALE®. V nékterych pfipadech byly otazky opatfeny také
moznosti oteviené varianty odpovédi. V zavéru dotazniku byla umisténa 1
doplnujici, oteviena otazka zjiStujici konkrétni pracovni situaci, ktera v
zZjiStuje také pribéh situace, jak se policista s touto situaci vyrovnal a zda by néco
udélal jinak, kdyby tato situace nastala znovu. Otazky byly zamérné sestaveny tak,
aby nevzbuzovaly dojem rozdéleni dotazniku do jednotlivych segmentd, ale aby
respondent pocitoval, Zze na sebe jednotlivé otazky navazuji s plynulym
pfechodem. Pfesna podoba otazek v dotazniku je uvedena v pfiloze A této prace.
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3 Charakteristika setreného vzorku

Setfenym vzorkem byli policisté a policistky zafazeni na rlizné pracovni
pozice v ramci jednotlivych oddéleni od Fadovych policistl, vykonavajicich
policejni €innost v ulicich mésta svého sluZzebniho obvodu, pfes zpracovatele
trestné cCinnosti, vykonavajici policejni cinnost v kancelafich pfislusnych
policejnich oddéleni, az po vedouci danych oddéleni a jejich zastupce. Vékové
rozmezi dotazovanych policistd se pohybovalo od 22 do 59 let véku, mezi nimiz

bylo celkem 19 muzi a 4 Zeny (viz. tabulka &. 6). Vysledné odpovédi jsou
zaznamenany v tabulkach €. 7 az 22.

4 Prubéh Setreni a prehled ziskanych dat

Setfeni prob&hlo v obdobi od 20.1.2022 do 31.1.2022. Celkem 100
dotaznikd bylo rozeslano na jednotlivé zakladni organizaéni ¢lanky utvard PCR na
uzemi hlavniho mésta Prahy. Dotazniky byly umistény do spoleCnych prostor
danych policejnich oddéleni s uzavienou krabici, kam mohli respondenti odevzdat
své odpovédi. Timto zplsobem byly zaznamenany odpovédi celkem od 23
respondentd. Navratnost tedy dosahla hodnoty 23 %.
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Prehled ziskanych dat z dotaznikového Setreni

Tabulka 6: Shrnuti dotaznikového Setreni

Vék Celkem 23 | Pohlavi Zzena | Pohlavi muz
respondentu
ze 100

oslovenych
21-30 3 1 2
31-40 11 2 9
41-50 6 0 6
51-60 2 0 2
Neuvedeno 1 1 0

Zeny

Tabulka 7: Otazka Zeny — Nahla a stresujici situace

Nahla a stresujici 21-30 31-40 Neuvedeno
situace
Nikdy 0 0 0
Obcas 1 1
Casto 0 1 0
Tabulka 8: Otazka Zeny — Pocit obéti
Pocit obéti 21-30 31-40 Neuvedeno
Nikdy 1 1 1
Obcas 0 1 0
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Tabulka 9: Otazka Zeny — Chyba stat se policistou

Chyba stat se 21-30 31-40 Neuvedeno
policistou
Nikdy 1 2 1
Tabulka 10: Otazka Zeny — Negativni zmény
Negativni zmény 21-30 31-40 Neuvedeno
Problémy se 0 0 1
spankem
VyS$Si obezfetnost 0 2 0
a strach z lidi na
verejnosti
ZvysSena 1 0 0
podrazdénost
Poznamka:

e 31-40 let - 1 respondentka zaskrtla vySSi obezfetnost ale bez strachu

Tabulka 11: Otazka Zeny — Zvladani vlastnimi silami

Zvladani vlastnimi 21-30 31-40 Neuvedeno
silami
Casto 0 0 1
Neustale 1 2 0
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Tabulka 12: Otazka Zeny — Zdroje uvolriovani napéti

Zdroje uvolnovani 21-30 31-40 Neuvedeno
napéti
Vlastni unikovy 0 0 1
prostor
Béh, joga 1 0 0
Kocka 0 1 0
Pobyt v pfirodé, 0 1 0
jezdectvi, prace se
zviraty
Tabulka 13: Otazka Zeny — Socialni opora
Socialni opora 21-30 31-40 Neuvedeno
Partner 1 2 0
kamarad 1 0 1
Rodi¢ 0 1 0
Kolega 0 2 0
Tabulka 14: Otazka Zeny — Odborna pomoc
Odborna pomoc 21-30 31-40 Neuvedeno
Nevyuzil a vyuzit 1 1 1
by nechtél
Nevi, kde si o 0 1 0

pomoc fict

Doplnujici otazka:

Zadna z dotazovanych Zen neuvedla situaci, ktera v ni vyvolala

viwv s

37




Tabulka 15: Otazka muZzi — Nahla a stresujici situace

Nahla a 21-30 31-40 41-50 51-60
stresujici
situace
Nikdy 0 0 2 0
Obcas 1 6 0 2
Casto 1 3 3 0
Neustale 0 0 1 0

