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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva stresem ve vztahu k jedinci. Teoreticka Cast se vénuje jeho
definici, fazim, projevim a duasledkim, zvlddanim a teoriemi nezdolnosti osobnosti.
Prakticka c¢ast popisuje vysledky kvalitativniho vyzkumu provedeného u pracovniki
Zdravotnické zachranné sluzby. Ten ukazal, Ze pracovnici Zdravotnické zachranné sluzby
zvladaji stres (diky souhie riznych osobnostné socialnich vlivll) velmi dobie. Copingové
strategie, které pouzivaji zcela intuitivng, jsou vétSinou proaktivni. VéEtSina ucastniku si
stresovost svého zaméstnani uvédomuje, ale jsou v ném spokojeni. Typologicky test MBTI

ukazal u vSech ucastnikii podobné vysledky.

Klicova slova: stres, nezdolnost, coping, stresor, obranné mechanismy, MBTI

ABSTRACT

My diploma thesis deals with stress in relation to an individual. Its theoretic part defines
stress and deals with its stages, effects and consequences as well as coping with stress and
theories of an unassailable personality. The practical part describes the results of qualitative
research performed with emergency rescue workers. The research showed that rescue
workers cope with stress very well (thanks to the coordination of various personality traits
and social influences). The coping strategies which they use completely intuitively are
usually proactive. Most participants are aware of the stress associated with their job, but

they are happy with it. An MBTI typological test yielded similar results for all participants.

Keywords: stress, unassailability, coping, stressor, defence mechanisms, MBTI
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UvVOD

Ve své diplomové praci se chei vénovat problematice stresu. A€ je této problematice davan
nemaly prostor, myslim si, Ze je v dneSni dobé aktualni neustale. Neustdle se mluvi o
civilizanich chorobach a uspéchaném zivoté ve stresu, ktery se mozna i se souvisejici
hospodaiskou krizi stavd zase o néco vice stresujicim. Téma stresu totiz jedince provazi
minimalné celym jeho dospélym zZivotem, a i proto je tifeba toto téma neustale pfipominat.
KaZzdy pomahajici pracovnik by o ném mél mit co nejvétsi povédomi, a to ze dvou hlavnich
divodh: aby mohl pomahat, musi byt sam v relativni psychické pohod¢, coZ mimo jiné
znamena nebyt vystresovany. Druhym divodem je fakt, ze jediné pokud porozumi
problematice stresu, bude schopen pomoci tém, ktefi se stresem bojuji a mohou byt

potencionalnimi klienty pomahajiciho pracovnika.

V teoretické Casti nastifiuji problematiku v co nejveétSim kontextu. Budu se tedy vénovat
nejen definici stresu, ale 1 psychické zatézi, technikdm zvladani a fazim ¢i spousStécim

stresu, ale 1 diisledkiim a projeviim stresu na osobnost a také teoriim nezdolnosti.

V praktické ¢asti si za pomoci kvalitativniho vyzkumu kladu za cile zjistit, jak zaméstnanci
Zdravotnické zachranné sluzby (ktefi zastavaji povolani, jeZ je vysoce stresujici) zvladaji
stres, jak k nému piistupuji a jaké pouzivaji copingové techniky. Taktéz mne bude zajimat,
jaka je osobnost zachranait a jak vnimaji pfistup zaméstnavatele ZZS k tomu, ze pracoviste
Z7ZS je pracovistém vysoce stresovym. DalSim cilem je zaméfeni se na nezdolnost

pracovnikli ZZS a jeji pficiny.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES AJEHO DEFINICE

Laicky si pod terminem stres mizeme piedstavit nepifijemné pocitované situace. A to jak
celou tézkou situaci, tak jen neptiznivy faktor, nazyvany stresor. Stresem mtizeme rozumet

také odpoveéd’ organismu na stresujici Cinitele ¢i celkovy vnitini stav. (Ktivohlavy, 1994)
V odbornych kruzich existuje nes¢etné mnozstvi definic.

Néktefi odbornici chapou stres jako $ir$i biomedicinsky a psychologicky pojem (Svingalova,
1999), pochazejici z latinského ,.stringo, stringere, coz v piekladu znamena ,,utahovati,
stahovati“. K ndm pronikl z anglického slova stress znamenajici zatéZ ¢i napéti. Piivodné se
totiz slovo stres pouzivalo pro vyjadieni fyzického usili, ¢i ndmahy. Slovo vystihuji v tomto

kontextu vyznamy ,,jsem napjaty* a ,,jsem pretazeny* (Comby, 1997).

Zakladatel pojmu stres Selye vymezuje stres jako vysledek interakce (vzajemné ¢innosti)
mezi urcitou silou pusobici na c¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku

(Ktivohlavy, 1994).
Prasko (1996) definuje stres jako reakci organismu na nadmérnou zatéz.

Henning a Keller (In Svingalova, 1999) vymezuji stres jako druh psychofyzické reakce na
vnéjsi a vnitini zatéz.

Appley a Trumbull (In Kiivohlavy, 1994) povazuji za stres nejen piimé, bezprostiedni
ohrozeni Cloveéka, ale 1 pfedjimani (anticipace) takového ohroZeni a s tim spojeny strach,

bolest, nejistota, izkost apod.

Kfivohlavy (1994), uvadi, Ze stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’
piimo n&Cim ohrozovéan, nebo takové ohroZzeni ocekdva a pfitom se domniva, Ze jeho

obrana proti neptiznivym vliviim neni dostate¢né silna.

Z psychologického hlediska mizeme chéapat stres jako stav nadmérného zatizeni ¢i

ohrozovani (Vagnerova In Svingalova, 1999).

Souhrnné tedy miizeme chépat stres jako ,,stav, kdy je pusobenim fyzikalnich, chemickych
¢i socialné psychologovych vlastnosti podnétii (stresorii) jedinec vystaven takovym
ndrokim (zdtézi), které obvyklym zpiisobem své cinnosti nezvlddd* ( Svingalova, 1999, s.

8).
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1.1 Distres a eustres

Autorkou teorie distresu a eustresu je J. Benardova a nyni 1 vétSina literatury rozliSuje dva
druhy stresu, oba dva maji stejnou chemickou povahu, mohou se dostavovat ve stejnych
konkrétnich situacich u dvou jedincii, ale li§i se tim, co pro jedince znamena a jak ho

proZziva (Chamoutova, Chamoutova, 2006).
Eustres

Eustres je stres, ktery je jedinci prospéSny a je pottebny. Bez jeho prozivani, by bylo malo
pozitivnich zmén a konstruktivnich Cinnosti, protoze tento stres se d4 povazovat za
aktivniho cCinitele (Selye In Chamoutova, Chamoutova, 2006). Piiklad eustresu je
Srozechveni pri kladné emocionalné zabarvené uddlosti (Kiivohlavy, 1994). Pojem

eustres neni v§eobecné uznavany. Neuznava ho napt. Lazarus ( HoSek, 1994).

Distres

wv

Distres je negativné ptlisobici stres. Pojem je pouzivan pro nejneptiznive)si stresoveé situace.
LYDistres lze pokladat za zvilastni formu kvalitativné i kvantitativné vystupnované zatéze,
kdy dojde kvychylce ve vztahu pozZadavky - zdroje, pri které se bud rozviji poplachova
reakce a mobilizuji se rezervni zdroje energie, anebo chronicky persistuje podminka, ktera

k vychylce vedla. “ (HoSek, 1993, s. 19).

»V bézné mluve ma termin stres vzdy nadech tohoto negativniho.” (Kiivohlavy, 1994).
Hosek (1993) uvadi, ze stres s nadechem negativniho se nepouziva jen v hovorové mluve,

ale 1 v odborném jazyce.

1.2 Stresor

Stresory, neboli spoustéce stresu, jsou nepiiznivé zivotni faktory, které pasobi na jedince
negativné a vyvolavaji stres. Stresory se rozdé€luji na chemické, fyzikdlni a psychosocialni,
za n82 L. Levi (In Svingalova, 1999, s. 11) povazuje ,,vSechny podnéty, které jedinec
vnima, interpretuje jako ohrozujici jeho Zivot, ¢i integritu.” Ackoliv jsou stresory
vSeobecné vnimané jako negativni Cinitele, je ur€itd mira téchto stresorit Zadouci, protoze

zvySuji odolnost jedince.
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Kebza (1997) rozdéluje spoustéce stresu na:

Zatézové zivotni udalosti oznacuje jako stresory, které jsou rtizné povahy a intenzity a
maji vliv na psychicky stav jedince. Pro ucely zjiStovani zatéZovych Zivotnich situaci vznikla

cela rada Skal a dotazniki (SRRS, PERI)

Chronické stresory, které dlouhodobé ovlivituji Zivotni styl a zivotni spokojenost jedince.
Dle autora se jednd napt. o pracovni spokojenost, podminky bydleni apod., ¢i neuspokojeni
potteb (tzv. frustrace), které vedou pii dlouhodobém stavu k deprivaci a mohou byt

vyznamnym stresorem.

Drobné denni nepfFijemnosti ¢i mrzutosti (daily hassles) jsou charakterizované jako
zdanlivé nevyznamné drobné, ale nelibé prozivané situace a udalosti, které mohou ptispet ke
vzniku stresu. Kiivohlavy (1994) dokonce uvadi, ze diky kumulativnimu wG¢inku daily
hassles je mozné, Ze maji vétsi ucinek na vznik distresovych situaci, nez zatézové zivotni
udalosti. Daily uplifts jsou pak drobné pozitivni situace, které maji protektivni charakter,

Kiivohlavy (1994, 2001) oznacuje tyto pozitivni situace jako salutory.
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2 PSYCHICKA ZATEZ

Miksik (2007) upozoriiuje na fakt, Ze psychicka zatéZ je velice individualni zaleZitost, a

zatéze kategorizuje nasledné:

2.1 Bézna psychicka zatéz

Je takova psychicka zatéz, ktera svymi naroky na psychiku nezplsobuje jedinci zadné
obtize, protoze pro jeji zvladani je vybaven jasnymi postoji, znalostmi, dovednostmi a
navyky. Pii této zatézi nedochazi ke zvratim a jedinec miize uplatnit osvojené interakce.

BéZn4 psychicka zatéZ ma vyznamnou roli pii stabilizaci osobnosti.

2.2 Optimalni psychicka zatéz

Optimalni psychickd zatéz je zatéz, kdy dochazi ke zméné navyklych standardnich ptistupii
a interakCnich aktivit, a to 1 jednorazové i dlouhodob¢. Pokud dojde k dlouhodobé zméné
ptistupli, dojde zéaroven k aktualizaci psychické zatéze a ndsledkem toho nastdva novy
rozvoj osobnosti, dochazi k sebeaktualizaci a pretvareni Zivotni reality za pomoci poznani,
novych metod smysleni, postoji, dovednosti a ndvyki, jednani a chovani. Tyto zmény jsou
pro rozvoj jedince zddouci a lidska psychika je na né piipravena, nedochazi tedy

k negativnim dasledkim na lidskou psychiku.

2.3 Pesimalni psychicka zatéz

Pesimalni psychicka zatéz je opakem psychické zatéZe optimalni. Je charakterizovana
nizkymi nebo naopak vysokymi naroky na psychiku, a to jak intenzitou, tak 1 délkou trvani.
Nizké naroky nepodnécuji rozvoj osobnosti po psychické strance, naopak diky vysokym
naroktim se jedinec nedokaze s celou situaci vyrovnat, coz mize vést k desintegraci

osobnosti

2.4 Hranicni psychicka zatéz

Pti této zatézi dochazi k hranicnimu limitu psychické ptijatelnosti. Clovek se s touto zatézi
vyrovnava s vypétim sil a se znacnym rozkolisanim nékterych funkci za doprovodu reakci

k zachovani integrity osobnosti a rozvijenim kompenzacnich, unikovych a obrannych
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mechanismt, diky kterym je jedinec schopen situaci fesit. Jde tedy o prekonavani schopnosti

jedince.

2.5 Extrémni psychicka zatéz

Je takova psychicka zatéz, kterou jedinec neni schopny po psychické strance zvladnout.
Neni zde U¢inna jakakoliv kompenzace ¢i obrana. Reakci mohou byt malaadaptivni

mechanismy, které se dale rozviji v psychické selhdvani.

2.6 Techniky vyrovnani se s psychickou zatézi: obranné mechanismy

Vzhledem k tomu, ze jedinec nedokéze byt trvaleji v nerovnovazném stavu, aktivuje se u n¢j
proces obrannych mechanismi. Dle psychologického slovniku Englishe a Englishe (In
Kftivohlavy, 1994, s. 60) jsou obranné mechanismy jakékoliv ,.druhy cinnosti, véetné
mysleni a citéni, jejichz ucelem je odvést pozornost a povedomi o neprijemném ci
zahanbujicim faktu nebo skutecnosti, ktera vzbuzuje uzkost. OhroZena pritom miize byt
sebeucta, sebevédomi, sebehodnoceni, viastni jadro naseho ja.* Tyto ¢innosti ¢i nevédomé
procesy, které nastupuji automaticky, maji za tkol zkreslovat skutecnost v situacich, kdy
jedinec neni schopen situaci zvladat vlastnimi silami. Od copingu (zvladani) se odliSuji tim,

ze jde o nevédomé reakce, které skutecnost falzifikuji.

Dytrych (1998), Ktivohlavy (1994), Lukes (2001), Prasko a Praskova (2001) rozliSuji

tyto obranné mechanismy:

Represe neboli vytésnéni nastava ve dvou fazich. Primarni fazi je vytésnéni z védomi vSeho,
co je bezprosttedné spjato s nepifijemnou situaci. Pii sekundarnim vytésnéni pak jedinec
vytésituje vse, co pripomind nepiijemnou situaci. Lukes (2001) vsak uvadi, ze vSe, co je pro
cloveka takto nepfijatelné se miize po represi objevovat v jinych podobach.

Regrese je navratem do vyvojové mladsiho stadia, které se u dospélého jedince projevuje
napiiklad placem, agresivitou, hostilitou apod. Regresi lze ale chéapat i1 jako navrat
k vyvojové star§Simu zplisobu uspokojovani potieb (Dytrych, 1968) v socidlni oblasti, 1 jako

navrat k lidem, ke kterym m¢él jedinec citovou vazbu a pomohli mu (napft. rodice).

Inverze je opacny zpisob chovani, ktery je ale vétSinou kiecovity.
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Potlaceni (Suprese) je situace, kdy jedinec stavy spojené s negativnimi pocity vylucuje ze

svého vnimani a mysleni.

Popieni nastava tehdy, pokud je pfijeti skutecnosti pro jedince pfili§ bolestné ¢i ohrozujici.
Skutecnost tedy odmita a popird. Subjekt mize popfit realitu nepiijemného faktu zcela,
muze fakt pfipustit, ale popfit jeho zavaznost, anebo mize ptipustit jak fakt, tak 1 jeho

zévaznost, ale odmitnout svou odpovédnost ve vztahu k nim.

Projekce a introjekce. Projekce je promitani vlastniho jedndni a prozivani do druhych osob
a introjekce promitani starosti druhych do vlastniho nitra, jedinec je ve velké miie

empaticky, bere si na sebe ukoly, které maji splnit jini apod.

Racionalizace a intelektualizace. Skutecnost je interpretovana jinym zpusobem, nez by

méla, napt. za pomoci zobeciiovani.

Kompenzace, hyperkompenzace. Kompenzace (ndhrada, odskodnéni) je pomérné Castou
technikou s jejiz pomoci se jedinec vyrovndva s negativnimi pocity. Hyperkompenzace je

pak extrémné vystupiiovana kompenzace.
Neprimérené agresivni a hostilni reakce se objevuji u jedincti, ktefi se citi ohrozeni.
Jedinec se snazi vytvoftit klamny dojem sily, aby skryl svou slabost.

Sebeobviiiujici reakce, kdy se jedna o agresivitu obracenou k sob&. Clovék citi potiebu

sam sebe potrestat, zaroven timto zplisobem eliminuje moznost, ze to udéla socidlni okoli.

Izolace. Jedinec se snaZi eliminovat pfileZitost vystavovat se novym frustracim a

konflikttim.

Fixace je nepiiméfené ustrnuti na urcitém objektu nebo zplisobu uspokojovani néjaké
potieby, popf. stereotypni vybavovani tychz reakci 1 v situacich, které by vyzadovaly jiné
chovani ( Dytrych, 1968).

Upoutavani pozornosti, egocentri¢nost. Tento obranny mechanismus byva pozorovan
nejcastéji u déti, ale u jedinct s nizkym sebevédomim miize pretrvat do dospélosti. Dytrych

(1968) uvadi, ze nejcastéjSim projevem je pak hypochondrie, hysterie a manie.

Rezignace a bagatelizace, které maji za cil kratkodobou tlevu (Prasko a Praskova, 2001).
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3 FAZE STRESU

Generalni adaptacni syndrom (GAS) se zaobird fazemi stresu. Pojem pouzil Seyle (In

Hosek, 1997, s. 21) a GAS definuje jako ,, nespecifickou (tj. nastavajici po nejriznéjsich

zatezich stereotypné) fyziologickou reakci organismu. ““ (s. 21).

GAS ma 3 faze:

1.

Poplachova reakce, ktera ma vyslovené akutni rdz, je to faze, kdy se

mobilizuji vSechny rezervy organismu. Po ulekové nebo Sokové reakei, ktera
byva velmi kratkd, dochézi teprve k celkovému alarmu a za¢nou fyziologické
reakce, zejména se zvySi hladina cukru vkrvi, zvysi se adrenalin a
noradrenalin a uvolni se energie. Pokud v této fazi stresor ustoupi, odezni 1
stresova reakce. Tato reakce nastdva napf. 1 u sportovcu, ktefi se snazi
zlomit rekord, ¢i provozuji adrenalinovy sport. Pfekondvani tohoto typu
stresu ma pozitivni u¢inky na psychiku, ale 1 s ni provazany imunitni systém

(Chomoutova a Chomoutova, 2006).

Féze rezistence. Vyviji se specifické zplisoby obrany, organismus se brani za
cenu likvidace rezerv. Selye (1966) se zmiiluje o rezervodru adaptacni
energie. Rezistence piichdzi ve chvili, kdy se poplachova reakce vycCerpala,
k tomu mize dojit pifesto, Ze prekazka, ¢i problém, nebyl vyfeSen.
Organismus se pak snaZi vytvofit ochranu pro piekonani ¢i pieckani
neptiznivé situace (Prasko a PraSkova, 2001). Tato faze mize trvat 1 nékolik
let, miZe se ale stat, Ze potom 1 drobnd zatéZ zapfiCini zhrouceni, protoze
jedinec jiz nema zadné sily v rezervé, neboli je organismus velmi vulnerabilni
na jin¢ formy stresu (Hladky, 1993). Chamoutova, Chamoutova (2006) se
zminuji o situaci, kterd mize v této fazi nastat a to zejména ze zacatku.
Jedinci se miZe podafit situaci zvladnout a timto se stava adaptovanéjSim

na podobné situace v budoucnosti, neboli zvySenym prahem stresu (Hladky,

2003) a zvladnuti stresu mu prospélo.

Faze vycerpani, utlumova slozka je vyrazné zesilena a jsou zajiStovany
zékladni funkce. Organismus v Utlumovém rezimu funguje, ale stoji ho to
hodné energie. V této fazi hraji dilezitou roli hormony kortizon a kortizol,

diky nimZ mize dojit k odeznéni stresové reakce. Pokud pii dlouhodobém
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stresu jsou tyto hormony vyCerpané, ¢i je mozek vici nim necitlivy, mize
dojit k dalSimu stupiiovani stresové reakce. (Prasko a Praskova, 2001).
V této fazi se objevuji somatickd onemocnéni, psychotické pfiznaky a neni
vyjimkou, Ze tato fdze vycerpani kon¢i i smrti (Chamoutova a Chamoutova,
2006). Dle Hladkého (1993) stresem podminénd patologie vznika
repertoaru uzitych behavioralnich adaptacnich procesti, pouzitim naucenych

a diive uspésnych adaptacnich procesii v novych situacich.
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4 BEZPROSTREDNI PROJEVY STRESU

Bezprostiedni projevy stresu v ramci jeho symptomatologie trvaji zpravidla nékolik minut,
hodin, maximalné¢ dni. MKN je klasifikuje jako tzv. akutni reakce na stres, které jsou

uvedené pod znackou F 43.0.