Tabulka 16: Otazka muzi — Pocit obéti

Pocit obéti 21-30 31-40 41-50 51-60
Nikdy 1 7 4 2
Obcas 1 1 2 0
Neuvedeno 0 1 0 0
Poznamka:

e 21-30 let - jeden respondent uved| zvysSenou litost

e 31-40 let - jeden respondent uved| zvySeny pocit uzkosti a strachu

Tabulka 17: Otazka muZzi — Chyba stat se policistou

Chyba stéat se 21-30 31-40 41-50 51-60
policistou

Nikdy

Casto

2 5 2
Obcas 0 4 3 0
0 0 0
0 0 0

Neuvedeno




Tabulka 18: Otazka muZi — Negativni zmény

Negativni
zmeény

21-30

31-40

41-50

51-60

Problémy se
spankem

VysSi
obezretnost a
strach z lidi na

verejnosti

ZvysSena
podrazdénost

Nepochopeni,
neduveéfivost,
nespravedinost

Neuvedeno

Poznamka:

e 21-30 let - 1 respondent vyskrtl vySSi obezfetnost ale bez strachu

Tabulka 19: Otazka muzi — Zvladani vlastnimi silami

Zvladani 21-30 31-40 41-50 51-60
vlastnimi
silami
Nikdy 0 0 0 0
Obcas 0 1 0 1
Casto 1 3 0 0
Neustale 1 5 6 1
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Tabulka 20: Otazka muZi — Zdroje uvolrfiovani napéti

Zdroje 21-30 31-40 41-50 51-60
uvoliovani
napéti

Viastni 2 4 0 2
unikovy
prostor

Poslouchani 1 1 2 0
hlasité muziky

Posilovna 0 2 0 0

Bojovy sport 0 3 1 0

VykfiCeni se, 0 1 0 0
nebo plac bez
svedk

Neuvedeno 0 0 1 0

Poznamka:

e 31-40 let - 7 respondentl dale uvedlo - manualni prace na zahradeé,
prochazky, klid, €etba knih, rodina, hudba, spanek, kafe, pokec a

planovani budouci ¢innosti po ukonceni sluzebniho poméru.
e 41-50 let - 3 respondenti dale uvedli - sex, hodit se do klidu a konicek

e 51-60 let - 1 respondent dale uved! plavani a jizda na kole

Tabulka 21: Otazka muZzi — Socialni opora

Socialni opora 21-30 31-40 41-50 51-60
Partner 1 8 5 2
kamarad 2 1 1 0
Rodi¢ 2 2 0 0
Kolega 0 5 0 1
Bratfi 0 1 0 0

Poznamka: 41-50 let - 1 respondent uvedl, Ze za nikym nechodi
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Tabulka 22: Otazka muZzi — Odborna pomoc

Odborna 21-30 31-40 41-50 51-60
pomoc
Nevyuzil a 2 7 6 2
vyuzit by
nechtél
Nevi, kde si o 0 1 0 0
pomoc fict
Ano vyuzil 0 1 0 0

Doplnujici otazka

viwv s

stresoveé zatéze vyplnil pouze jeden respondent z vékoveé skupiny 20-30 let a 6
respondentl z vékové skupiny 31-40 let. V odpovédich se celkem 3x objevila
situace zahrnujici utok, nebo ohroZeni napadenim ze strany pachatele na
dotazovaného policistu. 1x natlak na zpracovani naroc¢né trestné Cinnosti v co
nejkratS§im Case. 1x vyrozuméni pozustalého o umrti jeho blizké osoby s
traumatickou reakci. 1x natlak na podfizeného policistu ze strany vysoce
postaveného nadfizeného na ostfihani jeho vlast s hrozbou nasledkud v pfipadé
nevyhovéni a 1x stiznost na probihajici stavebni prace na policejnim oddéleni,

které policistu vyrusuji u prace.
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5 Analyza a interpretace ziskanych dat

Graf 1: Nahla a stresuijici Graf 2: Nahla a stresuijici
situace - Muzi situace - Zeny

5%

37% 50%

47%

= Nikdy =Obgas = Casto = Neustéle = Obgas = Casto

Témér vSichni z dotazanych respondentt (89 % muzld a 100 % Zen) uvedli,
Ze se béhem své policejni kariéry jiz v néjaké formé s nahlou stresovou situaci
setkali. Uroven, v jaké mife t&émto situacim byli vystaveni se u muz( a Zen lisi, kdy
na grafech muZeme pozorovat, Zze celkem 47 % dotazanych muzl se s takovymito
situacemi setkava obCas a 37 % Casto. V opacnych stranach spektra mame na
jedné strané 5 % muzq, ktefi uvedli, Ze se se stresovou situaci b&éhem své kariéry
setkavaji neustale a 11 % muzl, ktefi se s takovymito situacemi nesetkali dle
svych odpovédi nikdy. U Zen bylo vypozorovano, ze 50 % Zen nahlé stresové
situace zazivaji Casto a 50 % je zaziva jenom obc¢as. U muzli tedy muzeme
pozorovat celkové vySSi intenzitu subjektivné vnimané udrovné vystaveni
stresovym situacim, kdy divodem mulze byt celkové vétSi zastoupeni tohoto
pohlavi u policie Ceské republiky, tudiz i vétsi pravdépodobnost, Ze se do
stresovych situaci béhem své kariéry dostanou.
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Graf 3: Pocit obéti - Graf 4: E’ocit obéti -
MuZi Zeny