4.1 Projevy stresu unavou

Vzhledem k faktu, Ze tnava se projevuje jak na fyzické, tak i na psychické roving, je tieba ji

uvést jako samostatny bod.
Hladky (1993), rozliSuje dle normy ISO z roku 1987:

Mentalni Gnavu, ktera je definovana jako docasné zhorSeni mentalni a fyzické funkcni
vykonnosti v zavislosti na intenzité trvani. Snizena funkcéni vykonnost se projevuje napi.

pocity unavenosti, méné ptiznivymi vztahy mezi vykonem a usilim, ¢etnosti chyb apod.

Unavé podobné stavy, které rychle zmizi p¥i zméné tikolu, prostiedi, nebo situace. Zahrnuj

monotonii, snizenou bdélost a mentalni presyceni.

4.2 Projevy stresu v emocnich, mySlenkovych a naladovych stavech

Emocnich a naladovych stavll existuje celd fada. Dle Praska a Praskové (2001) je typickym
emo¢nim stavem pocit nepohody, ktery mlze byt prozivan raznymi zpisoby, jako
uzavienost, strach, uzkost, vztek, zvySena podrazdénost, popudlivost, negativismus, ztrata

chuti k ¢mnosti, kieCovité veseli.

Hladky (1993) se zminuje o specidlnim terminu ,,annyoance®, ktery preklada jako rozlada.
Rozladu charakterizuje jako pocit pfimo vazany na pfiinu trvajici tak dlouho, pokud je
ruSiva pfic¢ina pfitomna a jakmile prestava plsobit, odezni. Pokud se ale objevuje rozlada
¢asto, mohou byt pfi¢inou dlouhodobé nespokojenosti. Typické pro annyoance je, ze jeji

pfiCina zpravidla leZi mimo moZnost ovlivnéni osobou, jiZ trapi.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 22

Hosek (1997) se zamétuje a vyzdvihuje dulezitost stavli uzkosti a strachu.
Uzkost

Uzkost jako reakce na stres prichazi, pokud t&lo produkuje adrenalin. Miizeme ji popsat
jako intrapunitivni, tj. sebetrestajici reakci. Uzkost je mozno poznat nejéastéji z mimiky a
z pohybt, jez jsou kiecovité, zbrklé, osobé se chvéji ruce 1 hlas. Specifickym piipadem

proZivani nejistoty je tréma.
Strach

,» Strach je subjektivni reakci na subjektivni hodnoceni v oblasti ohrozeni hodnot.” (
Hosek, 1997). Zéklad je tedy vrozeny, ale hodnoceni a hodnoty podléhaji osobnostnim
rysum. Strach od uzkosti rozliSujeme konkrétni pfic¢inou. Strach je vrozeny i nauceny, ac se
zafazuje mezi astenické emoce, tj. oslabujici vykon Cloveéka. Je znamé, Ze v afektu strachu
Clovek uskute¢ni vykony, které¢ by za neutrdlni situace nevykonal. Je to obranny
mechanismus, ktery chrani c¢lovéka pied poskozenim. Strach oznafujeme rliznym
oznacenim, kdy kazdy strach znamena néco jin€ho, a my nejsme objektivné schopni tyto
strachové kvality rozliSit (Hosek, 1997). Konkrétné se jedna o d€s, obavu, tisen, hriizu, ulek
apod., dalsi forma strachu je 1 tzv. tréma, kterd mize byt spojena 1 stvorbou tzv.

negativnich hypotéz, které se prohlubuyji.

Prasko a Praskova (2001), popisuji strach vlastné¢ jako stresovy projev v mysleni, ktery
specifikuji jako d¢€lani si starosti, kdy jde o katastrofické scénate, které Casto nebyvaji
piiméfené realité a jsou odstartovany jednou negativni mySlenkou. Strach se mize preménit

v patologicky strach, tj. fobii.

Specifickym emoc¢nim stavem je depersonalizace a derealizace, jejimz tikolem je odtrhnout

nas od pfili$ silnych emoci, a my tak mizeme v krizovych situacich normalné fungovat.

4.3 Behavioralni reakce

Tyto reakce, jak jiz ndzev napovida, se projevuji v chovani a jednani lidi ve stresu. Jedna se
napf. o nerozhodnost, vyhybani se kaZdodennim povinnostem, konflikty s lidmi, vypadky

pozornosti, poklesem pracovniho vykonu, ztratu chuti k jidlu, nebo naopak piejidani,
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zvySenou konzumaci alkoholu, cigaret, 1€kt apod. V krajnich situacich se mize objevit 1

nehybnost ¢i ztuhnuti a to jak téla, tak napt. toku myslenek, ¢i omezeni socialniho styku.
Prasko a Praskova (2001) rozd¢€luji behavioralni projevy stresu na:

Zabezpe€ovani, coz je snaha néjak se pojistit pred neptijemnymi prozitky, napf. uZitim Iéku,
alkoholu apod.

Vyhybani se a zrychleni ¢innosti

Projevy agrese

Psychologie definuje agresi ,,jako logicky vysvétlitelné ucelové chovani, jehoz cilem je udélit
Skodlivy podnét (ublizit, poSkodit) a ziskat tim vlastni vyhodu (odménu, nejcastéji redukci

vlastniho napéti.*“ (Hosek, 1997).

Agrese je ndm dana fylogeneticky. Agresivita je nejvice utvarena v procesu uceni, hlavné
napodoby, ale je dana 1 geneticky, avSak nepiimo napf. za pomoci temperamentu, ¢i

somatotypu. Agrese ma nejcastéji za ucinek katarzi.

Projevy agrese jsou Casté. Lidé nadavaji, obviiuji druhé, pouzivaji ironii a vysméch a n€kdy
1 agresi fyzickou. Casto se agrese projevuje k nevinnym lidem, protoze si pievadi situaci,

kde se boji projevit do situace, kde maji odvahu se vyjadfit (Prasko a Praskova, 2001).

Nervéozni chovani

4.4 Somatické reakce

Prasko a Praskova (2001) uvadé&ji, ze ncktefi lidé si télesnych ptiznaki vSimnou jako
prvnich. Z hlediska bezprosttednich projevli se mize jednat o buseni srdce, kdy toto mtize
pteriist aZ ve stavy podobné srde¢nimu infarktu (Morschitzky, Sator 2007), bolest a sevieni
za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost, ¢asté nuceni k moceni, bodavé a fezavé pocity
v rukou a nohou, ¢ervenani, zvySené poceni, svalové napéti zejména v oblasti patete, bolesti

hlavy, migréna, nepiijemné pocity v krku, skiipani zubii apod.
Typické jsou zejména problémy s dychanim, to je pfezitek z dob dfivéjsSich, kdy se télo
pfipravovalo na boj nebo uték.

Somatické reakce mohou byt velmi rizné. Napt. Hladky (1993) se zmiiuje o radikalnim

posunu bodu blizkého vidéni.
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5 DUSLEDKY STRESU A JEJICH VLIV NA OSOBNOST

At uz dlouhodoby stres ¢i velkd stresova zatéz, kterou clovek nedokézal zpracovat, mohou

mit na nasi osobnost negativni vliv a mohou vést az k sucidiu (Lukes In Lukes, 2001).

5.1 Psychické poruchy

Je velmi obtizné urcit, zda vinikem poruchy je stres ¢i zda by se porucha rozvinula i bez
stresové situace (Hladky, 1993). MKN piimo klasifikuje poruchy vyvolané stresem pod
znackou F40-F49.

Neurotické poruchy

Hlavnim ptiznakem neurdzy je zkost k niz se ptidruzuji dalsi ptiznaky, jako napt. deprese,
nesoustfedivost apod. Mezi neurotické poruchy miZeme fadit napf. panickou poruchu,
generalizovanou uzkostnou poruchu, obsedantné kompulzivni poruchu, bipolarni poruchu,
uzkostné, somatoformni, disociativni a psychosexudlni dysfunkce, neurastenii ¢i

depersonalizaci a derealizaci.

Fobické poruchy

K fobickym porucham dochdzi, kdyz u jedince ptichazi uzkost pouze v urcitych situacich,

kterym se zamérn¢ vyhyba. Mezi typické fobické poruchy patii agorafobie a socialni fobie.

Poruchy piizpusobeni

Jde o malaadaptivni reakci, ktera se projevuje zhorSenim vykonu béznych socialnich nebo
pracovnich funkci provazenych depresivni nebo tzkostnou naladou se smiSenymi emo¢nimi
projevy €i jinymi atypickymi projevy. Reakce se vétSinou objevuje béhem 3 mésicti od
zatéze.

Zavislost na latkach

Psychotické poruchy jinde neklasifikované (schizofreniformni porucha, schioafektivni

porucha, atypicka psychoza)
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Disociativni poruchy

Pti disociativni porusSe si jedinec prestava uvédomovat vlastni integritu, ztraci integritu mezi
vzpominkami a proZzitky, pocity a télesnym ovladanim. Disociativni poruchy mohou byt

ptechodné nebo chronické.

Kratka reaktivni psychdza

Kratka reaktivni psychdza je charakterizovand emoc¢nim rozrusenim, inkoherentnim
chovanim, které mize byt provdzeno bludy a vétSinou vznikéd jako reakce na mimotadny
stresujici zazitek. Tyto symptomy trvaji déle nez nékolik hodin, ale kratSi dobu, nez dva

tydny.

Akutni reakce na stres

Akutni reakce na stres vznikd do nékolika minut po stresové udalosti. Pfiznaky jsou
rtiznorodé, nejCastéji je jedinec utlumen, dezorientovan, apaticky, uzkostny, zoufaly,
unaveny atp. Tyto piiznaky vSak do né€kolika dni odezni samy a jedinec si nemusi

pamatovat prub¢h celé situace.

Posttraumaticka stresova porucha

U posttraumatické stresové poruchy prozivaji jedinci znovuprozivani traumatu, a to v
nedobytnych vzpominkéch, ¢i snech. Vétsinou byvaji depersonalizovéaniu. Dal§imi pfiznaky
mohou byt necitlivost a emo¢ni otupéni, uzavienost, bezradnost, deprese, nespavost nebo

naopak zvySena bdélost, zesilené tlekové reakce apod. Ptiznaky mohou trvat i roky.

Somatoformni poruchy

Pti téchto poruchéach pacienti trpi riznymi somatickymi obtizemi, ale po vySetieni u l¢kare
ziskaji negativni vysledek. Mezi somafotoformni poruchy patii nejCastéji porucha

hypochondricka.

5.2 Behavioralni poruchy

Z dlouhodobého hlediska miZeme mezi behaviordlni poruchy zatadit koufeni, zménéné

patologizujici stravovaci zvyklosti, snizenou pracovni vykonnost, ¢i tiplnou fluktuaci, zmény
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v dennim Zivotnim stylu a rytmu, rozvoj orientace smérem k druhym, od druhych, ¢i proti

druhym (Miksik, 2007).

5.3 Somatické poruchy

Zdravi svétova zdravotnickd organizace povazuje za stav kompletni fyzické, mentalni a

socialni pohody, ktery nesestava jen z absence nemoci.
,Vetsina z nas se narodila zdrava, ale stres, ktery vyplynul z nepriznivych podminek

prostredi nebo z naseho nespravného zivotniho stylu, pripadné z naseho narusSeného
zpusobu chapani situace, narusil rovnovahu naseho organismu a my jsme se posunuli po

Sikmé draze smérem od zdravi k nemoci. *“ (Kitvohlavy, 1994).

Selye (In Ktivohlavy, 1994) hovoiti o stavu, ktery nazyva neadekvatni utok. Jedna se o to,
ze pokud se adaptacni systém nedokaze vyrovnat se stresovou situaci, dochazi k jeho

selhani, coz ma za nasledek ,startovani ¢i ,,odblokovani“ chorobného procesu, tedy

onemocnéni. NaruSena byva imunita organismu.

Ponésicky (2002) zdiraznuje, ze na rozvinuti psychosomatickych onemocnéni mé vliv,
jakym zplisobem jedinec proziva realitu a jak se dokaze vyrovnavat s pirekazkami, coz ma

dle autora zaklad v détstvi.
Obtize, jenz by mohly souviset se stresem jsou zejména:

Srde¢ni potize jako naptf. vysoky krevni tlak, ktery se v souvislosti s psychosomatikou
objevuje hlavné u osob, které jsou v dlouhodobém stresu. Stresové pocity totiz vyvolavaji
hypertenzi a pokud je télo velmi Casto v hypertenzi, nauci se ji brat jako normalni stav a
odvykne si uzivat pfisluSnych opatteni k jejimu sniZzeni. Dale funk¢ni poruchy srdec¢niho
rytmu, pii téchto poruchdch stresové pocity vyvolavaji zmény srde¢niho rytmu. Nebo
angina pectoris, u které napovidd 1 Cesky ndzev uzkost vhrudi, Zze je to nemoc
psychosomatického razu. VSe mulze taktéz vyustit az v srde¢ni infarkt, ktery je mozno
vnimat jako nasledek akutniho i chronického stresu, ktery nemize jedinec sim kontrolovat.
Stres je totiz provazen cetnymi psychobiologickymi reakcemi, které mohou vést

k srde¢nimu infarktu (Morschitzky, Sator, 2007).

Potize v souvislosti s dychanim, jako astma bronchiale ¢i chronicka bronchitida
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Ve stresovych okamzicich je fylogeneticky zastavena ¢innost travici soustavy, aby se zvysSila

télesnd vykonnost. Pokud je osoba v dlouhodobém stresu, miize se funkce travici soustavy
poskodit a vyustit ve funkéni paleni zahy, gastritis, zaludecni viedy, dvanactnikové viedy,

rizné zacpy a prijmy, zanétlivd onemocnéni stiev apod.

Problémy s mocovym méchyiem, jejichz pfi¢inou je dle Morschitzkého a Satora (2006)

emocionalni stres, ktery pusobi napéti v oblasti panve.
KoZni nemoci

Poruchy ¢innosti endokrinniho systému

Potize se sluchem ¢i zrakem, které podle psychoanalytikli znamenaji, Ze postizeny ,,nechce

néco slySet, ¢1 vidét™ (Morschitzky, Sator, 2006)

Problémy se zuby, jako napt. paradontdza. Dle Morschitzkého a Satora (2006) by méla byt

vénovana zvysena pozornost v psychosomatice problémim se zuby.

Chronickeé bolesti, kloubt, svall a zad, které mohou vyustit az k tzv. psychogenni obrné, ¢i
poruse hybnosti (PonéSicky, 2002). Comby (1997) se zmiiluje o nespravném drzeni téla
v disledku stresu. Pfi¢inou je napéti svalli, které provazeji stresové stavy. Pii inavé zase
mame tendenci se zakulatit. Dale mohou ¢lovéka v disledku stresu provazet bolesti hlavy

ustici az v migrénu, bolesti v zadech apod.

Rakovina. Dle vyzkumil neni ptimo rakovinou ohroZen ten, kdo se dostane do strest, ale
ten, kdo je nezvladne (Ktivohlavy, 1994). PonéSicky (2002, s. 101) uvadi, ze ptilisny stres
snizuje imunitu a ,,zoufalstvim podbarvend deprese snizZuje napr. tvorbu bilych krvinek a

3

schopnost zneskodnovat z rakoviny podezrelé buiiky, které se v organismu stale vyskytuji. *

5.4 Syndrom vyhoreni

Pojem syndromu vyhoteni byl poprvé pouzit v osmdesatych letech dvacatého stoleti
psychologem H. J. Freudenbergem, ktery definuje syndrom vyhoteni jako stav psychického 1
fyzického vycCerpani nasledujiciho po vyCerpéavajicim a dlouhotrvajicim stresu. Jedna se o
vyplnéni vSech energetickych zdroji. (Freudenberg In Jeklova a Reitmayerova, 2006).
Syndrom vyhoteni se projevuje v nejriiznéjSich profesich, nejcastéji se jedna ovSem o tzv.

pomahajici profese. Dusledky syndromu vyhoteni se dostavuji postupné. Na pocatku se u
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jedince objevuje entuziasmus a nerealné¢ ocekavani, poté prichdzi stadium stagnace, kdy

jedinec od svych ocekévani slevuje a za€ind vnimat realitu. Nastava stadium frustrace, pii

kterém osoba pochybuje o smyslu své ¢innosti. Stadium frustrace stiida apatie, kdy je nutna
, KAy

dalsi intervence.
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6 ADAPTACE A COPING

Je tfeba rozliSovat terminy adaptace (pfizpisobovani se) a coping (zvladani). Oba dva
terminy je mozno vztdhnout k aktivité ¢loveéka v tézké situaci (Kiivohlavy 1994). Adaptace
je vSak na rozdil o copingu vyrovnavani se se zatézi, kterd je pro Cloveka relativné dobie
zvladnutelna. Mlzeme mluvit o kompetenci k feSeni problému, kdy clovék U¢inné a
efektivné funguje v danych podminkach. Mira adaptace zavisi na tzv. protektivnich
faktorech (Matéjéek a Dytrych, 1998). Mezi vychodiska protektivnich faktor patii dle
Mastenové (In Matéjcek a Dytrych, 1998) dobry vztah k dospélému v détstvi, vysoké 1Q,
specialni talenty, pfitazlivy zjev, socidlni dovednosti, nabozenské zapojeni, pozitivni
zkuSenost ze Skoly a zaméstnani, schopnost fesit problémy a dovednosti, které jsou ptfizniveé

hodnoceny okolim a manzelsky partner, jenz je oporou.

6.1 Coping

Slovo coping je odvozeno od vyrazu to cope a v angli¢tiné znamend vypotadat se
s mimotadné obtiznou situaci. Do naseho jazyka by se dalo ptrelozit jako zvladani. Cohen a
Lazarus (In Kfivohlavy, 1994) definuji zvladani (coping) jako snahu, jak intrapsychickou,
tak zaméfenou na urcitou ¢innost, fidit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitini 1 vnéjSi
pozadavky kladené na Clovéka, pficemz jde o pozadavky mimotadné vysoké. Je to jakysi
vys$$i stupen adaptace, pii kterém jde o feSeni krizi a tézky boj, kdy pii feSeni tohoto
problému nema jedinec dostatecné zrucnosti a védomosti, musi je teprve hledat, zkouset a
oveérovat (Baumgartner In Vyrost a Slaménik, 2001). Miizeme se taktéz setkat s definicemi,
jez kladou diiraz na ¢el copingu: odstranit nebo eliminovat ocekavany Skodlivy vliv vysoké
zatéze. Napt. Perlin (In Hladky, 1993) definuje zvladani jako akce, které lidé podnikaji za
ucelem vyhnuti se nebo zmirnéni dopadu svych zivotnich problémii. Ackoliv se mohou
formy copingu lisit, jeho funkce zlistava stejna (zménit situaci, ze které vznika stresor, snizit

hrozbu a udrZet symptomy stresu v mezich zvladnuti).

Kiivohlavy (2001) definuje zvladani stresu jako dynamicky proces, v jehoz ramci dochdzi
k transak¢nim, tj. vzdjemnym interakcim mezi ¢lovékem (ktery ma ur€ité zdroje, moZnosti,

hodnoty a osobni zméfeni) a stresovou situaci.

Synonymy copingu mohou byt terminy moderovani stresu, ¢i stres management.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 30

Jako vysledek pouziti copingu uvadi Kiivohlavy (1994) adjustaci ¢i malaadjustaci ptipadné
kompenzaci ¢i dekompenzaci. Terminy malacoping ¢i miscoping vyjadiuji nezvladnuti

situace.

6.2 Pristupy k zvladani stresu

Existuje nékolik ptistup, jak zvladat stres.

6.2.1 Transka¢ni (interakéni) pFristup

Zakladni pojeti pfistupu ke zvladani stresu, které je dle Kiivohlavého (1994) vSeobecné

piijimané uvedl poprvé R. S. Lazarus (In Kf¥ivohlavy, 1994)

Idealné by se mél jedinec nachdzet v tzv. vychozim (normalnim, rovnovazném) stavu, kdy se
citi vyrovnany. V Zivoté na néj doléha fada pozadavkl, které na néj klade jeho Zivot a jeho
prostfedi. Pokud na néj pozadavky zac¢nou piisobit, nastava vychyleni zrovnovazného

stavu. Jedinec si toto uvédomuje a zacne situaci myslenkoveé zpracovavat.

Nejdiive tzv. primarnim mySlenkovym zhodnocenim situace, které by se dalo
charakterizovat otazkami . ,, Co se to vlastn¢ d€je? Co a jak m¢ ohrozuje, do jaké miry jsem
ohrozen?*. A odpovéd’'mi, které¢ mohou mit dle Lazara (In Kiivohlavy, 1994) tti formy: Post
festum, neboli po udalosti. Vyzva (challenge), ktera upozoriiuje na pravé probihajici déje a
vyzyva k akci. Anticipace ohrozeni. Odpovédi na vySe uvedené otazky ptispivaji ke kvalité a

intenzité vznikajici emoce.

Poté nastava sekundarni hodnoceni. Pfi sekundarnim hodnoceni se jedinec snazi
odpovédét na vzniklou emoci za téelem snizeni tense. Clovék mé k dispozici uréity soubor
zdrojii: fyzické, psychické,materidlni (fyzickou zdatnost, znalosti, dovednosti, zkuSenosti,
inteligenci, vazby na druhé lidi, odolnost a nezdolnost), jak se s pozadavky vyrovnat. Pii

sekundarnim hodnoceni pracuje s bilan¢ni myslenkou, jak a jakych zdroji vyuzit.

Primarni 1 sekundarni hodnoceni situace neni jednordzovou zalezitosti. Uvazovani je tfeba

provadét znovu a znovu, protoze i situace se méni. Lazarus (In Ktivohlavy, 1994) pouziva
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pojem pievazovani, kdy jedinec neustdle uvazuje o tom, jak vypadéd situace, kterd ho

ohrozuje, 1 0 tom, jaké ma moznosti a zdroje, aby tuto situaci zvladl.

Tercialni faze je faze, kdy jedinec hodnoti G€innost zvolené strategie boje se stresem,

ptipadné piehodnocuje na jinou strategii.

6.2.2 Dispozi¢ni pristup

Dle pfistupu dispozicniho ma jedinec dispozici reagovat na stres jednim a tim samym

urcitym zptisobem, na ktery je zvykly a ktery je nezavisly na ¢ase a podminkach.

6.2.3 Situaéni pristup

Copingové reakce na situaci jsou determinované typem situaci. Existuji urcité skupiny

situaci, které jsou typické pro urcité strategie pti zvladani:

Situace jako vyzva ma pozitivni vyznam a 1 kdyz je za ni skryta potenciondlni hrozba, je

Clovékem relativné snadno kontrolovatelnd. Mobilizuje v ¢lovéku aktivni copingové

techniky.

Situace jako ohroZeni. Na situaci, ve které se clovek citi ohrozen a kterd ma dlouhodobég;si

charakter srdazem nevyhnutelnosti, Clovék reaguje témét jen pasivnimi copingovymi

technikami.

Situace ztraty. Pfi této situaci se jedinec citi ohrozen tim, Ze néco ztraci.

6.3 Strategie volby FeSeni stresové situace

Volba copingové strategie je chapana jako slozity kognitivni proces, v némz hraji dalezitou
roli osobnostni charakteristiky jedince.

Na strategie zvladani stresti je mozno nahlizet z mnoha uthli (Chamoutovd a Chamoutova,

2006).
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Kebza (2005) uvadi toto déleni:

Strategie orientované na problém

Problém je podstatou situace a feSeni je tfeba hledat v problému a zméné osobnosti. Je
potteba, aby jedinec vyvinul vlastni iniciativu a snazil se konstruktivné situaci feSit.

Naptiklad snahou odstranit stresor.

Strategie orientované na proZzitky a emoce

Kdy je tfeba hledat feSeni na behavioralni a kognitivni Grovni: vykonavat rizné aktivity a
¢innosti, které pomohou snizit prozivani stresi a tedy regulovat emocionalni stav a pfijmout
situace, s nimiZ nelze nic d¢€lat, a zaroven se snazit prehodnotit situaci a nalézat pozitiva ve

stresoveé situaci.

Strategie a postupy od problémi unikajici, vyhybavé chovani

Tuto moznost uvadéji jen nékteti autofi. Nejedna se o feSeni situace, ale o unik (napt. do

alkoholu, spanku, denniho snéni), ktery je jakozto obranny mechanismus neplnohodnotny.

Proaktivni strategie zvladani stresu

V téchto strategiich je hlavni mySlenkou v€as anticipovat pusobeni stresoru a zplisob feSeni
volit jeSté pfed plnym rozvinutim stresové situace. Hosek (1997) popisuje taktické kroky pfi

proaktivnim zvladani stresovych situaci:

e Diagndza situace, kdy si jedinec zvySuje informovanost o stresoru, vlastnim stavu a

prognoze.
e Mobilizace rezerv.
e Planovani
e Realizace

e Persistence
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Hosek (1997) taktéz vyyjmenovava pasivni postupy, které charakterizuje vnéj$im klidem a

pasivitou:
o Vyckavani
e Lhostejnost
e Rezignace, ktera je ale charakterizovana urcitou mirou nad¢je
e (Odepsanost

Kfivohlavy (1994) popisuje dva druhy zasahii k znovunastoleni rovnovahy, kterd byla

porusena v disledku piisobeni stresu.

Strategie zmény na strané zatéze

Pokud jedinec méni situaci na stran¢ zatéze, mize zatéz ubrat, delegovat ¢i kooperovat.
Nebo ze subjektivniho hlediska pfehodnotit vyznam a dulezitost situace, avSak je tfeba

neinklinovat k druhému extrému a to ,,strategie zavirdni o¢i* (Kiivohlavy, 1994, s. 48).
Strategie zmény na strané zdroji sil

Zména mizZe nastat napf. zlepSenim informovanosti o situaci, provéfenim vSech strategi,
napt. za pomoci konzultace s odborniky. Dale pak mize jedinec zlepSovat dovednosti boje

s tézkostmi Ci posilovat obranu zménou Zivotniho stylu.
Cohen a Lazarus (In Ktivohlavy, 1994) uvadi soubor péti strategii boje se stresem

1. ZvySovani informovanosti o tom, co d¢je s osobou a bezprostiednim okolim, a o

tom, jaka je nad¢je odstranit nebo eliminovat stres konkrétni strategii.

2. Pfima ¢innost

3. Utlumeni ¢mmnosti, ktera by situaci mohla zhorsit nebo jedince oslabit

4. Intrapsychické procesy, pfi kterych se osobnost snazi ptehodnotit situaci, zménit
zebticek hodnot ¢i najit dalsi cestu feSeni

5. Obraceni se na ostatni s Zadosti o pomoc ve formé odborné rady, socidlni opory

apod.
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Strategie pirehodnoceni situace po urcité fazi boje

Dle Lazara (In Kftivohlavy, 1994) neni zvladdani stresu jednordzovou zalezitosti, ale sérii
¢innosti, které na sebe maji navaznost. Je dilezit¢ védet, co se v disledku minulé pouzité

strategie zménilo, a podle toho volit strategii dalsi.

Strategie zamérného sebeznevyhodiovani

Z teoretického hlediska se jedna o jednu z novéjSich strategii (Mares, 2001). Strategie
zamérného sebeznevyhodnovani ma za ucel dobie obstat pti socialnim hodnoceni a chranit
svoje ja (autoprotektivni ucel). Zptisoby redukovani jsou: zpochybiiovani jeho osobnostnich
kvalit, kompetentnosti, vnitini pochybnosti, a to za pomoci behavioralniho ¢i verbalniho

sebeznevyhodnovani.
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7 VYZNAM SOCIALNI OPORY PRI ZVLADANI STRESU

Kiivohlavy (In Chamoutova, Chamoutova, 2006) vysvétluje socidlni oporu jako pomoc,
ktera je lovéku poskytovana druhymi lidmi, kteti se nachdzeji ve stresové situaci, a diky niz

se jedinci néjakym zpiisobem ulehcuje.

Socialni opora je poskytovdna na nejriznéjSich urovnich: makrotiroven (na celospolecenské
urovni jako napf. sdruzeni ADRA), mezoUroven (socialni skupiny se snaZzi pomoci
jednotlivelim v nouzi napt. FOD) a mikrotroven, kterd je pro vyznam socialni opory pfi

zvladani stresu stéZejni.

Socialni pomoc na mikrotrovni je pomoc, ktera je poskytovana ¢lovéku jeho nejblizSimi.
Pod tuto formu socidlni pomoci je mozno zatadit i tzv. self-help groups (Ktivohlavy, 1994),
tedy skupinky lidi, ktefi maji stejné, nebo velmi podobné problémy a schéazeji se, aby si
navzdjem pomohli. Kitivohlavy (2001) povazuje vliv socidlni opory na jedince v tézké
zivotni a tedy 1 stresové udalosti za jeden ze stézejnich pozitivnich faktori pii jejim zvladani.
Socidlni opora ma dale dle autora vliv zvIasté na: kognitivni sféru, posileni sebeucty, volbu

vhodnéjsi strategie a snizovani negativniho plisobeni stresoru.

Je tfeba zminit, Ze socialni opora mize pusobit i negativn¢ (Kebza In Vyrost, Slaménik,
2001). Jedinec se miiZze snadno stat pfiliSné zavisly, zvykne si oporu piijimat, a tim padem
milze ztracet sobéstacnost a individualitu. Kfivohlavy (In Mares, 1991) vidi mozné
negativni aspekty socidlni opory ve skutecnosti, ze ne kazdy jedinec stoji o pfitomnost
druhého ve stresovych situacich, radéji uptednostiuje samotu a ptitomnost druhého se pro

néj milZe stat zdrojem dalSiho distresu.

Jedinci poméha v piekonani stresu 1 pocit, ze je kolem néj socidlni opora, Chamoutova a
Chamoutova (2006) toto ocekdvani socidlni opory rozliSuji jako socidlni oporu
anticipovanou a ziskanou. PfiCemz anticipovana socidlni opora reprezentuje pocit jedince,
7e se ostatni o néj zajimaji, je jimi pfijiman a v ptipad¢ potfeby mu pomohou. Tato opora
vyrazn€ podporuje celkovou pohodu, avSak nesouvisi nutné s tim, co je socialni okoli realné
schopno poskytnout a miize se velmi li§it od toho, co jedinec ofekava. Ziskana socialni
opora je zalozena na konkrétnich zkuSenostech jedince a na pomoci, které se mu
v minulych situacich skutecné dostalo. ,,Velmi sebevédomy jedinec snadno miize precenit

ochotu ostatnim mu pomdhat a naopak, casto zakriknuti, nekonflikini jedinci, kdyz se
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dostanou do stresu, jsou prekvapeni, Ze jim okoli viibec pomdha.” (Chamoutova a

Chamoutova, 2006, s. 21).

Poskytovana socidlni opora se taktéZ mize ménit v Case, kdy se ochota okoli pomahat

postupné vycerpava.

Druhy socialni opory rozliSuji vySe uvedené autorky na oporu instrumentalni, kterd je velmi

konkrétni a ma materidlni charakter, informacni, emocionalni, kam je mozno zahrnout

souciténi, vyslechnuti, podporu, nad¢ji, uklidiovani apod. a hodnotici, ktera spociva

v podpote sebehodnoceni, seberegulaci, podporovani jeho snahy o zvladnuti apod.
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8 ODOLNOST JEDINCU VUCI STRESU

Termin resilience (v ptekladu znamend pruznost, houzevnatost, ¢i nezlomnost) vyjadiuje
odolnost, ¢ nezdolnost' jedince vadi stresu a jeho nasledkam, protiklad resilience je
vulnerabilita, kterou Kfivohlavy (2001) charakterizuje slovem zranitelnost. Dytrych (1968,
s. 53) uvadi vSeobecné piijimanou definici Rosenzweiga: ,,Odolnost k narocnym Zivotnim
situacim je schopnost vyrovnavat se s narocnymi Zivotnimi situacemi bez maladaptivnich

(neprimérenych, patologickych) reakci.*

Lidé zvladaji stresové situace naprosto odlisné. Co jeden c¢lovék vnima jako velkou
stresovou situaci, je pro druhého jen drobna nepfijemnost. Rozdil odolnosti vii¢i stresu u
jedinct je dan jejich osobnostnimi charakteristikami a dle Kiivohlavého (1994) je odliSnost
dana 1 pouzivanim riznych strategii v boji se stresem, tim, co lidem ve stresu pomaha a tim,

jakou mayji silu k boji.

,Zda, se, Ze nezdolnost determinuje Zivotni styl ¢loveka, obriwuje jej v zatéZich a vyustuje

do chovani podporujicich zdravi. “(HoSek 1997, s. 60).

Prasko a Praskova (2001) uvadéji, Ze nezdolnost osobnosti zavisi na tom, jak si interpretuje

realitu, na kterou maji vliv vrozené a naucené faktory. Vrozenym faktortim dle autorii neni

tfeba, vzhledem k vyjimecnosti situaci, piikladat nejvétsi dilezitost. Dytrych (1968) se
zminuje o obtizich rozpoznani vrozenych faktorti, vzhledem k absenci vyhovujici analyzy a
spolehlivych metod zjisténi. Za vrozené faktory podilejici se na snizené odolnosti viici
stresu uvadi Dytrych (1968) mozkovou dysfunkci a vrozené temperamentové vlastnosti.
Déle autofi Prasko a PraSkova (2001) uvadéji, ze proti vrozenym faktoriim v souvislosti

s niz§i odolnosti viici stresu se da bojovat, pokud jedinec zna svou povahu a umi predem

vytipovat situace, na které reaguje piehnané.

V¢Etsi pozornost je tteba vénovat faktoriim naucenym, které zahrnuji vSe, co se jedinec od

narozeni do soucasnosti naucil , pfi¢emz nejvétsi hodnotu autofi piikladaji obdobi détstvi,
kdy se vyviji stézejni pocit pro budouci nezdolnost - pocit bezpeci, dale je v tomto obdobi

dualezité uceni napodobou . Mezi nau€ené faktory patii napt. pohledy na véci kolem osoby,

! Terminy odolnost a nezdolnost nejsou jednotné odborné definovany a proto je lze zamé&fovat.
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jakou ma sebediivéru, jaké strategie pouziva, jeji Zivotni styl, hodnotovy systém, piredsudky,

naucené stereotypy, intelekt, myslenkova zkusenost a zvlasté pak zkuSenost zivotni.

V soucasné¢ dob¢ se zacCal rozvijet program tréninku osobnostni nezdolnosti. Filozofie
tohoto tréninku stoji na myslence, ze stres je nedilnou soucasti Zivota a je mozno ho vyuzit
jako prostiedek, ktery energii dodava a nebere. Je tieba se naucit specifickymi zptsoby a
mechanismy hodnotit a rekonstruovat stresogenni situace. V priibéhu tohoto tréninku je
vypracovavan plan seberozvoje a ¢asto zasadni a naro¢né zmény Zivotniho stylu (Solcova,

1992).

8.1 Vliv osobnostnich charakteristik na nezdolnost.

Pro objasnéni nezdolnosti jedince vznikly rizné teorie:

8.1.1 Locus of control

Podle teorie LOC (locus of control, teorie mista kontroly), jejimz autorem je J. Rotter a
ktera je zaloZena na teorii socialniho uceni, je odolnost ¢lovéka zavisla na mite toho, jak ma

véci pod kontrolou a jaké ma ocekavani a presvédceni.

Podle autora se lidé myj. 1isi podle generalizovaného ocekavani a presvédceni a tim, jak jsou
determinovany ve svém chovani a naslednych duasledcich. Rotter (In Chamoutova a

Chamoutova, 2006) rozliSuje osoby s vnéjSim (externim) mistem kontroly, které zastavaji

presvédCeni, ze jejich Zivotni situace jsou urceny vnéjSimi okolnostmi, na jejichz vyvoj
nemaji vyznamnéj$i vliv. Tito lidé si Casto stéZuji, zZe jsou zmitani osudem nebo svym
okolim. Prasko a Praskova (2001) uvadéji, Ze tito jedinci se stavi do role obéti. Levenson
(In Hladky, 1993) tuto teorii déale rozsifil rozdélenim externality na dva typy. Prvni typ
popisuje jako jedince, ktefi véti v zakladni, neuspofddanou a ndhodnou povahu svéta, a
druhym typem jsou dle Levensona jedinci, ktefi véfi v zdkladni potadek a predvidatelnost

svéta, ale zaroven jsou presvédceni, ze svét ovladaji jini mocni lidé.

Osoby s vnitfnim (internim) mistem kontroly si diivéfuji a zastdvaji naopak presvédceni, ze
vyvoj jejich Zivota zavisi predev§im na nich samotnych, na jejich schopnostech, aktivité a
usili. Témto osobam jejich presvédCeni umoziluje zaujimat aktivni, sebevédomy a ucelny

zpusob zvladani neptiznivych stresovych situacich.
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8.1.2 Teorie naucené bezmoci

Seligman (In HoSek, 1997) formuloval koncepci nauc¢ené bezmoci ¢i naucené¢ho optimismu
a pesimismu (In Chamoutova a Chamoutovd, 2006). Pokud jedinec opakované v riznych
situacich nabyva dojmu, ze selhava a ztraci kontrolu nad situacemi, do kterych vstupuje,
nastava u n¢j stav naucené bezmoci. VSe, co se s jedinci déje, vnimaji jako piesahujici jejich
moznosti a ve stresovych situacich vidi jen nedostatky svych schopnosti bez schopnosti
vidét nadéna fteSeni situaci. Kiivohlavy (2001) mluvi o vyCerpani kognitivnich a
energetickych zdrojii. ReSeni piistich situaci je pro ngj silng nemotivujici, zadina se chovat
nesvobodné, rezignovang, bezradné a depresivné. HoSek (1997) uvadi, ze v zatézovych

situacich mize byt odolnost jedinct s nau¢enou bezmoci extrémné vysoka.

8.1.3 Teorie vnimané osobni zdatnosti

Sebeuplatnéni, ¢i sebedlivéra je ustfednim pojmem teorie A. Bandury. Jde o subjektivni
pocit ¢loveka, ze je schopen zvladat situace a fidit chod déni, které se ho tyka. Percepce
vnimané osobni zdatnosti (self-effifacy) ma vliv na myslenkové vzorce, provadéné aktivity a
emoce. Hodnoceni jedincova self-effifacy vychazi ze 4 druhli informaci: Zdroj vlastnich
autentickych zkuSenosti se zvlddanim podobné situace, zastupna zkusSenost druhych, ktera
demonstruje zadané vysledky, presvédCovani lidi o tom, Ze maji podobné schopnosti,

znalosti a dovednosti, informace o vlastnim zdravotnim stavu.

8.1.4 Sence of coherence

Tato salutogenetické (salus zdravi, genesis vznik) teorie, kterou zalozil A. Antonovsky je
velmi produktivni. HoSek (1997) ktery provadél vyzkum s lidmi, ktefi dobie zvladli silné
zivotni situace, uziva pro skupinu téchto lidi termin ,,lidé s vysokou mirou soudruznosti
osobnosti“ (sence of coherence- SOC). Podle autora jde o jedince, ktefi oplyvaji tzv.
salutogenetickym myslenim, jeZ je orientované na zdravi a jeho stupiiovani a jez ma tfi dilci

rozmery:

Srozumitelnost, ktera je kognitivni strankou osobnosti, jak ¢lovék chape a vnima svét a

svoje misto v ném. Toto vidéni celku umoziuje chapat funkci a hodnotu jak véci, tak 1 lidi,
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které jedinec vnima konzistentné. VSe je do znacné miry predurcitelné a lze se na to
spolehnout. Socialni vztahy jsou chapany jako solidarni, pratelské a divéryhodné. ,,.Da se

Fict, Ze jedinec vidi svet kauzalné a prijima jeho hry.* (HoSek, 1997, s. 60).

Smysluplnost, ktera je emociondlni strankou osobnosti, charakterizuje postoje Clovéka

k Zivotu, urcuje jeho prozitky hluboké radosti nebo naopak smutku. Jedinec je piesvédcen,
ze teSeni problému stoji za to, aby do nich investoval ¢as a energii, problémy chape jako
vyzvu a dokaze vidét i cile, které mu vyfeSeni problému pfinasi. Velky vyznam pro n¢j ma
iniciativa, spolecenské uznani a ma pottebu vykonu.

Zvladnutelnost, ktera je konativni a hybnou motivaéni strankou nezdolnych lidi. Clovék ma

jistotu, Ze ukoly ¢i pozadavky situaci jsou zvladnutelné. V podvédomi se objevuje moznost
aktualizace schopnosti a divéra v G¢innost vlastnich zasahtll. Jedinec se citi kompetentni
ukoly fesSit. Tato dimenze souvisi se sebevédomim. Hlavnim znakem je pocit, ze vSe lze

zvladnout.