5%

= Nikdy = Obcas Neuvedeno = Nikdy = Obcas

Muzi i zeny odpovidali ttméf shodné pfi dotazu, zda béhem své kariéry jiz
nékdy pocitovali pocit obéti, kdy 74 % muzi a 75 % Zen odpoveédéli, Ze nikdy tento
pocit neméli. Ze zbylé &tvrtiny odpovédélo 21 % muzu, Zze pocit obéti prozivaji
obdas a 5 % na tento dotaz nijak neodpovédélo. Zeny opét obdobné jako muzi ve
25 % uvedly, Ze pocit obéti prozivaji ob&as. Jeden z respondentt dale k otazce
dodal informaci, jak jej tento pocit ovliviiuje slovy ,Je mi ji lito“. Tato odpovéd
naznacuje, ze respondent nepochopil zcela poloZzenou otazku, ktera byla
zamérfena na skuteCnost, zda sam sebe nékdy vnimal jako obét. Na misto toho
byla z jeho strany otazka ziejmé interpretovana zpisobem, zda se nékdy dokazal
empaticky vcitit do pocitu obéti, se kterou jednal a jak jej toto ovlivnilo. Tento
respondent ve své odpovédi k pocitu obéti odpovédél moznost ,obcas”.
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Graf 5: Chyba stat se Graf 6: Chyba stat se
policistou - MuzZi policistou - Zeny

5% 5%

= Nikdy =Obgas =Casto * Neuvedeno = Nikdy

Z dotazl vyplynulo, Ze 100 % zen nikdy nepocitovaly, Zze udélaly chybu,
kdyZ se staly policistkami. Naproti tomu vSak 42 procent muzi pocitovali tento
pocit budto ob&as (37 %), nebo Casto (5 %). Tito muzi byli zastoupeni ve vékovych
skupinach 31-50 let. Otazka pficin poklesu pracovni motivace a jeho dusledku
v podobé kliceni uvah o odchodu od police vyzaduje hlubSiho pozorovani
pracovnich, &i Zivotnich motivaci téchto muzid. 5 % dotazanych se k této otazce

nijak nevyjadfrilo.

44



Graf 7: Negativni zmény - MuZi

3%

28%

38%

= Problémy se spankem = Vy$Si obezietnost = ZvySend podrédZzdénost - Jiné = Neuvedeno

Graf 8: Negativni zmény - Zeny

25%

50%

Problémy se spankem VysSi obezietnost = Zvy$ena podrazdénost

Pfi dotazu na negativni zmény, které policisté na sobé v souvislosti s
pusobenim nahlych stresovych situaci v praci pozoruji, uvedlo v nejvice pfipadech
(38 % muzl a 50 % zen), Ze na sobé registruji zvySenou obezfetnost vici svému
okoli. Nékteré subjekty dodate¢né vyskrtly z formulace otazky “Vys$Si obezietnost
a strach z lidi na vefejnosti” slovo “strach”, nebo dopsali, Ze pocituji obezfetnost,
ale bez strachu. Dale druhym nejvy$Sim negativnim jevem je dle odpovédi u 28 %
muZzu a 25 % Zen zvySena podrazdénost. Jako tfeti nejzavaznéjsi negativni projev
uvedlo 22 % muzu a 25 % zZen problémy se spankem. Ve 3 % (v grafu uvedeno
jako “Jiné”) u dotazovanych muzi uvedl 1 respondent také navic slova
“‘nepochopeni, neduvéfivost a nespravedinost”, ktera mizeme dle kontextu

interpretovat jako pocity. 9 % z dotazovanych muzd na otazku odmitlo odpovédét.
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Graf 9: Zvladani Graf 10: Zvladani
vlastnimi silami - Muzi vlastnimi silami - Zeny

= Obc¢as = Casto = Neustdle = Casto = Neustéle

Zvladani se vyrovnat se stresovymi situacemi vlastnimi silami dokaze 68 %
muz( neustale, 21 % &asto a pouze 11 % obé&as. Zeny se dle jejich odpovédi
vyrovnavaji se stresovymi situacemi lépe nez muzi. Konkrétné odpovéd neustale
zvolilo 75 % Zen, tedy o 7 % vice neZ u muzu. 25 % Zen pak dale uvedlo, Ze se se

stresovymi situacemi vyrovnavaji vlastnimi silami €asto.

Graf 11: Zdroje uvolfiovani napéti - Muzi

3%
3%

= Vlastni Unikovy prostor = Hlasita muzika = Posilovna
Bojovy sport = Kfik / pla¢ = Neuvedeno
= Jiné
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Graf 12: Zdroje uvolfiovani napéti - Zeny

1 Zena 1 Zena

1 Zena

Vlastni Unikovy prostor = Béh, jéga = Kocka = Pobyt v pfirodé, jezdectvi a prace se zvifaty

Muzi i Zeny pfi dotazech na zdroje zvladani stresu uvadéli ve vétSiné
pfipadl vlastni text, kterym popsali, co jim nejvice pomaha se po nahlych
stresovych situacich uvolnit. S ohledem na maly vzorek dotazovanych Zen (4) ma
graf podobu rozdéleni na 4 stejné velké hodnoty, tedy kazda odpovédéla jinou
specifickou odpovéd. Z tohoto vychazi, Zze 25 % Zen preferuje vlastni unikovy
prostor, 25 % preferuje béh a jogu, 25 % preferuje ko€ku (z kontextu mizeme tuto
odpovéd interpretovat jako domaciho mazlicka o kterého se respondentka stara)
a 25 % Zen preferuje pobyt v pfirodé, jezdectvi na konich a starost o zvifata.
V tomto pfipadé se da tedy graf dale sloucit na 50 % Zen, které po stresové zatézi
uvolfiuji napéti starosti o néjaké zvife. U muzu byly s ohledem na vétsi objem
dotazovanych subjektl, odpovédi podstatné riznorodé&jsi. Z nabizenych moznosti
preferuje 26 % muzl vlastni unikovy prostor jako zdroj uvolnéni svého napéti. 13
% posloucha hlasitou muziku. 19 % sportuje (pfesné rozdéleno na 13 % muzu,
ktefi délaji bojovy sport a 6 % muzu, ktefi cvici v posilovng). 35 % odpoveédi byly
dale silné subjektivni, proto byly oznaceny jako “Jiné”. Tyto odpovédi zahrnovaly
manualni prace na zahradé, prochazky, klid, ¢etba knih, rodina, hudba, spanek,

kafe, pokec a planovani budouci ¢innosti po ukon&eni sluzebniho poméru.
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Graf 13: Socialni opora Graf 14: Socialni opora
- MuZi - Zeny
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13%
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13%
13%
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= Partner = Kamarad = Rodi¢
Kolega = Bratfi = Partner = Kamardd Rodi¢ - Kolega

Z dalSich zdroju pro zvladani stresové zatéze uvedli respondenti z oblasti
socialni opory v nejvice pfipadech partnera jako osobu, za kterou mohou vzdy
pfijit a svéfit se ji. MuZi toto uvedli v 52 % odpovédi a Zeny v 38 % odpovédi. Na
druhém misté v 19 % prevlada u muzd kolega stejné jako u Zen, kde je tomuto ve
25 % pfipadu. Z téchto odpovédi Ize usuzovat, Ze kolektiv policistd udrzuje
pomérné vysokou soudrznost na individualni urovni i mimo svou odbornost. 25 %
Zen dale za osobu, ke které mohu vzdy pfijit a svéfit se ji, uvadéji svého kamarada,
kdy muzi toto uvedli pouze ve 13 % pfipadl spolecné s rodici, rovnéz v hodnoté
13 % u muzd i Zzen. 1 respondent uvedl za tuto osobu své bratry (3 %). Tyto
odpovédi koresponduji s poznatky z teoretické Casti prace, kdy byla s nejvétSim
podilem na socialni opofe uvedena na prvnim misté rodina a dale pak bylo
uvedeno také, Ze je vhodné, aby socialni opora existovala mezi kolegy, coz se u
dotazovaného vzorku policistd potvrdilo ihned na druhém misté, a to jak mezi

muzi, tak mezi Zenami.
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Graf 15: Odborna Graf 16: Odborna
pomoc - Muzi pomoc - Zeny

5% °%

= Nevyuzil a vyuzit bych nechtél
Nevi, kde si 0 odbornou pomoc fici = Nevyuzil a vyuzit by nechtél

Ano, vyuzil Nevi, kde si 0 odbornou pomoc fici

Odbornou psychologickou pomoc ke zvladani stresové zatéze dle
uvedenych odpovédi vyuZilo pouze 5 % muzd (1 respondent). Ve zbylych
pfipadech uvedlo 90 % muzu, Ze odbornou pomoc nikdy nevyuzili a vyuZit by ani
nechtéli, kdy Zeny toto uvedly v 75 % a dale 25 % zen a 5 % muzl vubec nevi,
kde si o psychologickou pomoc fici, coz naznaCuje nedostatecnou edukaci
policistll v této oblasti. Z téchto odpovédi Ize dale usuzovat, zZe respondenti, ktefi
odpovédéli moznosti, Ze nevi, kde si 0 odbornou pomoci fici, by o odbornou pomoc
eventualné stali. Skute€nost, Zze Zeny tuto odpovéd dale uvedli ve vice pfipadech
nez muzi, muze také odpovidat faktu z teoretické ¢asti prace, kde bylo zjisténo, ze
Zeny podle prlizkuma trpi vice nez muzi onemocnénim posttraumatické stresové

poruchy.