8.1.5 Hardiness

Tato teorie vznikla ve skupiné psychologti Kobasoveé, Maddi a Khan. Hardiness 1ze v tomto
kontextu pielozit jako odolnost ve smyslu osobni tvrdosti, ¢i tuhosti. Dle autori je pro
houzevnatou (tuhou) osobnost charakteristickd dominantni konfigurace tii osobnostnich
ryst. Koncepce hardiness je uspésna zvlaste diky praktickému ovérovani metody za pomoci

ptedevsim psychometrie. V této koncepci se kombinuje nékolik komponent:

Kontrola, kdy si jedinec uvédomuje svou schopnost fidit chod déni. To souvisi se

sebediivérou jedince, ktery si je védom toho, ze miize pozitivné ovlivnit prabeh zatézovych

situaci.

Zavazek neboli angazovanost, kdy jedinec citi postoj odpovédné zaujatosti, jeho Zivotni
orientace vede k cilim, do kterych vkladd odevzdanost, oddanost a osobni angazovanost.
Svou préci, ale 1 svét obecné, jedinec chape jako smysluplnou a vyznamnou. Vazi si sam
sebe 1 toho co d¢la a je aktivni a zvédavy. Tato dimenze ma vztah k volnim dispozicim

osobnosti a k zakotenénosti Clovéka v ur¢itém socialnim kontextu (HoSek, 1997).
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Vyzva, kdy jedinec chape zatéz jako vyzvu k feSeni. Lidé, u nichZ se objevuje dimenze
vyzvy, chapou, Ze stresové situace patii k zivotu, vidi je jako situace, jez jsou zajimavé,
podnécuji je a testuji jejich adaptacni schopnosti. Stres je pro tyto jedince chapan jako
prilezitost ukazat, co dokazou. Pfipadna prohra pro né mnohé neznamena, naopak je vyzyva

naucit se z chyb a ponauceni vyuzit v ptistich situacich ve sviij prospéch.

8.1.6 Typ chovani A,BaC

Friedman a Rosenman (In Hladky, 1993) se zabyvali vyzkumem nachylnosti lidi
k ischemické chorob¢é srde¢ni. Formulovali teorii o typech chovani A a B. Typ A
klasifikoval jako jedince, jejichz chovani se vyznacuje velkou ctizddosti, soutézivosti a
prubojnosti doprovdzenou agresivitou, zavisti nebo hostilitou. Tito jedinci maji pocity
neustalého nedostatku Casu a snazi se zvladnout co nejvice ukolii v co nejkrat§im Case a
jsou netrpélivi. Déle pak typ A rozdélil do dvou kategorii: Charismaticky typ, ktery se
poklada za odolny viici stresu, a hostilni typ, ktery je nachylny viici pisobeni stresovych
situaci. Hladky (1993) uvadi, Ze jednou ze zékladnich potizi, ktera doprovazi vyzkum typu

A, je znac¢na rtiznorodost metod diagnostiky tohoto osobnostniho rysu.

Typ B je pak charakterizovany pouze jako jedinci s nedostatkem vlastnosti typu A a tito

jedinci jsou povazovani za protektivnéjsi vii¢i pisobeni stresovych faktort.

Morris a Greer (In Kiivohlavy, 2001) objevili posléze typ chovani C. Jedinci
charakterizovani timto typem chovani jsou dobie spolupracujici, psychicky vyrovnani,
ochotni pomahat druhym, vykazuji se vysokou mirou pratelstvi a trpélivosti.
Charakteristické je taktéz vyrazné potlacovani negativnich pocitt jako zlosti a agrese. Bez

boje se Casto nevzdavaji.

8.1.7 Teorie negativni a pozitivni afektivity

Watson a Clark (In Hladky, 1993) pfish se studii, podle které jsou mezi jedinci stabilni
individualni rozdily charakterizované tendenci prozivani nepfiznivych emocnich udalosti.

Tyto konstrukty nazvali jako negativni a pozitivni afektivitu. Jedinci s vysokou negativni
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afektivitou jsou nachylni k prozivani distresu a nespokojenosti bez ohledu na situaci, ¢i
pritomnost objektivniho zdroje stresu. Lpé&ji na svych chybach, zklamanich a nedostatcich a
jsou celkové zaméfeni vice na negativni aspekty svého zivota. Jedinci jsou Spatné
adaptabilni. A naopak lidé s vysokou pozitivni efektivitou jsou pozitivni, s vysokou trovni

energie a nadSeni, ktefi jsou aktivni sebejistéjsi a klidn€j$i a nezamétuji se na denni frustrace

a mrzutosti.

8.1.8 Teorie osobnostniho sebeuvédomovani PSC

Tento koncept uvedli Frone a McFarlin (In Hladky, 1993) a jde o pfehnanou dispozi¢ni
tendenci zaméfovat pozornost na sebe. Lidé s vysokou PSC (private self consciousness) si
vice v§imaji a piesnéji detekuji zmény ve svych prozitcich, at’ uz na télesné, ¢i psychicke
urovni. 'V tomto piipadé nezdolnost souvisi s o¢ekavanim disledkil, které mohou byt
pozitivni nebo negativni. Osoby s vysokym PSC a pozitivnim ocekavanim prozivaji méné
negativnich afektl, naproti tomu osoby s vysokym PSC a negativnim o¢ekavanim prozivaji

ve zvySené mife negativni emoce.

8.1.9 Kognitivni, emocionalni a fyziologické teorie

Kognitivni teorie vychazi z teze, Ze ¢lov€k méa omezenou kapacitu kognitivnich moZnosti a

schopnosti, a pokud se tato kapacita piecerpd, dochazi k distresu.

Emocionalni teorie je podobna teorii kognitivni. Stres vede k pocitim frustrace, ktera se
pak projevuje sniZenou motivaci, pifipadné agresi a zhorSi se beztak tiZziva situace

(Kfivohlavy, 2001).

Fyziologické teorie pracuji s hladinou pozornosti, kterd se pii stresu zuzuje. Tim se zlepsi
postfeh v tomto uzkém poli pozornosti, ale zarovenl se zhor$i pozornost na okrajich
zorného pole. Této pozornosti je ale taktéZ tfeba k UspéSnému feSeni stresové situace

(Kfivohlavy, 2001).
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8.1.10 Optimalni zkuSenost

Zakladatel této koncepce M. Csikszentmihalyi vychéazi z navozovani silného psychického
zaujeti, €1 zapaleni pro urcity cil, jehoZ dosazeni je spjato se silnym emo¢nim prozitkem, tzv.
flow. Tato zkuSenost podporuje vyvoj jedince. Hluboké zaujeti ¢innosti vede ve vrcholny
emoc¢ni zazitek, ktery nasledné zasobuje vnitini psychické sily, které jsou schopny ovlivnit
nezdolnost jedince. Kebza a Solcova (In Ceskoslovenska psychologie, 2008) uvadgii, ze
tato koncepce neni sama o sob& koncepci psychické odolnosti, avSak diky specifickému
projektivnimu profilu, ktery zvySuje schopnosti Celit neptiznivym vliviim okoli, je tieba se

0 ni zminit.

8.1.11 Ostatni osobnostni charakteristiky majici vliv na nezdolnost
Optimismus a pesimismus

Optimismus je dle Kitivohlavého (2001) osobni charakteristika, kterou disponuji jedinci
¢ekajici na kladny vysledek déni, kterého se ucastni, a tudiz jsou v menSim napétim a
vyuzivaji strategie orientované na problém. Pesimisté naopak pouzivaji pasivni copingové

strategie.
Smysluplnost Zivota a smysl pro humor

Dle studii Antonovského, Cousinse (In Kfivohlavy, 2001) lidé, ktefi maji pro co Zit a maji
smysl pro humor, zvladaji stres 1épe, vykazuji subjektivné vyssi kvalitu zivota a vys§i miru

socialni opory.
Kladné sebehodnoceni a sebeduvéra

Pokud se ¢lové€k hodnoti kladng, ovlivituje to 1 to, jak ho vnimé socialni okoli. Jedinci
s vy$8§i mirou kladného sebehodnoceni jsou zvidavi, asertivni a zazivaji méné vnitinich

konflikti, které by mohly vést ke stresu.
Negativni afektivita

Watson a Clark (In Kitivohlavy, 2001) uvadéji, ze jedinci, ktefi maji mimotfadné silné

negativni nalady a emoce, bojuji se stresem htlife a ¢astéji se do néj dostavayji.
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8.2 Techniky zvySovani odolnosti

8.2.1 Psychologické hledisko
Sebereflexe

Termin sebereflexe definuje psychologie jako ,.odraz skutecnosti v nasi mysli (Kiivohlavy,
1994, s. 112). Sebereflexi tedy miizeme chéapat jako zamysleni se nad sebou samym, kdy si
jedinec uvédomuje a ukotvuje vlastni existenci a své misto ve sveété. Soucasné se sebereflexi

mohou lidé rozpoznat 1 moznost zmén ve svém Zivote.
Vysledkem tohoto uvédomovani je sebepojeti, které ma tii slozky:

Kognitivni - tato slozka je charakterizovana otazkou ,Jakym jsem Clovékem* a zahrnuje

vlastnosti, kterymi se jedinec identifikoval.

Emocionalni - charakterizovana otazkou ,,JJak moc se mam rad, ¢1 nenavidim“ . Vztah
cloveéka k sobé samému hraje pii zvladani tézkosti ditlezitou roli (Kiivohlavy, 1994). Z této

slozky prameni spokojenost ¢i nespokojenost sama se sebou.

Pro lepsi pozndni téchto dvou sloZzek ndm pomahaji postiehy od lidi, kteti se pohybuji
kolem néj, napt. tim, Zze se zamysli nad kritikou a chvalou, socialni okoli ma na jedince pi1

sebepojeti velky vliv.

Motivacni - provazena otazkou ,,O co mi jde, o co se snazim, co chci®. Tato motivacni
neboli volni slozka sebepojeti je pro celkové posileni nezdolnosti velmi dilezita. Jedinec by
si m¢l klast zddouci, dosazitelné cile, pro které je tieba vyvinout pfiméfenou snahu. Splnéni
cili ovliviiuje pozitivné vSechny slozky sebepojeti a tim se clovek stava spokojengjsi a tedy
nezdoInéjsi.

Osobni zrani

Stupeni zralosti osobnosti je dle Kiivohlavého (1994) mozné ovlivitovat setkavanim s lidmi,
ktefi jsou pro jedince vzory, a to nejen osobné¢, ale 1 napt. v jejich dilech. Déle muize jedinec
zvySovat svou osobni zralost diky smysluplné ¢innosti, odpovédné praci a snaze dé€lat vse
nejlépe v souladu se svédomim a presvédcenim. Prasko a PraSkova (2001) uvadéji, ze
osobnostni zrani provazi i pomoc ostatnim, ktera mj. podporuje 1 schopnost odstupu od

vlastnich problém.
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Smysluplnost zivota

Smysluplnosti se rozumi odevzdanost urcitému cili, orientace nebo zaujeti urcitou snahou.
Pokud jedinec tento smysl nemd, jedna se o existencidlni frustraci. Kiivohlavy (1994)
hovoii o tfech cestach v nalézdni smysluplnosti zivota. Osobni setkdni s lidmi, ktefi Ziji
smysluplnym Zivotem, meditace, neboli rozvazovani nad otdzkami hodnot a hledéani
smysluplnosti vlastni prace. Konkrétnim naplnénim smysluplnosti zivota mohou byt konicky
a zajmy, které vedou 1 k uvolnéni napéti a k prozitkiim spokojenosti a radosti, vytvareji

v Zivote pocity krasy a pomahaji diferencovat mysleni 1 postoje.

Ujasnénost a sila pfesvédceni

Ujasnénost a silu presvédceni lze ovlivilovat pomoci zvySovani informovanosti,

nariistajicimi pozitivnimi zkuSenostmi a naslednymi zménami na kognitivni trovni.

Umeéni planovat svuj ¢as

Sem patii rozpoznani véci dilezitych od véci nedllezitych, asertivni odmitnuti a pravidelné
bilancovani s hospodafenim svého casu. Je tfeba mit rovnomérné zastoupeny vSechny

oblasti zivota (osobni, vztahovou a pracovni).

8.2.2 Biologické hledisko

Toto hledisko byvd mnoha lidmi opomijeno (Chamoutova a Chamoutova, 2006). Patii sem
zdravd vyziva, fyzickd aktivita a respektovani zivotnich rytma, které je tfeba vnimat a
respektovat. Pravidelny 24 hodinovy rytmus, ktery je v souladu s rytmem stfidani dne a noci
a je autonomni. Kdyz dovolime organismu regenerovat se, vyrazné se zvysuje odolnost vici

stresu (Prasko a Praskova 2001).

8.2.3 Hledisko relaxace

Jedinec si mize vybrat znepieberného mnozstvi rtiznych relaxa¢nich technik. Dle
Jobankové a kol. (1996) je dilezit¢, aby byl vybér uskutecnén na zakladé¢ hodnot a
svétonazoru Cloveka. Autorka se taktéz zminuje o divodu, pro¢ se mnoho jedinct

relaxa¢nim technikam vyhyba, a to z divodu projevu u€inkli po delsim casovém obdobi.
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Svingalova (2000), Kebza (1997), Chamoutova a Chamoutova (2006), Lukes (2001) davaji
ve svych pracich nejvétsi prostor dychacim cvi€enim, autogennimu tréninku a Jacobsonove

progresivni relaxaci

Autogenni trénink

Autogenni trénink je spjat se jménem J. H. Shultz a spociva v kombinaci dvou zékladnich
sloZzek: relaxace a koncentrace. Systematicky trénink vychdzi z poznatki o hypnoze a
vyuziva pasivni koncentraci a autosugesci. V podstaté jde o snahu navozeni pocitl tepla a
tihy v celém téle, diky kterému ptichazi stav prijemného, hlubokého klidu a uvolnéni, ktery

ma zotavujici vliv na cely organismus.

Progresivni relaxace podle E. Jacobsona

Smyslem progresivni relaxace je navodit svalové a duSevni autorelaxace, odstranit napéti a
nepfiznivé emocni stavy. Tato metoda je postavena na poznatku, ze kazdé emocni vzruseni
vyvoladva napéti ve svalech. Snizeni svalového napéti proto umozni navodit zpét télesné a
hlavné duSevni uvolnéni, proto je pfi cvicich 1 dlilezitym prvkem prozitek uvolnéni napéti
(pt. ohyb ruky a nasledné uvolnéni apod.). Cilem je, naucit ¢lovéka ovladat a uvolhovat své

svalstvo a tim docilit eliminace negativnich emoci.

Protistresova dychaci cviéeni

Tato cviceni vychazeji z toho, Ze dychani je jedna ze zékladnich Zivotnich funkci, rozviji se
tedy jedna z ptirozenych lidskych potteb a nacvik metod je velmi lehky a dobie ovlivnitelny
vuli. Preferuje se dychdni btiSni. Pti téchto metodach jde o soustfedéni se na svilj dech a

nacvik pomalého pravidelného dychani, které reguluje cely organismus.
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II. PRAKTICKA CAST
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9 METODIKA VYZKUMU

9.1 Kvalitativni vyzkum

Creswell (In Hendl, 2005, s. 50) definuje kvalitativni vyzkum jako ,proces hleddni
porozumeni zaloZeny na riznych metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho
nebo lidského probléemu. Vyzkumnik vytvari komplexni holisticky obraz, analyzuje riizné
typy texti, informuje o ndzorech ucastnikit vyzkumu a provadi zkoumani v prirozenych

podminkach.

Strauss a Corbinova (1999, s. 10) povazuji za kvalitatnivni vyzkum ,jakykoliv vyzkum,
jehoz vysledki se nedosahuje pomoci statistickych procedur nebo jinych zpiisobu

kvantifikace.”

Dle Hendla (2005) neexistuje jediny uzndvany zpiisob, jak vymezit nebo udélat kvalitativni

vyzkum.
Zakladni charakteristiky kvalitativniho vyzkumu a jeho vysledkli uvadi Hendl (2005):

e Provadi se pomoci delsiho a intenzivnéjSiho kontaktu s terénem, nebo situaci jedince
¢1 skupiny jedinci.

e Vyzkumnik se snazi ziskat integrovany pohled na piedmét studie, na jeho
kontextovou logiku, explicitni a implicitni pravidla.

e Pouzivaji se malo standardizované metody ziskavani dat. Hlavnim instrumentem je
vyzkumnik sam.

e Vyzkumnici se snazi o izolovani urcitych témat, projevll a datovych konfiguraci.
Obvykle je vSak ponechavaji co nejdéle v kontextu ostatnich dat.

e Hlavnim tkolem je objasnit, jak se lidé vdaném prostiedi a situaci dobiraji
pochopeni toho, co se dé&je, pro¢ jednaji uréitym zpusobem, a jak organizuji své
vSednodenni aktivity a interakce.

e Data se induktivné analyzuji a interpretuji. Kvalitativni vyzkumnik nesestavuje ze

ziskanych dat skladanku, jejiz konecny tvar znd, spiSe konstruuje obraz, ktery

ziskava kontury v pribéhu sbéru a poznavani jeho ¢asti. Vyzkumnik ve svém hledani
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vyznamu a snaze pochopit aktudlni déni vytvari podrobny popis toho, co pozoroval

a zaznamenal. Snazi se nevynechat nic, co by mohlo pomoci ujasnit celou situaci.

9.1.1 Charakteristika vyzkumného souboru a cile vyzkumu

Vyzkumny soubor pracovnikii Zdravotnické zachranné sluzby jsem si vybrala z divodu
jejich stresového zatiZeni pfi zaméstnani. Plivodnimi hlavnimi cili vyzkumu bylo zmapovat
zvladani stresu a pfistupy k nému u zaméstnanc ZZS. Zjistit, jaké copingové techniky
pouzivaji a jaka je jejich osobnost. Dale také zjistit, jak vnimaji zaméstnanci protistresovou
pomoc od zaméstnavateli. AvSak v prubéhu vyzkumu vyvstanul cil dalsi - pfti rozhovorech
s ucastniky jsem dosahla pocitu, ze jsou to silné, nezdolné¢ osobnosti, které, aniz by
studovali problematiku stresu, sami pouzivaji ,piiruckové” spravné techniky na zvladani
stresu a raciondlni pfistup. Proto jsem si jako dalsi cil vyzkumu zadala zaméfit se na

osobnost pracovnikli ZZS a jejich nezdolnost.

Vybér byl dostupny a vzorek se sklada ze Ctyf Zen a dvou muzi, Tt ucastnici vyzkumu
spadaji do v€kové kategorie mladsi dospélosti, 2 jsou na hrané¢ mladsi a stfedni dospélosti
(shodné 32 let) a jedna ucastnice spada do kategorie stfedni dospélosti (39 let). 4 ucastnici

jsou svobodni a 2 ziji v manzelském svazku a maji potomky.

9.1.2 PouZité metody a techniky

Pouzitou metodou byla metoda polostrukturované¢ho rozhovoru, konkrétné jsem si pred
rozhovory piipravila okruhy, o kterych bych se chtéla s pracovniky ZZS bavit (pfistup ke
stresu, jeho zvladani, zdroje energie, vztah k zaméstnani, projev stresu) a mozné otazky.
V pribehu rozhovoru se otazky rizné¢ modifikovaly, pokladala jsem dopliujici otdzky apod.
Rozhovory jsem nahravala na diktafon a pak jsem je doslovné pfepsala. Vzhledem k potiebé
zjistit vice o vysoké nezdolnosti zachranaiti jsem realizovala druhy, dopliujici rozhovor.
Jako metodu zpracovani rozhovora jsem pouzila metodu oteviené¢ho a axialniho kodovani,
kdy vyzkumnik pomalu ¢te terénni poznamky (v mém piipad€ piepsané rozhovory) a v§ima
si kritickych mist. (Hendl, 2005), které¢ pak uvadi do kategorii, piifazuje jim kontext, text

rtizné preskupuje a poymiim dava novy vyznam.
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Dalsi dil¢i metodou bylo pouZiti psychologického dotazniku MBTI, ktery mi umozZnil 1épe
pochopit osobnost zachranafe. Dotaznik je voln¢ dostupny na internetu a pocita¢ sam

vygeneruje vysledky.

Samoziejmosti bylo vysvétlit vS§em ucastnikiim, ¢eho se ma diplomova prace tyka, zarucit
jim anonymitu a slib ml¢enlivosti. Ugastnici byli ochotni mi poskytnout i kontakt (telefon,
ICQ, e-mail) pro piipadné dopliujici dotazy a nejasnosti, ¢ehoz jsem nckolikrat pii

zpracovani dat vyuzila.
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10 VYSLEDKY VYZKUMU

10.1 Co je stres pro pracovniky ZZS"
Pracovnici ZZS popisuji stres nasledovne:

e _Divny pocit.

e Obranna reakce organismu na nepriznivou zkuSenost, zazitek, dlouhodobé zatizeni,
probléemy.

e No kdyz jsem ve stresu, tak mam plnou hlavu ukolit a mozek se nemiiZe rozhodnout
co je prioritni.

o Stres je stav organismu, kdy je vystaven mimoradnym podminkam.

e Negativni zatez vyvolanad zejména vlivy prostiedi.

e Stres je pocit tisné casové a citove. “

10.2 Prozivani stresu

Zachranati vétSinou nerozdé€luji akutni a dlouhodoby stres a uvadéji stejné nebo velmi
podobné symptomy. Ty je moZzno rozdé¢lit na :

Fyzické: Zachranadii Casto zmiiuji Unavu, bolest celého déla, snizeny apetit, potize
s dychanim, sevieni na hrudi, pocit zimy nebo naopak horka, bolest hlavy, pocit slabosti a

poceni, €1 se projevuje drobna tinava anebo télesny neklid.

Behaviordlni: Z behaviordlnich symptomil se pracovnici ZZS Casto potykaji s chovanim,

kdy ,,vybouchnou kvili malickosti“, zapominaji (,,Nékdy se mi stane, Ze lékar, nebo
zdachranar mi da néjakou instrukci a ja reknu ano, ale hned v zdpéti se znovu zeptam, co
presné jsem mel udélat ,,Nekdy zapominam rychlosti v auté*), nebo si ptipadaji, ze nevi co
drive. Taktéz se jich zhosti panika, kterou ale ovladaji, taktéz se hodnoti, jako protivni a
pocituji nechut’ cokoliv d€lat (,, Nemam naladu délat cinnosti, které bych za normalnich

okolnosti délala i kdyby mé nékdo o piilnoci vzbudil.*)
Psychické: cCasto pocituji napéti, nastvanost, podrazdénost, snizenou schopnost se
soustfedit a problémy se spankem. Uvadéji taktéz pritomnost pesimisticky ladénych

myslenek a celkovou nepohodu (,,Mdam spoustu divnych pocitii a neni mi fajn‘)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 52

Byzické

Unava

Bolest . Snadné roz¢ileni . Napéti
Potize s dychanim . Zapominani . Podrazdénost

Pocit zimy nebo horka . Casovy pres . Potize se spankem
Poceni se . Panika . Pesimistické myslenky
Télesny neklid . Apatie . Celkova nepohoda

10.3 Primy stres v zaméstnani

Vzhledem k tomu, Ze prace v ZZS je velmi stresujici, doprovazeji zaméestnance specifické
psychologické jevy, které vyplyvaji ze stresu v zaméstnani. Tyto jevy jsem rozdélila na dve

kategorie:

Pocity:

Jako specifické pocity, plynouci pfimo ze stresu v jejich zaméstnani uvadéli, zaméstnanci
napéti  (,,Jsem plna napéti a v hlave mam milion myslenek.*), oCekavani, obrovsky
adrenalin, nervozitu a radost, taktéZ uvadéli, Ze jiz nic neprozivaji, Ze vSe je pro né denni

rutinou.

DusSevni ¢innosti

Dusevni Cinnosti, které zaméstnance doprovazeji v jejich povolani, jsou casté doplhovani

psychické energie, ptiprava na situace, odpocinek a mobilizace téla a ducha”
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[ naneéti ] [oéekévémi] [adrenalin] [nervozita] [ radost

Dusevni ¢innosti

provazejici zachranafe v

zamestnani

[doplr‘lovaini psychické energie] [pfiprava na mozné situace] [ odpocinek

A

Cas straveny v zaméstnani by se u zdachranaili dal rozdélit na ctyfi periody, které

doprovazeji riizné pocity a duSevni ¢innosti:

Pted vyjezdem, kdy zaméstnanci odpocivaji a premysleji, jaky bude den (,,Premyslim, jaky

ten den dnes bude, komu pomiizeme a kde budeme zbytecni“).

Béhem vyjezdu ve voze. Tuto dobu charakterizuji zaméstnanci ZZS jako dobu, kdy jsou

plni napéti (,Jsem plna napéti, v hlavée mam milion myslenek®), nervozity, adrenalinu.

Zaroven se snazi pripravit na situaci a mobilizovat své sily.

Pfimo na misté pti probihajici akci zdchranafi uvadéji, ze ackoliv je to psychicky
nejvypjatejsi situace, neni Cas premyslet (,,Neni cas na stres a paniku‘), je tieba jednat a

odvést co nejlepsi a nejrychlejsi praci.
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W

Po vyjezdu, kdy pracovnici ZZS rozebiraji, co se stalo, co pfisté ud¢€lat Iépe, ¢i co koho
nasStvalo. Nastava zde chvile, kdy zaméstnanci zpracovavaji své emoce, nejcastéji za pomoci

probrani celé situace. Pocit'uji ulevu, zadostiucinéni popft. radost ze zachrany.

10.4 Zvladani stresu

Pozoruhodnym zjiSténim bylo, ze ackoliv zaméstnanci ZZS hodnoti své povolani jako
stresové a psychicky naro¢né, neshledavaji problémy se svym zvladanim stresu.
Dokonce ani potieba rozsifit si o tomto tématu informace, popft. je zafadit do svého Zivota,
neni vysoka. Pokud je, tak nastala na zacatku kariéry a neshledala se s Gspéchem (,,Cetla
jsem docela hodné literatury, tak vim, Ze jsou néjaka jogova cviceni, autogenni trénink a
nescetné jinych technik. I zkousSela jsem to, ale u niceho jsem nevydrzela dlouho, asi je to
dané ne tak pevnou vuli a tim, ze vysledky techto cviku jsou viditelné za delsi cas, coz neni
zrovna motivujici.*) nebo nastava z hlediska rozsifeni svych osobnostné odbornych
kompetenci za ucelem mozné pomoci kolegim (,,Jsem se vsim spokojend, vim i o jinych

zpusobech, jak stres zvladat, ale ty znam, jen abych nékomu mohla pripadné pomoci.*).

Jedinci vétSinou pouzivaji takové zplsoby boje se stresem, které znaji a pomahaji jim.
Vétsinou charakterizuji boj se stresem potiebou ,,vybit néco ze sebe“. Tou je nejcastéji
sport, tvurci ¢innosti, blizkost zviiat a socidlni opora s moZnosti vypovidani se, popt.
alkohol ve spojeni se spoleCenskou akci. Taktéz zvladaji stresové situace diky mozZnosti
samoty (,,Kolega vi, Ze mé ma radéji nechat o samoté. PomiiZe pdar minut a vétsinou se s
tim srovnam®) Mnozi z nich rovnéz zmiiuji, ze jim piimo nepomaha nic, jen €¢as a védomi,
ze stresovy stav neni napotad, ale diky zminénému Casu vymizi: (,,Zacindm se zaméstnavat
riznymi vécmi, snazim se stresu nepodlehnout. V konecné fazi zjistim, Ze situace cenu
nemd a projdu si dva dny, tyden chmurnym obdobim, kdy se hodné zamyslim nad sebou a
pricinami stresu.” ,, PovétSinou poté stres sam odezni., Nebojuji nijak, vim, Ze to asi
k Zivotu patri, a Ze to prejde tak néjak samo. ). Jako pomoc taktéz charakterizuji védomi,
ze v nejhorSich ptipadech existuji psychofarmaka (,pomdha i to, Ze vim, Ze kdyby bylo
opravdu néjak nejhur, tak v dnesni dobé jsou i farmaka* ). Taktéz se zminuji o tom, Ze
jedna z cest pro lepsi zvladani stresu je zvySovani kvalifikace. Do jisté miry si ji zvySuji sami
tim, Ze po vyjezdu pfemysli o tom, co udélali dobie a co Spatné. Tyto skute€nosti mohou
poukazovat na to, Ze jsou to osobnosti, které rozumgji zdkonitostem svéta, vnimaji svét

kauzalné.
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V akutnim stresu pomaha zaméstnancim vykFi¢eni se, hluboky nadech a uvolnéni za
pomoci sprostého slova, ¢ humoru (,,Po cesté zviadame i vtipkovat. Clovék to musi brat s
nadhledem. Jinak by se z toho zblaznil ). Jako negativni uvolnéni od stresu uvad¢ji slovni

agresivitu, kterd usti v hadku, kterou si ale ptiznavaji a snazi se toto eliminovat.

Zaroven s bojem proti stresu si jedinci riznou Cinnosti 1 dopliuji energii tj. pohybem,
nejcastéji v prirodé, kterou shledavaji taktéz za energizujici, filmy (,filmy mé jakoby

prenesou do jiného sveta na chvili ), ze spole¢nosti, z viry.

Jako dalsi faktor, ktery vyrazné¢ pomahd pii zvladani stresu v zaméstnani, je pocit
smysluplnosti prace a naplnéni, ktery jedinci popisuji jako ulevu od stresu, pokud nékomu
pomohou. (,,Nevim jak to presné popsat, ale kdyz treba je za den nékolik pripadu, které
nedopadnou moc dobre a pak pripad, kdy nékoho zachranime, tak se citim rozhodné jinak,
nez kdyby ten pripad tam nebyl. Pozitiva jsou ta, zZe vidim smysluplnost své prdce, to Ze
jsem nekomu zachranila Zivot, nebo i jen pomohla dobrym slovem. To v plné vysi prebiji

negativa. )
Pti zvladani stresu lze vypozorovat genderové rozdily:

Muzi maji vétsi sklon zbavit se stresu agresivnéj$imi zptisoby, kdy doslova uvadéji, ze to
musi ,,vybit ze sebe*, zvySuji hlas a uchyluji se ke sportu.

v

Zeny taktéz uvadgji, ze dulezitd Cinnost pro zvladani stresu je sport, ale ten maji hodné
spojeny s pobytem v ptirod€, uchyluji se k relaxaci (napt. za pomoci sledovani filmi nebo
horké vany), ke kreativnim ¢innostem, ¢i ¢innostem se zvifaty. Diraznéji a Castéji uvadély

socialni okoli, predevsim rodinu, ktera je dilezita pro zvladani svého stresu.

10.5 Zpracovani pristupii ke stresu z ¢asového hlediska

JOA]

Pro vétSinu zéchranaiG byl prvni styk s touto profesi naro¢nou situaci. (,,Byl to pro mé ze
zacatku docela Sok.”). Jako diivody narocnosti svého povolani uvadéji, ze spousta situaci
pro n& byla nova (,,Zpocatku bylo pro mé hodné véci novych a nemél jsem je jesté tak dobre
zvladnuté, a tim pddem jsme se vic stresoval), do zaméstnani pfichazeli s jinym
ocekavanim (,,Myslela jsem si, Ze spasim svét*) a bylo tieba, aby si ofekavani v sob¢

urovnali (,,Léta praxe mne naucily divat se na celou tuto situaci a predevsim na sebe jako
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na zachranare jinak. Nerikam, Ze se dnes nestresuji ve svém povolani vitbec, ano, stresuji
se, ale minimalné, nez napriklad pred tremi lety. To, Ze nékomu nepomiizeme, nepricitam
jiz sobé, ale lehkomysinosti a hlouposti lidi.*) Taktéz uvad¢ji, ze jim délalo problém své

problémy zanechat v préci, s ¢imZ mnozi maji problém dodnes.

AvSak po Case se na narocné pracovni prostiedi adaptovali, zvykli si a obrnéli se (,,7yfo
skutecnosti jsem rychle prekousla a nyni jsem zde velmi spokojena. On si ¢lovék postupem
Casu zvykne a pak to, z ceho byl vyjeveny, zacne byt naprosto bézna rutina a normalni.*
Za tu dobu se naucite perfektné vyrovnavat s tim negativnim a jak ziskavate kompetence,

Jste sebejistejsi, vyrovnanéjsi a sebevedoméjsic).

10.6 Pomoc se zvladanim stresu od zaméstnavatele: jeji vnimani

zaméstnanci

Zachranafi shledavaji, Ze zaméstnavatel jim se zvladanim stresu taktéz pomaha, at’ uz ptimo
v ramcei semindil o stresu, tak nepifimo, kdy zvySuje jejich kompetence riiznymi Skolenimi.
Jako protistresovou pomoc rovnéZz vnimaji benevolenci ze strany zaméstnavatele,
pochopeni, pofadani riznych sportovné-kulturnich akci ¢i ptispévky na volnocasové vyziti.
S pomoci zaméstnavatele jsou zaméstnanci vcelku spokojeni, pokud by méli navrhnout
n¢jaké inovace, jednalo by se o aktivity, které by vedli k utuZzovani kolektivu, jako napf.
spolecna dovolend, team-buildingové akce apod. V rdmci protistresovych opatfeni nabizi
zaméstnavatel taktéz moznost vyuziti psychologa. Zaméstnanci ZZS odbornou pomoc
nevyuzili. OvSem moznost vyuzitelnosti hodnoti velmi kladné a nepopiraji, ze by se
v budoucnu mohli dostat do situace, kdy této moznosti vyuziji (,,Nerikam, Ze v budoucnu ji
nebudu muset vyuzit.”) Za tuto navstévu se dle jejich nazori neni tieba nijak stydét a

vnimaji ji jako urcitou prevenci proti syndromu vyhoteni.
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10.7 Spokojenost ¢i vyrovnanost se stresem

Pracovnici ZZS jsou vyrovnani se svym zvladanim a prozivanim stresu. (,,7akovy Zivot mi
hodné vyhovuje, méla bych moznost cokoliv zménit, ale nemam potiebu, jsem Stastnd a
spokojena. Své stresy zvladam v pohode. ) Citi se vyrovnané a pokud néco chtéji zlepSovat,
tak je to asertivita a vétsi klidnost, ale vétSinou se citi vyrovnané a spokojené (,.Ja myslim,

Ze jsem v pohode. “)

10.8 Stres a socialni okoli

Socialni okoli je pro zaméstnance ZZS jednozna¢né dilezitym dCinitelem v pfekondvani stresu.
(,,Hodné mi pomaha rodina, respektuje mne, pokud jsem ve stresu a snazi se mi pomoct ,
at uz rozptylenim, nebo jen tim, Ze tam jsou se mnou.“) Vé&Sina znich se snaZi ptimo
nepfenaset své problémy v praci domi a ani o tom nemluvit vice, nez je nutné, avsak pokud maji
potiebu o tématech souvisejicich se stresem komunikovat, jsou to pravé jejich blizci, za kterymi
jdou. (,,Kdyz se vratim domut a mam za sebou napriklad narocny den, jsem rada, kdyz si o
tom mohu s nékym pohovorit*) Nej¢ast&jsi oporou pro né byva partner ¢&i partnerka.

Dalsim dulezitym socialnim ¢initelem, ktery pomaha pii pfekonavani stresu, jsou kolegové. Nejen
tim, Ze nejlépe rozuméji, co se v ¢loveéku pii stresovych udalostech déje, ale zachranaii zminuji i
dalezitost mezikolegidlnich vztaht pro psychickou pohodu (,,Nejlepsim receptem proti stresu je
dobra parta, Zze mame dobry tym*) Pravé proto jako nejefektivnéjsi pomoc od zaméstnavatele
proti stresu zmifji podporu v posilovani tymu (,Vytvari nam takové podminky a chova se
k nam tak benevolentné, Ze se jim necitime nijak omezeni, frustrovani a mdme spolu

vyborné mezikolegialni vztahy “)

10.9 Osobnost zachranaru dle MBTI

Indikator MBTTI vychézi z Jungovy typologie osobnosti. Po 2. svétové valce ho vyvinula
Kahtarine Briggsova a jeji dcera Isabele Myers. Tento typologicky test se sklada ze 16
osobnostnich typt. Urcuje osobnosti podle jejich temperamentu, vnimani okolniho
prostfedi, zpracovani a ziskdvani informaci a zivotniho stylu. V testu se uzivd pojem
preference, coz je sklon lidi dévat pfednost tomu ¢i onomu zplsobu jednani. Preference
zéroveil nemohou existovat vedle sebe soucasn¢, mohou se vSak vzajemné zastupovat

(Cakrt, 2006)
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Charakteristiky osobnostnich typt (Cakrt, 2006, Kroeger a Thuesenova, 2004), které lze

interpretovat na vyzkumny vzorek:

Dle vnimani okolniho prostiedi

Extrovert (E)

Extrovertni typ ¢lovéka mé rad spolecnost kolem sebe a vyhledava kontakt se socialnim
okolim, od kterého rad dostava zpétnou vazbu. Inklinuje spiSe k povrchnéj$im vztahtim.

Nedobfe se citi v roli naslouchajiciho.
Introvert (I

Tito lid¢ si véci radéji promysleji, vyhledavaji klid a nevadi jim samota. Jsou povazovani za

vyborné posluchace. Nebyvaji mnoho adaptabilni.

Dle ziskavani informaci

Preference smysla (S- sence)

Pokud u jedince pievazuje ziskavani informaci smysly, je charakterizovan tak, Ze ma rad
fakta, konkrétnost, pfesnost, srozumitelnost, soucasnost. Tento jedinec miize byt oznacovan
za praktického Clov€ka. Spoléha se na zkuSenost, je realista, nema rad nejistotu, sousttedi se

na soucasnost.

Preference intuice (N - iNtuition)

Tyto osoby Casto sni, vice premysleji o budoucnosti nez o sou€asnosti. Nebyvaji detailisté,
zkoumaji vztahy a souvislosti, maji radi abstraktnost a uméni. Nemaji radi rutinu, vymysleji
neustale nové véci, snadno se pro néco nového nadchnou, av§ak malokdy dotadhnou véci do

konce, jsou sentimentalni.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 59

Dle zpracovani informaci

Preference mysleni (T- thinking)

Stresové situace hodnoti jedinci, u nichZ pfevazuje zpracovani informaci myslenim klidn¢ a
objektivné, radi pracuji s Cisly a fakty. Jsou objektivni, maji smysl pro fair play, jsou

neustupni, ¢asto se navenek projevuji chladné€, byvaji spofadani a konzervativni.

Preference citéni (F- feeling)

Takto zaloZeni lidé byvaji empaticti, zaméteni na pocity, radi pomahaji ostatnim. Maji radi
harmonii, véci si berou az ptili§ osobné. Maji raddi soulad, rozhoduji se na zékladé toho, jak

se dana zélezitost dotkne duSevni pohody ostatnich, fidi se mordlnimi zdsadami.

Dle zivotniho stylu

Preference usuzovani (J- judging)

Tito lidé maji radi véci na svém miste¢, vSe peClivé planuji, nemaji radi nepredvidané situace,
jsou poraddkumilovni a snazi se véci co nejdiive dokoncit.

Preference vnimani (P-perceiving)

Lidé s preferenci vnimani neplanuji a maji radi zmény, radi objevuji neznamo. Ostatni je

povazuji za neporaddné a zijici v chaosu. Véci dokoncuji na posledni chvili, jsou neklidni.

Dle temperamentu

NEF: Idealisté
Tito lidé maji radi Zivot a radi pomahaji ostatnim, jsou vyreéni, zvidavi. Nahlizi na svét

optimisticky, oteviené, véri v dobro, jsou originalni, maji radi zajem ostatnich.

SJ: Strazci, ochranci

4

Jsou loajalni, dvéryhodni, casto uctivaji tradice. Radi planuji, ale dokazi 1 pruzné

reagovat.
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David Keirsley a Marilyn Bates rozsifili indikator MBTI o charakteristiku 16-ti typi
osobnosti. Pro vyuziti své prace uvadim opét pouze popis typi, které vysli jedinclim, jez se

ucastnili vyzkumu.

Extrovertni typ s prevahou citéni

Tito jedinci velmi cti etiku a moralku, velmi dobfe dokézi vycitit mezilidskou atmosféru, ke
které taktéz vyrazné sami piispivaji. Snadno se otviraji lidem a navazuji nové vztahy, byvaji

socialnim okolim oblibeni.
ESFJ (13 % populace)

Extrovertni jedinci s indikaci pfevahy smysld, citéni a posuzovani umi velmi dob¥e jednat
pratelsti. ,Je zajimavé vedet, ze ESFJ ze vsech typii nejcastéji délaji to, o cem snili jako
déti, ¢im budou. Proto nepiekvapi, Ze také nejméné fluktuuji . (Cakrt, 2006, s. 180)
Dokazou vystihnout potieby druhych, jsou starostlivi a radi pomahaji ostatnim.