Doplnujici otazka

viwv s

stresové zatéze vyplnilo celkem 7 respondentl. Pouze jeden respondent z vékové
skupiny 20-30 let a 6 respondentl z vékoveé skupiny 31-40 let. V odpovédich se
celkem 3x objevila situace zahrnujici utok, nebo ohroZeni napadenim ze strany
pachatele na dotazovaného policistu. 1x natlak na zpracovani narocné trestné
¢innosti v co nejkratSim Case. 1x vyrozuméni pozlstalého o umrti jeho blizké
osoby s traumatickou reakci. 1x natlak na podfizeného policistu ze strany vysoce

postaveného nadfizeného na ostfihani jeho vlast s hrozbou nasledkud v pfipadé
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nevyhovéni a 1x stiznost na probihajici stavebni prace na policejnim oddéleni,

které policistu vyrusuji u prace.

viwv s

kategorie je kategorie nasili a smrt. Vzhledem k povaze prace policistd neni
vyrozumivani o umrti blizké osoby ni¢im neobvyklym a nasili ze strany pachatell
trestné Cinnosti vuci jejich osobé rovnéz tak. Policisté uvadéli, ze se z téchto
situaci poucili a v pfipadé, Ze by byli podobnym situacim vystaveni znovu, tak by
si uz nebezpecného Clovéka nepfipustili k t€lu, coz maze byt jednou z hlavnich
pri€in zvySené ostraZitosti u vétSiny dotazovanych policistl. Smrt a vyrozuméni
pozlstalych o smrti je dal$i nedilnou soucasti povolani policisty a pfesto, Ze
hrozba zranéni, nebo smrti jeho samotného, nebo jeho blizké osoby zde jiz
zpravidla nepfetrvava, tak byt poslem téchto nepfijemnych zprav a také svédkem
traumatickych reakci na né€, muzZe byt obdobné traumatizujici pro vysilatele zpravy,
jako pro jejiho pfijemce. JelikoZz se tyto zpravy pfedavaji pomérné casto, je
vhodnym pfistupem v tomto pfipadé pravidelné pferozdélovat odpovédnost za
predani téchto zprav, aby nedochazelo k nechténé nepfiméfené psychické zatézi
na jediného policistu.

Dalsi kategorii je kategorie natlak, kdy policisté uvadeéli vzdy tlak ze strany
svych nadfizenych na zrychleni jejich prace, nebo na jejich vzhled a negativni
dasledky v pfipadé nedodrzeni pokynl. Respondenti neuvedli, jaké by byly jejich
kroky v pfipadé, Zze by se tyto situace staly znovu, avSak okomentovali své
pusobeni u policejniho sboru a fakt, Ze délka jejich setrvani uz zfejmé nebude tak
dlouha, jak si pavodné mysleli. Otazka odchodu ze zaméstnani by v tomto pfipadé
vyzadovala bliz§iho zkoumani, aby bylo mozné stanovit pfesné davody setrvani,
Ci nesetrvani ve sluzebnim poméru pfi vyvijené zatézi ze strany nadfizenych na

podfizené.

Posledni kategorii je jeden konkrétni pfipad, kdy si policista stéZoval na
stavebni prace na policejnim oddéleni. ZhorS§ené podminky zpUsobené hlukem
stavebnich stroji0 tomuto policistovi zhorSuji kvalitu prace, proto muzeme
predpokladat, Ze se jedna o policistu, ktery nevykonava svou praci v terénu ale v
budové, kde ke stavebnim pracim dochazi. Policista odpovédél, Ze situaci vyresil

tak, Ze pojmenoval policejni oddéleni pfezdivkou “MOP Stavenisté” (Mistni
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Oddéleni Policie Stavenisté). Tuto reakci mizeme klasifikovat jako zvladani
orientované na emoce, které je vyuzivano u pfipadul, kdy jedinec citi, Ze nema
prostfedky, ani schopnosti, jak problém, ktery mu zpusobuje stres, odstranit.
Policista neuznanim oficialniho nazvu policejniho oddéleni a pfipsanim mu jména
nového popisujici ve svém nazvu negativni jev, ktery na né&j pusobi, zfejmé
udrzuje vlastni pfedstavu, Ze nad situaci ma néjakou formu kontroly a maze ji fidit.
Pocit udrZeni kontroly nad situaci miZeme pozorovat ostatné ve vSech vyse
zminénych pfipadech, kdy policisté sami nedovoli jinému se k nému pfibliZit, sami
podaji vypoveéd, nebo sami situaci alesporn ,preramu;ji“ (framing) a v ramci pozitivni

konotace jim toto umozni zménu uhlu pohledu, kdyz uz nemohou véc jinak ovlivnit.