ENFJ (5% populace)

Jedince s indikaci ENFJ lIze popsat jako cloveka, ktery mad vyrazné piesvédCovaci a
motivaéni schopnosti. Jsou piirozeni vidci, dokazi v druhych rozpoznat jejich potencial,
nebyvaji vSak manipulativni. Zaroven tito jedinci rozuméji potiebam a ocekavanim
druhych, maji ovSem taktéz sklon k idealizaci mezilidskych vztahti. Na druhé stran€ ovSem

nemaji tyto osobnosti rady odmitnuti druhymi.

Extrovertni typ s prevahou intuice

Typy s dominantni funkci intuice maji silny smysl pro piedvidani, jsou tedy dobrymi
novatory, maji vybornou piedstavivost. Nejsou vSak rezolutné rozhodni, nesndsi rutinu.

Postradaji smysl pro detail.
ENFP (5% populace)

Tito jedinci oplyvaji schopnosti jednat s riznymi lidmi a FeSit soucasné rizné situace.

Ptistupuji ke svému socidlnimu okoli velice pozitivné. Radi pomahaji lidem. Jsou nadSeni a
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tolerantni. ,,Z hlediska mozného uplatnéni maji ENFP opravdu Siroky vybér a jsou
schopni uspét v Fadé obori. Poradi si s kdejakym problémem. ., (Cakrt, 2006, s. 192).
ENFP zaroven ale byvaji naladovymi.

ENTP (5% populace)

ENTP jedinci maji radi zmény, jsou vynalézavi a vidi svét jako pfileZitost. Jsou kreativni a
radi riskuji, jsou aktivni a ¢asto sni. Nemaji radi rutinu. Snadno se nadchnou pro véc, maji

radi originalitu.

Introvertni typ s pirevahou citéni

Introverti s ptfevahou citéni byvaji vieli, soucitni a rezervovani. Maji rozvinuty vnitini svét

hodnot, byvaji ¢asto nepochopeni, jsou ptizplisobivi a byvaji ptistupni novym myslenkam.
INFP (1% populace)

Idealisté s introvertni a smyslovou preferenci vnimajici svét subjektivné, snazi se pomahat
druhym raznymi zptsoby. Tyto typy lidi celkové piisobi velmi piijemné. Ridi se vlastnimi
pravidly, které ale nikomu nevnucuji. Jsou spiSe pasivni, klidni a uvazlivi. K tomu co d¢laji
si dokazi utvofit velice hluboky vztah. Dali by se piirovnat ke kulturnimu archetypu

Johanky z Arku, ¢i Janu Husovi (Cakrt, 2006). Byvaji ¢asto adaptabilni.

Diky kontaktu, ktery jsem pro potieby vyzkumu s G¢astniky po dobu vyzkumu udrZovala,
jsem meéla moznost, dostat od ucastniki zpétnou vazbu vysledki vyzkumu. VSichni mi

potvrdili, Ze charakteristiky jsou velmi pfesné.

10.9.1 Prubéh Setieni dle MBTI

Z puvodniho vyzkumného souboru Sesti jedinct pracujicich u ZZS bylo ochotno k testovani
za pomoci MBTI pouze 5 respondenti (1 muz, 4 Zeny). Dotaznik jsem poslala a¢astnikiim
elektronicky a nasledné¢ od nich dostala vysledky, taktéz elektronicky (v printscreenoveé

verzi). Elektronickd verze dotazniku mé 56 otazek a jeho kopii uvadim v ptiloze P3.
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10.9.1.1 Shrnuti vysledkic MBTI indikdtoru
e 4 jedince indikoval test MBTI jako extroverty, 1 jako introverta
e 4 jedinci maji ve své osobnosti pievahu intuice, 1 smysl
e 4 lidé zpracovavaji informace za pomoci citéni, 1 za pomoci mysleni

e 3 lidé nahlizeji na zivot z pozice vnimani, 2 z pozice usuzovani

4 4
3,51 3,51
3 3
2,51 2,51
21 OExtroverti 2] OlIntuice
1,54 Olintroverti 1,5- OSmysl
1 1
0,51 0,5-
04— , e
Evsl NvsS
4 2
4 . 5 3
3,51 251
34
2,5 24
21 Ociténi 1,51 I:IVniméni’ ’
1,54 OMysleni n OUsuzovani
14
0,51 0,54
0 o . 0 ]
FvsT PvsJ

Temperament:

4 jedinci maji temperament typu NF a 1 SJ. Dle Cakrta (2006) neni temperamentu typu NF

mnoho (cca 12 % populace) .

Detailnéji rozvinuté charakteristiky jednotlivych osobnosti i¢astnikli uvadim vyse.
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Veskeré vysledky vyzkumu nelze kviili povaze kvalitativniho vyzkumu zevSeobeciiovat a
udaje je mozno vztdhnout pouze na konkrétni vzorek. AvsSak jednoznacna prevaha jistych
dispozic mne vede k zamySleni nad existenci typickych osobnostnich charakteristik

zéachranafe. A dle mého nazoru by bylo produktivni do této oblasti smétovat dalsi vyzkumy.

¥ O

10.10 Nezdolnost zachranarua

Zachranafi se jevi jako vyrovnané osobnosti, které¢ jsou si védomy smysluplnosti a
dualezitosti své prace. Zaroven si vSak uvédomuji i vysokou psychickou naroc¢nost a rizika,
ktera s sebou takovéto zaméstnani nese. VSichni maji své mechanismy proti boji se stresem,

které aktivné pouZzivaji a uvédomuji si jejich vyznamnost.

Predpokladam, ze k relativni vyrovnanosti dosli diky zkuSenostem ve svém zaméstnani a
diky své povaze a pfistupu k zivotu (viz vysledky testu MBTI). Odpovéd’'mi na nékteré
otazky, zejména souvisejici s tématem zvladani stresu, mne piesveédcili, Ze jsou to vyrovnané

a nezdolné osobnosti.

10.10.1 Vysledky rozhovori o nezdolnosti
VSichni Gc¢astnici si jednoznaéné uvédomuji svou odolnost viici stresu.

Pokud se zeptam tucastnikti, zdali jsou stejné odolni v pracovnim a zivotnim stresu, jejich
odpovédi lze rozdélit do dvou kategorii. Jedni ned€laji rozdil, mezi osobnim a pracovnim

stresem a povazuji se za odolné viici stresu vSeobecné.

Druhé skupina si uvédomuje svou nezdolnost pii stresu v zaméstnani, ovSem v osobnim
zivoté se povazuji za méné nezdolné. Jako divody uvadéji nemoZnost se stresovat
v zam&stnani a jistou kompenzaci stresovani se v osobnim zivoté (,, Kdyz o tom tak
premyslim, tak mozna clovéek potrebuje mit ten stres, nebo néjak tomu stresu ulevit a pokud
ja, jako zdachranar jsem mu hodné vystavena v praci a tam si ho nepripoustim, nebo s nim
asi velmi dobre dokazu pracovat, tak pak si to ve vsednim Zivoté kompenzuji treba tim, Ze
mé vystresuje kazda malickost. Asi proto, Ze nemam Sanci podvolit se stresu v prdci, tak
v soukromém Zivoté asi trochu musim.“) nebo to, ze stresové situace se v zaméstnani

opakuji, ale v osobnim zivoté se méni a tak neni tak jednoduché tento stres zvladat.
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rorw

Pokud jsem se snazila zjistit, co d€la ucastniky vyzkumu nezdolnymi, dostaly se mi velmi

podobné odpovedi:

Ugastnici uvadgli, Ze na nezdolnost maji vliv jak vrozené, genetické, tak ziskané dispozice.
Pokud jsme se bavili o ziskanych dispozicich, vSichni uvadéli nesporny vliv rodiny na
odolnost viici stresu, dalezity pro né byl vzor rodict (,, Urcité na odolnost vuci stresu ma
vliv vychova rodicii v détskéem veku. Pokud rodice v ditéti vytvori pozitivni mysleni,
podporuji jej, je i dité odolnéjsi vuci stresu.* ,, Treba moji rodice se nestresuji taktéz a
Jjsou pohodari, tak kdyz toto vidite od mala, tak od nich jakoby prejimate ty zpusoby
zpracovani situacit. “‘), ovSem 1 vzor v negativnim slova smyslu miize mit vliv na odolnost (,,
Nechtéla jsem byt jako oni, odolnost jsem si vypéstovala pravé vzdorovitosti vuci rodiciim.
Nasla jsem si konicky, které mi pomahaly, kdyz jsem se stresovala tim, jak se ke mné

chovaji rodice*).

Jako dalsi diivod své nezdolnosti uvadéli zasadni Zivotni udalost, ktera jim dovolila o svété
pfemyslet jinak, pferovnat si hodnoty (,,Sva traumata jsem si zakusila, a to zejména

s umrtim mého prvniho partnera, coz byl mozna impuls k tomu, prehodnotit Zivot a svét')

Zachranare taktéz Cini odolné paradoxné jejich vysoce stresové pracovisté, ve kterém se
stresem n&jak vyrovnat museli. (,,DFv jsem stresy mél, ale veci jsem si tak prestal brat,
protoze stres k nicemu nevede a kdyz je clovék ve stresu, neudéla vic prace, neudeéla ji ani
lip, ba naopak.* ,, Musela jsem to prezit, asi by se dalo Fici, Ze pod natlakem jsem si
vypéstovala néjaké obranné mechanismy, nebo prosté zpiisoby, jak se stresem pracovat, nic

jiného mi nezbylo.)
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11 SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMU

V pritbéhu rozhovorti jsem zjistila, ze ackoliv jsou zaméstnanci vystaveni kazdodennim a
hlavné rznym stresovym udélostem, stres zvladaji velice dobfe. Pti nahlédnuti do jakékoliv
piirucky, jak zvladat stres, narazime na doporucované techniky, které zaméstnanci zvladaji
zcela intuitivn€é. O doporucenych technikach a postupech, jak zvladnout a ovladnout stres,
maji jen obecné poznatky a o rozSifeni poznatkii kupodivu nestoji. VéEtSina jejich
copingovych strategii by se dala fadit mezi proaktivni. Zaméstnanclim pomaha eliminovat
negativni stresové dopady hlavné sport, idedlné spojeny s relaxaci v ptirod€. Jejich socialni
sit” a socidlni okoli jsou pro n¢ velice dulezité a to nejen rodina, ¢i blizci ptatelé, ale prave 1
pracovni kolektiv, ktery zaroven funguje 1 jako jakysi zplisob kolegiadlni supervize. Jako
jediné doporuceni pro zaméstnavatele, jak jim lépe pomadhat pii zvladdni narocného
povolani na psychiku, je co nejsirsi nabidka ptilezitosti, jak utuzovat a prohlubovat vazby v
pracovnim kolektivu (pfedevSim za pomoci spolecenskych a teambuildigovych akci). Za
typické pocity, které provazeji tyto jedince v zaméstnani, lze povazovat Sirokou Skélu
pocitl od zaplavy adrenalinu, pfes nervozitu, vyCerpanost az po radost. Pokud jsou pod
tlakem, projevuje se to na jejich fyzické, behaviordlni i psychické roving. Svoje zvladani
stresovych situaci hodnoti sami zachranafi velice dobfe a nemaji s nimi problémy. Pfiznavaji,
ze zejména zacatky v praci zadchranafe pro né byly nelehké, avSak po Case se adaptovali a po
tézkém zacatku jsou v zaméstnani spokojeni. Jako jedno z hlavnich pozitiv na této praci
uvadéji pocit smysluplnosti a vnitiniho uspokojeni, ktery jim taktéz pomahd stres zvladat,

ovladat a nakonec piekonat.

Osobnostni test MBTI pfinesl zajimavé a necekané poznatky: vSichni ucastnici méli totiz
podobné vysledky. VétSina z nich jsou extrovertné zalozeni lidé, ktefi jsou zaroven ale
vnimavi a citlivi ke svému okoli, jemuZ radi pomahaji. Jsou optimisticky zaloZeni a aktivni,
miluji zivot, vzhliZeji spiSe k budoucnosti a pfiznacny pro né je jejich altruismus.

JOx)

Je zajimavé, Ze nezdolnost zachranaii v pracovnim zivoté nemusi nutné korespondovat
s nezdolnosti v osobnim Zivoté, ba naopak, v osobnim Zivoté¢ miZe u nékterych jedinct dojit
ke kompenzaci. Ucastnici uvadéli, Ze je pak vystresuje 1 drobnd nepodstatna zalezitost, ale

zaroven velké osobni stresové situace zvladaji taktéz relativné dobte.

Jejich nezdolnost plyne nejen z vychovy v détstvi a vzoru rodicl ¢i ostatniho socialniho

okoli (v jednom piipadé paradoxné i1 negativni vzor rodicl pozitivné ovlivnil nezdolnost),
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ale 1 z jejich pracovniho prostiedi, a to diky tomu, Ze je vysoce stresové, se stresem se tak
zaméstnanci setkavaji velice Casto a to je donuti vytvofit si obranu vii¢i nému. Pokud chtéji

pracovat jako zachranafi, musi byt tato obrana nutné¢ aktivni.
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12 ZAVER

V teoretické Casti této prace se snazim nahlizet na stres z vSeobecného hlediska a pojmout
vSechny jeho stranky, od pocinajici snahy vymezeni slova stres pfes snim souvisejici
psychickou zatéz, ¢i faze stresu, po projevy a dusledky stresu ¢i jeho zvladani. S tématem
stresu souvisi 1 nezdolnost jedince, ktera se stava (diky vyzkumu) jednim z tstiednich témat

celé préace. V teoretické Casti jsou tedy zmiovany rizné teorie nezdolnosti a nabidka

technik slouzicich k jejimu zvySovani.

Prakticka cast prace je zaméfena na pracovniky Zdravotni zachranné sluzby, jakozto na
reprezentanty jedincl, kteti se dostavaji do stresovych situaci velmi Casto. Vzhledem
k metod¢ kvalitativniho vyzkumu, kdy se neché v pritbéhu vyzkumu vynofit to, co je v této
oblasti vyznamné, aniz dopfedu piedjimame ¢i jakkoli naznacujeme, (Miovsky, 2006) a
vzhledem k pouziti rozhovori, jako hlavni vyzkumné techniky, jsem se ze zac¢atku zamétila
na stres u zaméstnancti Zdravotni zachranné sluzby vSeobecné. Cilem mé prace tedy bylo
zjistit co nejvice informaci o stresu u jedincil, konkrétné zachranaita (jak zvladaji stres, jak
k nému pfistupuji, jaké pouzivaji konkrétni copingové techniky, jaké jsou osobnosti apod.),
dale jejich vztah k zaméstnavateli, ktery miZze pomoci se zvlddanim stresu, a nasledné
zaméfeni se na zajimavé vysledky, jez rozhovor pfinese. Jiz otdzky prvniho rozhovoru
pfinesly cenné poznatky. Zaméstnanci, aC se se stresem potykaji velice Casto a toto si
uvédomuji, s nim umi velmi dobte pracovat a zvladaji ho vcelku bez problému, svépomoci.
Tyto poznatky mne vedly k zamysSleni, ¢im to, Ze jsou zachranafi pfes svou stresoveé
narocnou praci tak nezdolni. A tudy i pokracoval milj vyzkum. Nejprve jsem chtéla zjistit,
jestli je néjaka typicka osobnost zachranafe. K tomu mi poslouzil osobnostni dotaznik
MBTI. Ac jsem si védoma, Ze vzhledem k tomu, ze vyzkum je kvalitativni, nemohou byt
vysledky vztahovany na vSechny zachranare, ale 1 v tak malém poctu dotazniky pfinesly
vysledky, nad kterymi je tfeba se zamyslet. Vysledky byly totiz velmi podobné, témér
vSichni zachranafi jsou extrovertné zaméteni a je pro né typicky altruismus a optimisticky
pohled na svét. Osobnost je tedy jednim z ukazatelli nezdolnosti. Jak jsem uvedla jiz vySe,
nezdolnost je jednim z ustfednich témat celé¢ prace. Proto jsem vyuzila moZnosti dalSich
rozhovora s ucastniky vyzkumu, téma tentokrat bylo jiz zmifiovand nezdolnost. Snazila jsem
se zjistit, co si jedinci mysli o své nezdolnosti a jaké jeji divody. Zajimavym vysledkem
bylo, Ze zachranafti se hodnoti jako nezdolni jen ve sv€ém zaméstnani, v osobnim Zivoté& jiz ne

v takové mife. Mysli si, ze jsou nezdolni diky vychové a vzoru rodict v mladi, v jednom
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ptipad€ 1 negativni vzor mél paradoxné vliv na nezdolnost. Dalsi Cinitel vysoké nezdolnosti
je zasadni zivotni udalost a jako posledni Cinitel uvadéji vysoce stresové pracovisté, kde se

¢lovek musi naucit vyrovnavat se se stresem.

Vysledky mého vyzkumu vedou k zamysleni, zda existuje typicka osobnost zachranate. Pro
dalsi vyzkum bych doporucila zejména pouziti psychologickych osobnostnich dotazniku na
vetsim vzorku zachranaii ve vztahu k jejich nezdolnosti. Toto by mohlo pomoci pfi vybéru
zachranai a eliminaci pfijimani jedinct, ktefi by diky stresu tuto préaci nezvladali. To by
mohlo nejen zachranit dalsi Zivoty, uSetfit fluktuaci zachranari, ale 1 uSetfit psychiku téchto
adeptt. Je tieba si uvédomit, ze toto povolani je velice dilezité z hlediska zachrany Zivott, a
proto je dilezité co nejlépe pochopit mysleni a celkovou psychiku zachranadi. Nejde tedy
jen o vytvofeni co nejlepSich podminek pro praci, ale i o psychickou stranku tohoto

povolani



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 69

SEZNAM POUZITE LITERATURY

BLATNY, Marek; OSECKA, Lida. Zdroje sebehodnoceni a Zivotni spokojenosti:
osobnost strategie zvladani. Ceskoslovenskd psychologie. 1998, 42, 5, s. 385-394.

BROCKERT, Siegfried. Oviddani stresu. Vyd.1. Praha : Melantrich, 1993. 139 s. ISBN
80-7023-159-9.

COMBY, B. Stres pod kontrolou. Praha: Pragma, 1997. 215 s. ISBN 80-7205-475-9 .

CORBIN, Juliet M. Zdklady kvalitativniho vyzkumu : postupy a techniky metody
zakotvené teorie. Vyd. 1. Boskovice : Albert, 1999. 196 s. ISBN 80-85834-60-X.

CAKRT, Michal. Typologie osobnosti pro manazery : kdo jsem ja, kdo jste vy?. Vyd. 1.
Praha : Management Press, 2002. 257 s. ISBN 80-85943-12-3.

CAP, Jan; DYTRYCH, Zdenék. Konflikt, frustrace, stres a utvdieni osobnosti. Vyd.1.
Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1967. 65 s.

FRIEDEL, John. Jak uspésné zviadnout tlak a stres v praci. 1. vyd. Praha : Grada
Publishing, 2001. 102 s. ISBN 80-247-1517-1.

GRUBER, Jan. Dusevni hygiena. Vyd.1. Praha : Credit, 2002. 116 s. ISBN 80-213-
0944-X.

HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zdakladni metody a aplikace. Vyd. 1., Praha: Portal,
2005. 407 s. ISBN 978-80-7367-485-4.

HLADKY, Ales. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu. Vyd. 1. Praha : Karolinum, 1993.
173 s. ISBN 80-7066-784-2.

HOSEK, Vaclav. Psychologie odolnosti Vyd. 2. Praha: Karolinum, 1999. 70 s.
ISBN: 80-7184-889-1.

HOUDEK, Lubomir. Stres zdravotnikii 1998 : Karlovy Vary, 6.-7. unora 1998. Vyd. 1.
Praha : Galén, 1998. 148 s. ISBN 80-85824-74-4.

CHAMOUTOVA, Katetina; CHAMOUTOVA, Hana. Dusevni hygiena psychologie
zdravi. Vyd.1. Praha : Provozné¢ ekonomicka fakulta, 2006. 209 s. ISBN 80-213-1452-
4.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 70

JEKLOVA, Marta a REITMAYEROVA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzd&lavaci
institut ochrany déti, 2006. 32 s. ISBN 80-86991-74-1.

JOBANKOVA, Marta. Vybrané problémy psychologie zdravotnické innosti. 2.,
upravené vyd. Brno : Institut pro dal$i vzdélavani pracovnikli ve zdravotnictvi, 1992.

215 s. ISBN 80-7013-127-6.

KEBZA, Vladimir. Psychosocialni determinanty zdravi. Vyd. 1. Praha : Academia,
2005. 263 s. ISBN 80-200-1307-5.

KEBZA, Vladimir. Zvladani stresu. Vyd. 1. Praha : Statni zdravotni Gstav, 1997. 30 s.
ISBN 80-7071-042-X.

KEBZA, Vladimir; KOMAREK, Lumir. Pohyb a relaxace. 2. upr. vyd. Praha : Statni
zdravotni ustav, 2003. 23 s. ISBN 80-7071-217-1.

KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Hlavni koncepce psychické odolnosti.
Ceskoslovenskd psychologie. 2008, 52, 1, s. 1-19.

KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Komunikace a stres. Vyd.1. Praha : Statni
zdravotni ustav, 2001. 24 s. ISBN 80-7071-246-5.

KROEGER, Otto - THUESEN, Janet M. Typologie : 16 typii osobnosti, které ovliviiuji
Zivot, lasku a uspéch v praci. Vyd. 1. Praha : Triton, 2004. 174 s. ISBN 80-7254-577-
9.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Vyd.1. Praha : Grada Publishing, 1998.
131 s. ISBN 80-7169-551-3.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Vyd.1. Praha : Grada Avicenum, 1994. 190 s.
ISBN 80-7169-121-6.

KRIVOHLAVY, Jaro. Moderator zvladani zatéZe typu socialni opory. Ceskoslovenska
psychologie. 1999, 43, 2, s. 106-118.

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 1. Praha : Portal, 2001. 279 s. ISBN
80-7178-551-2.

LUKES, Véclav. Antistresovy program : podkladové materialy k vycviku. Vyd. 1. .
Ceské Budgjovice : Pegagogické centrum, 2001. 64 s. ISBN 80-7019-007-8.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 71

MARES, Jifi. Zvladani zatéze pomoci strategii zamérného sebeznevyhodnovani.

Ceskoslovenskd psychologie. 2001, 45, 4, s. 311-322.

MATEJCEK, Zdenék; DYTRYCH, Zdengk. Riziko a resilience. Ceskoslovenskd
psychologie. 1998, 42, 2, s. 97-105.

MICEK, Libor. Sebevychova jako cesta k dusevni rovnovdze. Vyd. 1. Praha : Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1969. 127 s.

MIKSIK, Oldtich. Psychologickd integrita osobnosti. Vyd.1. Praha : Univerzita
Karlova, 1995. 289 s.

MIOVSKY, M. Kvalitativni pFistup a metody v psychologickém vyzkumu. 1. vyd.
Praha: Grada, 2006. 332 s. ISBN 80- 2471-362-4.

MORSCHITZKY, Hans; SATOR, Sigrid. Kdyz duse mluvi reci téla : Strucny prehled
psychosomatiky. Vyd.1. Praha : Portal, 2007. 181 s. ISBN 978-80-7367-218-8.

NOVAK, Tomés. Jak bojovat se stresem. Vyd.1. Praha : Grada, 2004. 139 s. ISBN 80-
247-0695-4.

PONESICKY, Jan. Psychosomatika pro Iékare, psychoterapeuty i laiky. Vyd. 1. Praha :
Triton, 2002. 113 s. ISBN 80-7254-216-8.

PRASKO, Jan; PRASKOVA, Hana. Asertivitou proti stresu. Vyd. 1. . Praha : Grada
Publishing, 1996. 181 s. ISBN 80-7169-334-0.

PRASKO, Jan; PRASKOVA, Hana. Proti stresu krok za krokem. Vyd.1. Praha : Grada
Publishing, 2001. 187 s. ISBN 80-247-0068-9.
SELYE, Hans. Zivot a stres. Vyd.1. Bratislava : Obzor, 1966. 460 s.

SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Vyd.1. Praha : Academia, 1992. 80 s. ISBN 80-
200-0458-0.

SCHMIDBAUER, W. Psychicka uskali pomahajicich profesi. Praha: Portal, 2000. 171
s. ISBN 80-7178-312-9.

SOLCOVA, Iva. Psychologické souvislosti stresové odpovédi. Role osobnosti ve

vztahu stres-zdravi.. Ceskoslovenskd psychologie. 1992, 36, 6, s. 564-570.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 72

SVINGALOVA, Dana. Stres v ucitelské profesi. Vyd. 1. Liberec : Technické univerzita,
2000. 39 s. ISBN 80-7083-382-3.

VYROST, Jozef, SLAMENIK, Ivan. Aplikovand socidlni psychologie II. Vyd. 1. .
Praha : Grada Publishing, 2001. 260 s. ISBN 80-247-0042-5.

KONICKOVA, Veronika. Vyuziti psychologickych regeneracnich prostiedkii ve sportu
(autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace). Brno, 2007. 35 s. Bakalafska

prace. Masarykova Univerzita

Skeletus personality test [online]. 2000 [cit. 2010-03-20]. Skeletus personality test.
Dostupné z WWW: <http://spt.skeletus.com/>.

MBTI In Wikipedia : the free encyclopedia [online]. St. Petersburg (Florida) :
Wikipedia Foundation, 5.11.2006, 5.11.2006 [cit. 2010-03-29]. Dostupné¢ z WWW:
<http://cs.wikipedia.org/wikiMBTI>.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

73

SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

778 Zdravotni zachranna sluzba
GAS  Generalni adaptacni syndrom
MKN  Mezinarodni klasifikace nemoci
FOD  Fond ohrozenych déti

LOC  Locus of control

SOC  Sence of coherence

PSC  private self consciousness

MBTI Myers Briggs type indicator

I introvert
E extrovert
S sence

N intuition
T thinking
F feeling

J judging

P percieving
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SEZNAM PRILOH

P1: Zatézové zivotni situace

P2: Autogenni trénink a progresivni relaxace dle Jacobsona

P3: MBTI test

P4: Dopliujici informace k MBTI

P5: Zdravotnicka zachranna sluzba



P1: ZATEZOVE ZIVOTNI SITUACE

1 Umrti Zivotniho partnera

2 Rozvod

3 Odlouceni manzeli

4 Uvéznéni

5 Umrti blizkého ¢lena rodiny

6 Zranéni nebo nemoc

7 Svatba

8 Ztrata zamestnani

9 Urovnani manzelského sporu, usmifeni se
10 Odchod do diichodu

11 Nemoc ¢lena rodiny

12 T¢hotenstvi

13 Sexualni problémy

14 Prichod nového ¢lena do rodiny

15 Zmény v podniku

16 Zmény ve financni oblasti

17 Umrti blizkého piitele

18 Zména zamestnani

19 Casté hadky s manzelskym partnerem

20 Hypotéka

21 Neschopnost splacet ptjcku nebo hypotéku
22 Vyssi odpovédnost v zamestnani

23 Odchod syna nebo decery z domu

24 Problematicky vztah s rodici partnera

25 Vyznamny osobni uspéch

26 Nastup manzela (-ky) do zaméstnani nebo
jeho/jeji odchod ze zaméstnani

27 Zacatek nebo ukonceni studia

28 Zména, ktera nastala v zivotnich a socialnich
podminkach

29 Zména ur¢itych osobnich navykt

30 Problémy s vedoucim v zaméstnani

31 Zména pracovni doby nebo prac. podminek
32 Zména bydliste

33 Zména skoly

34 Zména v odpo€inku

35 Zména v cirkevni ¢innosti, pozn. V ptipadé Evropani nehraje takovou roli.
36 Zména ve vefejné prospéSnych aktivitach
37 Nizsi ptjcka

38 Zména splatkovych navyka

39 Zména poctu setkani v rodinném kruhu
40 Zmena stravovacich navyka

41 Dovolena, prazdniny

42 Vénoce

43 Drobné prestupky zadkona

Zdroj: CHAMOUTOVA, Katetina; CHAMOUTOVA, Hana. Dusevni hygiena psychologie zdravi. Vyd.1. Praha :
Provozné ekonomicka fakulta, 2006. 209 s. ISBN 80-213-1452-4.



P2 NACVIK AUTOGENNIHO TRENINKU A JACOBOSONOVY
PROGRESIVNI RELAXACE

Autogenni trénink

Ve vhodné poloze se zavienyma o¢ima miizeme piejit k samotné sugesci, ktera tvofi
hlavni napli cvi¢eni. Podle zdroje sugestivnich podnéta ji1 mizZzeme rozdélit na heterogenni
sugesci — provadénou terapeutem, a autogenni sugesci - pusobeni jedince sama na sebe.
Heterosugestivni plisobeni se pouziva zejména pii prvotnich ndcvicich, slouzi k demonstraci
jednotlivych cviceni, které pak jedinec provadi sam. V pocatcich tak heterosugestivni
pusobeni usnadituje ndcvik a plisobi pozitivné 1 v jinych oblastech, naptiklad posiluje davéru
v autogenni trénink a zvySuje motivaci ke cviceni. Zakladem autogenniho tréninku je vSak
autosugestivni pusobeni, neboli ovlivilovani sama sebe, vlastni psychiky. Podle J. H.
Schultze je hovor, pousténi hudby, ale 1 nahranych formuli poruSenim autogenniho principu,

kdy jedinec uz nemiize v pravém slova smyslu autogenné cvicit.

V relaxaéni poloze se zavienyma ocima, je jedinec v piipad¢ heterosugestivniho
nacviku instruovan pfisluSnymi formulemi, nebo si je pouze vnitin€ prediikava (vizualng ¢i
auditivné — podle typu osobnosti). V uvodni casti cviceni, kdy jde o dosazeni stavu
uklidnéni si jedinec opakuje vétu: ,, Jsem zcela klidny*, popiipadé mize k navozeni
fyzick€ého soustfedéni pouzivat autosugestivni formuli typu: ,,Citim ve vSech svalech,
v celém téle naprosté uvolnéni, volnost a malatnost®. K navozeni psychického uvolnéni
potom formuli: ,,Celou mou mysl a télo zaplavuje hluboky klid, mir a slastna blazenost*, ,,Je
mi piijemné, citim se volné a lehce®, ,Nic m¢ netizi, vSe¢ plyne vklidu a pohod&®.
K navozeni psychického a fyzického klidu mize pomoci piedstava, kterd je ndm piijemna.
Po dosaZeni naprostého uvolnéni, jak fyzického, tak psychického nasleduje vlastni cviceni.
To za€ind nacvikem prozitku tihy. Prvni dvé faze cviceni, tj. proZitek tepla a prozitek tihy,
tvoti zéklad. Dalsi faze dalsi by mély byt nacviCovany az po zvladnuti téchto prvnich dvou
fazi.

Pocit tihy

Pocit tihy se nacvicuje postupné, nejprve v jedné, poté v druhé ruce, nasleduje jedna,
poté druha noha a nakonec celé télo. Pravaci zacinaji nacvikem tize v pravé ruce a v pravé
noze, levaci vlevé ruce a levé noze. K navozeni tohoto pocate¢niho pocitu se jedinec

soustfedi na formuli: ,,Prava (leva) paze je velmi tézka“, poptipadé ,,V pravé (levé) ruce



citim nesmirnou tizi, ,,Je jako z olova, nemohu ji zvednout®, ,,Je zcela ochabld, malatna“. Po
dosaZeni pocitu tihy v obou hornich koncetinach pokracujeme formuli: ,,V obou pazich
citim nesmirnou tizi, jsou zcela ochablé a malatné“. Stejnym postupem, se stejnymi
formulemi ptfechdzime na dolni koncetiny. Pozitivni vysledky u nacviku tihy v hornich
koncetinach se objevuji asi po 20 az 30 cviCenich, u dolnich koncetin je tato doba delsi, 40
cviceni a vice zdivodu nestejné inervace hornich a dolnich koncetin. Pro upevnéni
navozeného pocitu tihy pokracujeme formuli: ,,V rukou i nohou citim nesmirnou tizi“, ,,Jsou
jako z olova, nemohu je zvednout®, ,Jsou zcela ochablé¢ a malatné. Nakonec této Casti

cvieni pouzijeme formuli: ,,V celém téle citim nesmirnou tizi, ,,Je jako z olova, nemohu je

zvednout®, ,,Je celé ochablé, malatné®.

Pti opakovaném cvifeni by se pocit tize mél zacCit postupné samovolné rozsirovat
z pocatecni ruky na ostatni koncetiny. Po dlouhodobém nécviku k navozeni pocitu tihy

v celém téle staci jen pouziti heslovité zkracené formule : ,, Tiha*.

Pocit tepla

Po navozeni pocitu tihy, pokrac¢ujeme nacvikem pocitu tepla. Jeho vysledkem je
roz$itovani cév. Pfi spravném cviCeni nedochazi pouze k subjektivnimu pocitu tepla, ale
k ohtati povrchu téla o 1 az 6 °C. Pouzivame formuli: ,,Prava (levd) ruka se piijemné
zahtiva®, ,,Cévy se rozsifuji®, ,,Do celé ruky se rozléva piijemné teplo®,” Cela ruka je tepla a
prohiatd.” Pf1 nemoznosti navozeni pocitu tepla jsou ucinné piredstavy jako tepla lazen,
vyhiivani na slunci. Stejn€ jako u nacviku tihy by i pocit tepla postupem ¢asu mél samovolné
piechazet na dalsi koncetiny. Nestane-li se tak, hlavné u zacate¢nikli, pfechazime opét ve
stejném sledu, jako u nacviku tihy a se stejnymi formulemi jako u rukou na dolni koncetiny.
Nedoslo-li poté k rozsiteni pocitu tepla na celé télo, pokracujeme formuli: ,,Celé télo se
piijemné zahtiva“, ,,Ve vSech koncetinach se rozléva piijemné teplo, ,,Celé télo je prohraté

a teplé“. Uspéchy v navozovani této faze cviceni se objevuji po 10 az 14 dnech.



Tep, prozitek aktivity srdce

K této casti cviceni, jejimz smyslem je dosazeni vjemu tepu srdce jako pravidelné,
rytmické, klidné a pfijemné Cinnosti, postupujeme az po zvladnuti pfedchozich cviceni.
V této fazi cviceni pouzivame k nacviku formuli: ,,Citim, jak mé srdce tepe klidné,
pravideln¢, voln&®. Plvodni Schultzova formule, kterou je samoziejmé také mozno pouZzit,
zni: ,,Srdce bije zcela klidn€ a siln€®. Cvi€icim trpicim srde¢nimi obtizemi a poruchami
krevniho obéhu se doporucuje pouzivat méné expresivni formule: ,,Citim, jak je msj puls
pravidelny, plny a klidny*, ,Naprosto zfeteln¢ citim pravidelnost a plnost pulsu mého

srdce®.

Prozitek dechu

Na prozitek aktivity srdce navazuje prozitek dechu jako klidného, pravidelného,
lehkého a automatického dychani. Dychame branici, ne hrudnikem a vdechujeme 1
vydechujeme nosem. Pivodni formule pro tuto ¢ast cvieni zni: ,,Dychd mi to*. ,,.Dech je
pravidelny a volny*, ,,Dycha se mi lehce a klidné¢*“. Dech by mél byt spontdnni, nemélo by se

védomé zasahovat do jeho hloubky, ani frekvence.

Teplo v bfise

V dal§im cvi¢eni pfechdzime na biiSni oblast, ve které je umistén solarni plexus,
nejveétsi vegetativni nervova pleten. Prokrveni a uvolnéni této oblasti harmonizuje ¢innost
vnitinich organti v dutiné bfiSni, coZ ma pozitivni vliv na fadu funkci. Pro nacvik pocitu
tepla v této oblasti pouzivame formuli: ,,V celém biiSe se mi rozléva hluboké vnitini teplo®,
,Cely miyj vnitiek je hiejivé, prijemné proteplen”. V normalnim piipadé¢ nacvik tohoto

cviceni trva 10-14 dni.

Pocit chladného ¢ela

Prozitek chladu cela je Sestym, a tedy poslednim cvi¢enim v zékladnim stupni
autogenniho tréninku. Oproti prvnim péti cviCenim, které byly zaméfeny na uvolnéni, toto
cvieni podporuje a prohlubuje zejména soustiedéni, napeti mysli. Nacvik prozitku chladu

vede k zUZeni cév a k relativnimu ochlazeni. I tentokrat je zcela nevhodné pouzivat k



navozeni pocitu chladu silné expresivni vyrazy jako ledové, mrazivé celo, které by vedli
spiSe k negativnim prozitkim jako bolesti hlavy, zavraté, naznaky mdloby. Mezi vhodné&jsi
formulace patfi: ,,Citim, jak mé Celo oviva svézi, chladivy vanek®, ,M¢ Celo je pfijemné
chladné* nebo ,,M¢ cCelo je chladné, chladivé; ptijemny pocit chladu na mém cele; jako bych
stal/a u okna a piijemny chladivy vanek ovival mé celo; jakoby mé Celo bylo bled’ounce

modré.

Tento pocit se obvykle dostavuje za 10 az 14 dni od zacatku pravidelného cviceni.

Poté jiz staci k jeho navozeni jen heslo: ,,Chladné ¢elo*.

Probouzeni

Po odcvieni téchto Sesti ¢asti zdkladniho stupn€ autogenniho tréninku se vracime do
puvodniho stavu. MoZzny zpusob je nasledujici - uvédomime si, ze vSechny ostatni pocity
zmizi a do bdélého stavu pietrvad pouze pocit klidu, miru a pohody, vitality a energie v
celém mém téle; zhluboka se nadechneme do bficha; pohneme prsty na rukou, prsty na
nohou, otevieme pomalu o¢i, protdhneme se a uvédomime si pocit klidu, miru a harmonie v
celém svém téle 1 mysli. Tato formulace mize byt libovolna, individudlné¢ zménéna, je vSak
dobré zachovavat tuto svou formulaci konstantni, nau¢enou opakovanym cvi¢enim (jako
kteroukoli jinou sugesci) a ¢asem je mozno k ni dodédvat aktualné pottebné individualni
formulky. Tento postup je mozno uzivat pro probouzeni z libovoln¢ho stavu uvolnéni,

relaxace.

Névrat z koncentrované relaxace (zruseni uvolnéni) je rdzny a energicky za pouZiti
formule: ,,Paze a nohy pevné napnout!®, ,,Zhluboka dychat!*, ,,Oteviit o¢i!*, ,,Protahnout

!G(

sel“, ,,Razn¢ vstat!“. Miize se stat, ze cviCici pfi cviceni usne, v tom piipad¢ neprovadime
navrat do plvodniho stavu, protoze dojde k probuzeni z normalniho spanku, pii kterém

také neprovadime zadné zruSeni uvolnéni.

Aby mélo cviCeni pozitivni U€inky, je nutnd jeho pravidelnost dodrzovani postupu.
Dodrzovat by se méla 1 formulace autosugestivnich formuli. Ale stejné tak jako predstavy
pomahajici navodit urcity pocit, by 1 tyto formule mély odpovidat osobnosti cvi€iciho.
Optimalni znéni je vhodné konzultovat s terapeutem. Nacvik autogenniho tréninku je
vhodné zacit nékolikadennim nacvikem pocitu tihy, poté pfidat ndcvik pocitu tepla a timto

zpusobem pribirat postupné dalsi €asti cviCeni. Z pocatku je vhodné dodrzovat dobu a



frekvenci cvieni. Po dokonalém zvladnuti jednotlivych ¢asti jiz toto neni nutné a zaleZi na
kazdém, jak Casto a kolikrat denné v tydnu bude cvicit. K naprostému osvojeni zékladniho
stupné autogenniho tréninku dochazi asi po 5 az 6 mésicich, poté jiz neni nutné k navozeni

r

urcitého pocitu dodrzovat celou formuli, ale postaci pouze hesla: ,klid*, ,tize“, ,teplo®,

ree

»klidny tep®, ,,chladné Celo®, ,,napeti®.

Postup popsany vyse, kde se k ndcviku dalSiho cvi€eni pfistupuje az po zvladnuti
cvi¢eni predchoziho, je popsan v originalnim Schultzové navodu a ve vétSiné piirucek.
V praxi se vSak vétSinou pouziva simultanni zpusob, kdy se procvicuji vSechny ¢asti nizSiho

stupné najednou.