6 Vyhodnoceni a zaveér Setreni

Dle provedené analyzy dotaznikoveho Setfeni byla nashromazdéna data
celkem od 23 % z oslovenych policistl a policistek na uzemi hlavniho mésta
Prahy. Celkem 89 % z dotazovanych muzli a 100 % z dotazovanych Zen uvedlo,
Ze se v néjaké formé a Cetnosti dostali, nebo dostavaji ve spojeni se svym
zaméstnanim do nahlych stresovych situaci a 91 % muzi a 100 % Zen k tomuto
dale uvedli, ze jsou stresovymi situacemi z dlouhodobého hlediska negativné
ovlivnéni. Z doloZzenych odpovédi na poloZené otazky bylo zjiSténo, Ze policisté
vyuzivaji Sirokého mnozZstvi vlastnich zdroju pro zvladani této stresové zatéze od
vlastniho unikového prostoru, pfes bojové sporty, poslouchani hlasité muziky,
rozhovort s rodinnymi pfislusniky, nebo i fantazijnich unikl na udrovni ego-
obrannych mechanisma, kdy jeden policista v dotazniku uvedl, Ze stres spojeny s
praci fesSi pfedstavami o budouci ¢innosti po skonéeni svého sluzebniho poméru.
Pfedstavy ukonceni sluzebniho poméru byly pozorovany také u doplnujici otazky
na konkrétni stresove situace a jejich zvladnuti. V dotazech bylo dale zohlednéno,
zda policisté nékdy vyuzili odbornou psychologickou pomoc ve spojitosti se
stresovym pusobenim pfi policejni praci. Pouze jediny policista na tuto otazku
odpovédél kladné a potvrdil, Ze psychologickou pomoc jiz vyuZil. Ostatni policisté
a policistky budto uvedli, Zze odbornou pomoc nikdy nevyuzili a vyuzit by ani
nechtéli, anebo uvedli, Ze nevi, kde by si o psychologickou pomoc méli u policie
fici. Odpovédi “NevyuZil a vyuzit bych nechtél” miZzeme dale interpretovat dvéma
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zpusoby, tedy Ze tito policisté skuteCné odborné pomoci vyuzit nechtéji a nikdy
nechtéli, anebo vyuzit chtéli, nebo pravé ted chtéji, ale obecné pfijimané myty o
vyuziti psychologické pomoci a nasledné ztraty zaméstnani jim v tomto brani, jak
bylo zjiSténo v teoretické Casti prace. Tato a nékteré dalSi otazky odhaluji jisté
limity provedeného Setieni, kdy policisté odpovidali nepravdivé, nebo polozenou
otazku zcela nepochopili, jako napfiklad otazka ,Pocit obéti, ktera byla poloZena
ve smyslu, zda se dotazovany policista citii sam jako obét, avsak dle jedné
z odpovédi je mozné usoudit, Ze otazku policista pochopil jako vciténi se do obéti,
se kterou jednal, jelikoZ pfi dotazu, jak jej tento pocit ovlivriuje, odpovédél ,Je mi
ji lito". Tyto otazky proto vyzaduji dalSiho zkoumani. DalSi zjiSténou skuteCnosti
v oblasti odborné pomoci bylo, Ze policisté nejsou dostatecné pouceni 0 moznosti
a zpusobu jejiho vyuZiti. Pro zdravi a pocit pohody policistd je nutné tuto

skute&nost zménit.

Z oblasti zdroju zvladani prevladal v nejvice pfipadech vlastni unikovy
prostor v podobé rekreacni aktivity zaméfené na odbourani zatéZe zpusobené
stresem v praci a rodina, respektive partner policisty v podobé socialni opory,
proto zavérem tohoto Setfeni miZeme fici, Ze tyto oblasti jsou nejvhodnégjsimi,
konkrétnimi, protektivnimi faktory, které Ize u policisti posilovat. Dulezitym
protektivnim faktorem je ale i odborna pomoc, ktera je dle zjisténi nevyuzivana a

soucasnym pfistupem i znacné& opomijena.
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Zaver, limity a podnéty k diskuzi

V bakalarské praci jsem se zabyval roli strategie zvladani zatéze jako
soucasti psychické odolnosti u policistd. Pro dané téma jsem se rozhodl, abych
navazal na poznatky ze svého zaméstnani, kde je dana problematika dle mého
nazoru znacné opomijena.

Cilem prace bylo pfedstavit zpusoby a strategie feSeni krizovych situaci
uplatiovanych v souCasnosti u Setfené ¢&asti policistd a vytvofit prehled
protektivnich faktor (zdroja), které Ize u policistd posilovat na urovni individualni,
rodiny a komunity.

Dle zjisténych poznatku v teoretické Casti prace jsme mohli zjistit, Ze velké
mnozstvi policistd prozZiva v dasledku stresu v praci néjakou formu negativnich
vlivll na jejich zdravi a pohodu. Toto bylo podpofeno také v praktické Casti prace
dotaznikovym Setfenim.

Z dotaznikového Setfeni, které jsem provedl na jednotlivych zakladnich
utvarech policie Ceské republiky na uzemi hlavniho mésta Prahy vyplyva, Ze
téméF vsichni z dotédzanych respondentll se béhem své policejni kariéry jiz v
né&jaké formé setkali, nebo pravidelné setkavaji s nahlymi stresovymi situacemi.
Respondenti byli nasledné rozdéleni do dvou skupin dle pohlavi. Cetnost
stresovych situaci se u obou pohlavi pohybuje na podobnych hodnotach, musime
vSak brat v potaz, ze zastoupeni Zen bylo v celkovém poctu znacné mensi nez u
muzld. 100 % respondentek uvedlo, Ze nelituje rozhodnuti stat se policistkou,
oproti tomu vice jak 40 % respondentl pocitovalo Spatnou volbu zaméstnani. PFi
dotazu na negativni zmény, které policisté na sobé v souvislosti s pasobenim
nahlych stresovych situaci v praci pozoruji, uvedli respondenti v nejvice pfipadech
zvySenou obezfetnost vuc€i svému okoli. Druhym nejvy$Sim negativnim jevem byla
podrazdénost a tfetim poruchy spanku. Pfiblizné 75 % dotazovanych se dokaze
vyrovnat se stresovymi situacemi vlastnimi silami. Mezi nejCastéjSi zdroje pro
zvladani stresu mUZeme zafadit vlastni unikovy prostor a socialni oporu
v partnerovi. S timto ohledem je vhodné se pfi budoucim vyvoji policie na tyto
aspekty konkrétnich protektivnich faktord u jednotlivych policistd zaméfit a
vytvaret jim v oblasti rekreacnich aktivit na pracovisti podminky v podobé
univerzalnich, odpocinkovych prostor, kde se mohou policisté realizovat dle svych
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vlastnich preferenci. Zivotni partnefi policistdl a rodiny mohou mit pak moznost
dochazet na seminafe organizované odborniky v organizaci police, kde bude
prohlubovano chapani jejich partnerll zaméstnanych u policie a posilovany jejich
schopnosti v oblasti socialni opory.

Pouze jeden respondent jiz vyuZil odbornou pomoc pfi zvladani stresu a 4
dotazovani nevi kde by pomoc hledali. Vice jak 75 % respondentll vS§ak nema o
tyto sluzby vibec zajem. Ackoliv bylo dotaznikové Setfeni zcela anonymni,
muUzZeme pozorovat jisté nesrovnalosti v odpovédich. Pokud témér vSichni z
dotazovanych pocituji néjakou formu stresové zatéZe, ktera u nich vytvafi
negativni zmény v oblasti zdravi a pohody a néktefi dokonce uvazuji i nad zménou
zameéstnani, pro€ nechtéji vyhledat odbornou pomoc? Je dulezité si uvédomit
dnesni situaci v IZS, kdy je cely systém jiz dlouhodobé pfetéZovan. Policisté musi
pfi pfijeti projit naronymi psychickymi, fyzickymi i zdravotnimi testy, kdy nesplnéni
jakéhokoliv z nich znamena nepfijeti do sluzebniho pomeéru. Mnozi policisté
mohou poté na zakladé této zkusenosti dedukovat, Ze pozdéjsi vyhledani odborné
pomoci muze vést ke kompromitovani prace-schopnosti, coz mize mit za
nasledek jejich propusténi ze sluzebniho poméru. Jedna se vSak o mytus a je
dalezité policisty edukovat o tomto faktu.

V dotaznikovém Setfeni jsem se nezminil o jednotlivych pracovnich
pozicich policistl, coZ by mohlo vice prohloubit danou problematiku a pfivést nas
k pfehlednéjSim vysledkim. V pfipadé osloveni respondentld pFevazné na
pozicich aktivné hlidkujicich policistd, dozor€ich a jinych ,z terénu“ by se vysledky
dotaznikového Setfeni mohly zcela zasadné zménit napf. pravé u otazky vyhledani
odborné pomoci. Tento pfedpoklad mize vSak zalezet na rliznych proménnych,
jako doba vykonu sluzby a Cas straveny v terénu a v kancelafi, kdy se napfiklad
projevy posttraumatické stresové poruchy mohou zacit projevovat po
dlouhodobém vystavovani stresové zatézi az v moment, kdy policista odejde
z terénu. Policisté také neodpovidali na vSechny otazky a nékteré odpovédi mohly
byt pochopeny nespravné, nebo byly odpovédi uvadény nepravdivé s ohledem na
skute€nost, jak dotazovany policista sam sebe vnima, bez ohledu na negativni
faktory, které sice u néj existuji, ale sam si je vubec nepfipousti, nebo je nechce
uvadét. Zkoumané mnozstvi policistll, také nemlize vzhledem ke své velikosti

fungovat jako reprezentativni pfiklad celé organizace, ale vztahuje se pouze na
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jeji konkrétni ¢ast a z tohoto divodu neni mozné vysledky zobecriovat. Tyto
aspekty prace proto stoji za blizSi zkoumani a v budouci praci jsem pfipraven se
na né hloubé&ji zaméfit v podobé rozsahlejSiho zkoumani napfiklad v oblasti uvah
0 zméné zameéstnani, které mohou byt dale provéfeny napfiklad dotaznikem MBI
(Maslach Burnout Inventory) za ucelem zjisténi, zda jiz u téchto policistd vznikl
syndrom vyhofeni, zda-li je mu mozno jesté predejit, i zda je duvodem téchto
uvah néco zcela jiného.

S ohledem na konkrétni protektivni faktory, které je tady mozné u policistu
posilovat je na prvnim misté jednoznacné edukace policistll 0 odborné pomoci a
predevs§im odstranéni mytl o ztraté zaméstnani v pfipadé vyuziti této pomoci.
Dale je dulezité vytvaret na pracovisti takové prostory, kde si mohou policisté
individualné podle svého vlastniho uvazeni aktivné odpocinout a uvolnit
nahromadény stres ze zazitkl v praci. V posledni fadé je mozné posilovat oblast
socialni opory policistd na urovni jejich rodin v€etné Zivotnich partnert a kolegl
formou seminard, nebot dle poznatk( z teoretické Casti bylo zjisténo, Ze nasledky
traumatizujicich udalosti odeznivaji rychleji v pfipadé, ze se policistovi dostane
pochopeni a podpory jeho blizkych. Aplikaci téchto pfistupld mizeme na zakladé
teoretické i praktické Casti prace predpokladat posileni psychické odolnosti u
konkrétni zkoumané skupiny policistd a je mozné, Ze pfi rozsahlejSim vyzkumu,

by se tyto skute€nosti mohly vztahovat i na celou organizaci.
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Priloha A

— Dotaznik

Obrazek 1: Predni strana dotazniku

Dotaznik ke zvladani nahlé stresové zatéze

Pohlavi: ZENA [] MUZ.[]  VEK:

Uz jste se nékdy béhem své prace dostal/a do nahlé a velmi stresujici situace? Pokud se to
stalo vicekrat, tak jak ¢asto? (Pokud pouze jednou, tak uvedte obéas)
[0 NKby [] oBCAs [] CAsTO [0 NEUSTALE

Prozival/a jste nékdy pfi vykonu své profese pocit obéti? Pokud ano, jak Vas tento pocit
ovliviiuje (omezuje) ve Vasem vykonu? (uvedte v kratkosti nize)
O NKDY [ OBCAS [] CASTO [0 NEUSTALE

Rikate si nékdy, Ze byla chyba stat se policistou?
[0 NKDY [] oBCAs [ CAsTO [J NEUSTALE

Pocitujete na sobé nékteré z nize uvedenYch negativnich zmén v dusledku prozitych
stresovych situaci spojenych s praci? (muzete zaskrtnout i vice poli, nebo zadné)
Problémy se spankem
Vyssi obezretnost a strach z lidi na vefejnosti
[ zvysena podrazdénost
] zvysena konzumace alkoholu nebo jinych drog
[ Jiné - uvedte:

Zvladate se s nahlou stresovou zatézi vyrovnat vlastnimi silami?
O NkKoy [J oBCAs [J CAsTO [0 NEUSTALE

Ktery z téchto zplsobti VAm obvykle pomaha uvolnit stres z nahlych stresovych zku$enosti?
(muizete zaskrtnout i vice poli, nebo zadné)

[[] viastni Gnikovy prostor, napf. Garaz, dilna, pracovna, herna, atd.

] Bojovy sport, jako Box, MMA, atd.

[ Jiny sport - uvedte:

[ poslouchani hlasité muziky
Vykfiiéeni se, nebo plaé na misté, kde to nikdo nevidi, ani neslysi
[] Jiné - uvedte:

Za kym mUzete vzdy pijit a svéfit se mu o své nahlé stresové zatézi v praci? (muzete
zaskrtnout i vice poli, nebo zadné)

[JPartner [] Kamarad [] Rodi¢ [] Kolega

] Jiné - uvedte:

Viyuzil jste nékdy v praci odbornou psychologickou pomoc?
[] Ano vyuzil [] Nevyuzil, ale vyuzit bych chtél [_]Nevyuzil a vyuzit bych nechtél
[C] Nevim, kde bych si o psychologickou pomoc mél/a v praci fict
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Obrazek 2: Zadni strana dotazniku

situaci vyporadal/a a jestli byste to dnes vyresil/a jinak.

Vazené respondentky, vazeni respondenti,

management ve verejné spraveé.

policisty”.

anonymni a Ucast dobrovolna.
Nejvice vyhovuijici odpovédi oznaéte krizkem, pripadné dopliite pozadovanym textem.

Predem Vam dékuiji za spolupraci.

xixs

- DOPLNKOVA OTAZKA: Popiste pracovni situaci, ktera ve vas vyvolala nejzavaznéjsi
projevy nahlé stresové zatéze. Jak tato situace zacala, jak probihala, jak jste se s touto

jmenuji se Adam Myslikovjan a studuiji na Policejni akademii v Praze, obor Bezpec¢nostni

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni mého dotazniku v rdmci priizkumu, jenz bude souéasti
Bakalarské prace s nazvem “Strategie zvladani zatéze jako soucast psychické odolnosti

Timto Vas zadam o pravdivé a co nejpresnéjsi vyplnéni dotazniku. Veskeré zaznamy jsou zcela
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