Jacobsonova progresivni relaxace

Nacvik Jacobsonovy progresivni relaxace je zalozen na uvédomovani si rozdilu mezi
napétim a naslednym uvolnénim. Proces napéti a uvolnéni je postupné aplikovan na vSechny
velké svalové skupiny. Nacvik relaxace ma byt provadén v tiché mistnosti bez rusivych
podnétii. Zékladni poloha je vleze na zadech, ruce podél téla, nohy mirn¢ od sebe. Nejdiive
lezte tfi az ¢tyi1 minuty v klidu a postupné zavirejte o¢i. Poté ohnéte levou ruku v zapésti,
ale nezdvihejte predlokti. Nyni pozorujte mirné pocity napéti vznikajici ve svalech horni
casti levého predlokti. Poté svaly uvolnéte a nechte ruku volné spadnout na podlozku.
Uveédomujte si zazitek uvolnéni, relaxaci dfive napjatych svali. Po né€kolika minutach znovu
ohnéte ruku v zépésti a poté opét relaxujte. Uvédomte si, ze relaxace nevyzaduje zadné
usili. Velmi dilezité je naucit se rozliSovat pocit napéti od pocitu tahu, tlaku, bolesti a
podobné. Napéti je vyvolané aktivnim Usilim, zatimco tah, tlak apod. jsou pocity vyvolané
jinak a neni tieba si jich vS§imat. Po né€kolikerém ohnuti ruky v zapésti dozadu a nasledném
uvolnéni vénujeme celou dalsi pilhodinu nepfetrzité relaxaci nepiferusované zadnym

pohybem.

Nasledujici den se polozime znovu na podlozku a uvolnime se. Asi po deseti
minutach odpocinku nejdiive s otevienyma ocima, pak pomalu zaviranyma, provedeme
prvni cviceni, ohneme ruku v zapésti, po nc€kolika minutach ji voln¢ pustime a nechame
nekolik minut relaxovat. Poté ohneme ruku v zapésti doptedu, setrvame v ohnuti asi minutu
a pozorujeme napéti ve svalech. TotéZ ohnuti dlané doli proved'te asi ttikrat (v intervalu po

tfech minutach) a zbytek hodiny vénujte relaxaci predlokti i celého téla.



Dalsi cvi€eni je, po pomalém zavieni o¢i, vénovano vyvolani relaxace v levé pazi a

pouhému pozorovani jakéhokoliv napéti v pazi.

Ctvrté cvideni je zopakovani prvntho a druhého cviGeni s piidanim relaxace
dvouhlavého svalu pazniho. Nejdiive si uvédomime pocit tenze v tomto svalu pii ohnuti
horni koncetiny v lokti v tthlu asi 30° od podlozky. Toto ohnuti se opakuje na zacatku lekce
asi tfikrat, poprvé v ohnuti 2-3 minuty s nasledujici nékolikaminutovou relaxaci (ruka
spadne na podlozku), podruhé a potieti vydrzime v ohnuti asi minutu, mezitim ncékolik

minut relaxujeme. (Uvedené Casy jsou pouze orientacni.)

V patém cviCeni jde hlavné o relaxaci trojhlavého svalu pazniho. Zazitku napéti
v tomto svalu dosdhneme, podloZime-li si predlokti n€kolika knihami a vykoname-li na tyto

knihy mirny tlak.

Dalsi cviCeni je vénovano prohlubovani relaxace ve svalech, na které byla zatim

zameiena pozornost.

V sedmém cviceni je aplikovana pon¢kud novd metoda vytvaieni napéti. Levou horni
koncetinu nechame polozenou podél téla na podlozce, aniz bychom s ni hnuli. Napéti svalt
se ma zesilovat postupné, béhem asi tficeti vtetin. Po dosazeni maxima stahy svali postupné

slabnou az po dosazeni relaxace.

Stejnym zplsobem postupujeme pii tréninku pravé ruky. U dolnich koncetin jde o
rozpoznani a relaxovani Sesti svalovych skupin: podkolenni svaly — ohnuti $picky smérem ke
tvari, lytko — ohnuti chodidla opacnym smérem, horni ¢ast stehna — nohy visi volné natazené
z lehatka, dolni ¢ast stehna — noha pokrcena v koleni, kycle a bficho — zvednuti ohnuté
nohy, hyzdé — podloZeni nohy pod kolenem knihami a tlak na né. Poté jsou postupné
procvicovany svaly trupu, biicho, hrud’, ramena , krk, nasleduje svalstvo obliceje, svaly o¢i
a feCové svaly.

Tato prvni faze progresivni relaxace, po dostateném trénovani, vyustuje ve
schopnost hluboké relaxace. Dalsi faze cviceni vede cviciciho k uméni vyuzivat schopnost
relaxace pii kazdodenni ¢innosti, jak pro jednotlivé skupiny svali, tak celkové. A konecné
posledni faze umoziuje Clovéku uvédomovat si 1 v bézném Zivoté napéti v konkrétnich
svalovych skupinach a toto napéti (a s nim spojené nepiijemné pocity) redukovat a posléze
mu 1 predchazet. ,Efekt pro regeneraci spoCivd vtom, ze cviCenec dokdze uvolnit

védomym piikazem potfebnou svalovou skupinu a obracené pti stavech psychického napéti



dokdze metodou uvolnéni svalstva normalizovat psychickou nebo emociondlni zvySenou

tenzi®.

Zdroj: KONICKOVA, Veronika. Vyuziti psychologickych regeneracnich prostiedkii ve sportu (autogenni trénink,

Jacobsonova progresivni relaxace). Brno, 2007. 35 s. Bakalafska prace. Masarykova Univerzita.



P3: MBTI TEST
1) Radé&ji:

L
L

feSim novy a komplikovany problém

pracuji na nécem, co jsem jiz délal/a diive nebo co zndm z minula
2) Rad/a:

L
L

pracuji sdm/a v tichém prostiedi

jsem tam, kde "se néco déje"

3) Pti posuzovani jinych se fidite spise:
p Jmy p

L

L

trvalymi zadkonitostmi neZ okamzitymi okolnostmi
okamzitymi okolnostmi neZ trvalymi zakonitostmi
4) Mate sklon vybirat st:

L
L

spiSe peclivé

ponékud impulsivné

5) Ve spolecnosti, na vecirku apod. se bavite zpravidla:
L
L

s n€kolika malo lidmi, které dobfe znate

s mnoha lidmi, véetné téch, které znate malo nebo vubec

6) Jako teditel/ka firmy byste od svych podfizenych ptivital/a spise:
L
L

zpravu o tom, jak jejich oddéleni ptispélo firmé jako celku

zpravu o tom, jak si jejich oddéleni vedlo samo o sobé

7) Ptedpokladejte, Ze jste manaZzer/ka a pottebujete piijmout svého asistenta. Jak byste asi
postupoval/a?

L Uvazoval/a, jak se vase dvé osobnosti shodnou nebo budou dopliovat.

L Zvazoval/a soulad mezi popisem prace a uchazeCovymi schopnostmi.

8) KdyZ na nécem pracujete:

L
L

radéji véci dokoncite a dostanete se k urcitému zavéru

radéji ponechavate konec otevieny az do posledni chvile pro ptipadné zmény

9) Na vecircich, ve spolec¢nosti:

L

.
L odchazite co nejdrive, zdrzite se jenom, abyste naurazili, protoze pfili§ mnoho lidi
kolem vés vas vyCerpava

se vétSinou radéji zdrzite déle, protoze tak se zpravidla Iépe pobavite



10) Zajima vas vice:
L
L

to, co bylo a co je

co neni a mohlo by byt

11) Kdyz posloucham, jak né¢kdo hovoti o n&jaké zalezitosti, obvykle se pokouSim
L
L

vztdhnout to na své vlastni zkuSenosti a porovnavat, zda to odpovida
objektivné to zhodnotit a analyzovat

12) Kdyz na né€em pracuji, mam radéji

L
L

mit o vSem piehled a udrZet si véci pod kontrolou

zkousSeni riznych moznosti

13) Kdyz mi zazvoni v kancelafi nebo doma telefon, obvykle
L
L

to povazuji za ruSeni
nevadi mi ho zvednout
14) Je horsi:

L mit hlavu v oblacich

L drzet se pfi zemi

15) Ve vztahu k ostatnim jste spise:
L
L

objektivni

osobni

16) Vadi vam vice, kdyz
L
L

je vice véci rozpracovanych

kdyz je uz vSechno hotovo

17) Kdyz n€kam telefonujete:
L
L

nebojite se, Ze na néco zapomenete

ptipravite si, co budete fikat

18) Kdyz diskutuji o problému se svymi kolegy, je pro mne snazsi:
L
L

vidét veéci "v §irSim ramci"

postiehnout zvlastnosti a specifické rysy dan¢ situace
19) Co vas popisuje lépe? Jste spise:

L
L

analyticky typ

vcit'ujici se typ



20) Casto:

-
L kdyZ néco zacCindm, vSe si pfedem sepisi a naplanuji, protoze vétSinou nesnasim, kdyz
pozdéji musim néco podstatné zmeénit
-

L neplanuji a spiSe nechavam véci vyvijet tak, jak se k nim postupné dostavam
21) Ve spolecnosti jinych lidi spiSe:

L
L

zacinate rozhovor sam/a

pienechavam iniciativu druhym

22) Kdyz pracuji na ptidélené praci, mam tendenci k:
L
L

plynulé a nepfetrzité praci ustalenym tempem

praci s velkymi vydeji energie a naslednymi "prostoji"
23) V jaké situaci se citite lépe:

L
L

spiSe v piehledné, strukturované, s pevnym rozvrhem

spiSe proménlivé, nestrukturované, s prekvapenim

24) Je horsi:
L byt nespravedlivy a nemérit vSem stejne
p vy ]

L

nemit slitovani

25) Rekli byste o sobé, Ze vasi silnou strankou je spise:
L
L

smysl pro realitu

predstavivost

26)KdyZ zazvoni telefon:
L

spechate, abyste jej zvedl/a prvni

L. doufate, ze jej zvedne n€kdo jiny

27) Moje jednani vede a tidi vice:
L hlava
L

srdce

28) Vice obdivu si zaslouZi schopnost:
L
L

umét si véci predem dobie zorganizovat a byt metodicky

rychlé adaptace a vyjit s tim, co prave je



29) Kdyz mé napadne nova myslenka, obvykle:
L
L

pro ni rychle vzplanu a podélim se o ni s ostatnimi
radéji o ni hloubam trochu déle, neZ ji nékomu sdélim
30) Rekli byste, Ze jste spise:

L
L

davtipna/y

prakticka/y

31) Radéji slySim:

L kone¢ny a neménny vyrok

L zkusmy a pfedbéZny vyrok

32) Je vétsi chybou byt:
L
L

tolerantni a smiflivy
nekompromisni a kriticky
33) Jste spiSe:

L
L

ranni ptace
noc¢ni sova
34) Na jednanich mé pohorsuji spiSe lidé, ktefi:
L
L

prichdzeji s mnoha nejasné naértnutymi, nepromyslenymi napady
prodluzuji jednani mnoha nepraktickymi podrobnostmi

35) Pti praci davam vétSinou piednost tomu, zabyvat se:

L idejemi, principy, mySlenkami

L lidmi, osobami, aktéry

36) O vikendech mam tendenci:
L
L

planovat, co budu dé¢lat

nechdm, aby se véci vyvinuly a rozhoduji se v prubéhu udalosti

37) Pti jednanich mam sklon:
L rozvijet své myslenky v prib¢hu toho, jak mluvim

L hovofit pouze po pozorném rozvazeni toho, co chcei sdélit
38) KdyZ néco Ctu, obvykle:

L
L

se soustifed’uji ve svych tivahdch na to, co je v daném textu napsano

¢tu mezi fadky a vztahuji slova k jinym ndmétim a témattim



39) KdyZ se mam rozhodovat ve spéchu, ¢asto:
L
L

se citim nepfijemné a pieji si ziskat vice informaci

jsem schopen/a se rozhodnout 1 s tdaji, které mam v danou chvili k dispozici

40) Radé&ji bych pracoval/a pro organizaci, kde:
L bych mél/a préci s intelektudlni stimulaci

L' bych byl zaujat/a jejimi cili a posténim

41) Co vas imponuje vice:

L logicky bezrozporné, konzistentni mysleni a uvaZzovani
L dobré, vielé, harmonické mezilidské vztahy

42) V pisemném projevu davate prednost:

L
L

vécnému stylu

obrazovému, metaforickému stylu

43) U dvefti nahle zazvoni zvonek. Jste spiSe:
L
L

podrazdén/a kdo to k vdm zase "leze"
poté&Sen/a, ze se na vas n¢kdo prisel podivat
44) Davate ptednost tomu:

L
L

nechat véci, aby se samy jen tak pfihodily
zajistit, aby vSechno bylo predem pfipraveno
45) Charakterizuji vas spise:

L
L

cetné, spise letmé a povrchnéjsi kontakty s vice lidmi

trvalé, pevné a dlouhodobé vztahy s nékolika malo lidmi

46) Citite se zpravidla lépe:
L po konecném rozhodnuti

L kdyz jsou véci jesté otevieny
47) Spolehnete se spiSe na svou:
L
L

zkuSenost

intuici a tuseni



48) Jste si jist&jsi:
L
L

pti logickych tsudcich = spravné-nespravné
pii1 hodnotovych soudech = dobte-Spatné
49) Radé&ji se rozhoduyji:

L
L

po té, co jsem si zajistil/a minéni ostatnich

piedevsim podle vlastniho uvazeni

50) Obvykle davam prednost tomu:
L
L

pouzit osvédcenych metod, které znadm spise nez
vymyslet a zkouset, jak by Sly véci délat nove a jinak
51) Radéji:

L
L

se vénuji tomu, co je

pfemitam o riiznych moZnostech

52) K zavértim a rozhodnutim dospivam piedevsim na zaklad¢:
L
L

vécného zdlivodnéni a logické analyzy

na zaklad¢ toho, co citim, ze je spravné a vétim, ze je lidsky piijatelné

53) Nemam rad/a:
L

piedem jasné nalinkované a naplanované véci se zdvaznymi terminy

.
L kdyz jsou véci volné a nezdvazné, bez pevného casoveého urceni

54) Nejhez¢i chvile nejradéji prozivam:

”
L spiSe s mnoha prateli, s lidmi, s nimiZ si rozumim, aniZ je nutné¢ musim znat néjak
mimofadné dlouho

L

s n¢kolika malo lidmi, které dlouho a dobfe znam

55) Mam ve zvyku:

-
L poznamendvat si dilezité schiizky a véci, které musim ud¢lat ¢i zatidit, do diafe, ¢i
planovaciho kalendare

L

omezovat takovéto pozndmky na minimum

56) Jednam spiSe na zakladé:

-
L vnitiniho ptesvédceni a pocitu, Ze je néco spravné, které uz nemusim dale ptilis
zkoumat

L

objektivné oveéfenych zaveéra



57) Mimochodem jsem:

L muz

L zena

58) Je mi

L 140t
L 152201t
L 2330 1et
L 31240 1et
Lo 41250 et
L

51 a vice let

Zdroj: Skeletus personality test [online]. 2000 [cit. 2010-03-20]. Skeletus personality test. Dostupné z
WWW: <http://spt.skeletus.com/>.



P4: DOPLNUJICI INFORMACE K MBTI

RozliSeni dle temperamentu
OCHRANCI (SJ))

SJ = pfevaha vnimani, diraz na konkrétno (S) + raciondlni, strukturovani, systematicti (J)
=> organizace, udrzba, péce, prakti¢nost; respekt k tomu, co je tradi¢ni, ochrana tradi¢nich

hodnot
TVURCI (SP)

SP = ptfevaha vnimani, dliraz na konkrétno (S) + iracionalita, flexibilita, hledani novych cest
(P) => hmatatelné¢ ztvarnéni néceho, zhmotnéni, uskutenéni, tvorba; otevienost vici

dobrodruzstvi
INTELEKTUALOVE (NT)

NT = prevaha intuice, diraz na potencialitu, moznosti (N) + mysleni, snaha postihnout

podstatu véci (T) => hledani koncepci, vizi, strategii, pland, feSeni; bavi je vynalézat
VIZIONARI (NF)

NF = pfevaha intuice, diiraz na potencialitu, moznosti (N) + citéni, emocionalita, chapani

lidi a hodnot (F) => citéni potencidlu lidi a spole¢nosti; jsou to idealisté

NF jsou vazni a klidni, se zajmem o jistotu a klidny zivot. Vyjimecné svédomiti, odpoveédni
a spolehlivi. Schopni se dobie koncentrovat. Obvykle se zajimaji o podporovani a udrzovani
tradic a instituci. Svoji praci si umi dobie uspotfadat a pracuji tvrdé a neunavné smérem ke

svym stanovenym cilim. Obvykle jsou schopni dokon¢it cokoliv, pro co se jednou rozhodli.

16 typt MBTI
ISTP

Klidni a rezervovani, zajimaji se o to, jak a pro¢ véci funguji. Jsou velmi zru¢ni, pokud se
tykd mechanickych véci. Berou na sebe riziko a Ziji soucasnosti. Obvykle se zajimaji a maji
talent na extrémni sporty. Jejich touhy jsou nekomplikované, jsou loajalni ke svym
partnerim 1 ke svému vnitinimu ZebfiCku hodnot, ale nedé¢laji si velké starosti s
dodrzovéanim zakoni a pravidel, pokud lezi v cest¢ né¢emu co hodlaji udélat. Samostatni a

analytiCti, vyborni v hledani feSeni praktickych problémiti.



ISFJ

Klidni, laskavi a zdsadovi. Mohou byt zavisli na uspéchu. Obvykle kladou potieby ostatnich
nad své vlastni. Stali a praktiCti, ocefiuji jistotu a tradice. Maji prostorovou predstavivost a
smysl pro fungovani véci. Jsou dobii pozorovatelé. Vyjimecné citlivi na pocity druhych lidi,

radi druhym slouZi.

ISFP

Klidni, vazni, citlivi a laskavi. Nemaji radi konflikty a vyhybaji se d€lani cehokoliv, co by
mohlo konflikt vyvolat. Loajalni a spolehlivi. Maji vyjimecné vyvinuté smyslové vnimani a
cit pro krasu. Nezajima je vedeni nebo kontrolovani druhych lidi. Jsou pfizplsobivi a maji

otevienou mysl. Byvaji originalni a tvofivi. T€Si se z pfitomnosti.

INFJ

Mirn€ energiCti, origindlni a citlivi. Maji sklon drzet se véci, dokud nejsou dokonceny.
Disponuji vynikajici intuici, pokud se lidi tyka, soustfedi se na jejich pocity. Dobie vyvinuty
systém hodnot, které¢ho se striktné drzi. Jsou velmi respektovani, pokud se tyka jejich
vytrvalosti s jakou délaji véci, které povazuji za spravné. Casto individualisté, bez ambic

ostatni vést, nebo je nasledovat.

INFP

Klidni, pfemyslivi a idealisticti. Zajima je sluzba lidstvu. Maji dobte vyvinuty systém hodnot,
usiluji o to zit v souladu s nim. Vyjimecné loajalni. Pfizptisobivi. Zdrzenlivi, pokud jsou
ohroZeny jejich diislednd zastiavané hodnoty. Casto talentovani spisovatelé. Bystii a schopni

vidét moZnosti. Se zajmem lidem porozumét a pomoci.



INTJ

Nezavisli, analyti¢ti a rozhodni. Maji vyjimecnou schopnost zménit teorie v pevné plany
postupu. Vysoce ocenuji znalosti, schopnosti a strukturu. Potiebuji, aby to co délaji, mé¢lo
pro n¢ smysl. Dalekosahli myslitelé. Maji velmi vysoky standard pro sviij vykon i vykon

ostatnich. Pfirozeni viidcové, ale nechaji se 1 vést, pokud stavajicim vidctim veéfi.

INTP

Logicti, originalni, tvofivi myslitelé. Nékdy je mohou velmi vzruSovat teorie a ideje. Maji
vyjimecnou schopnost a touhu ménit teorie v jasné uchopitelné véci. Vysoce ocemuji
znalosti, schopnosti a logiku. TiSi a rezervovani, je tézké je dobie poznat. Individualisté

nemajici zajem druhé ani vést ani nechat se vést.

ESTP

Pratelsti, pfizplsobivi, orientovani na ¢innost. Lidé ¢inu, ktefi jsou zaméfeni na okamzité
vysledky. Ziji ted a tady. Berou na sebe riziko. Jejich Zivotni styl je rychly. Nesnaseji dlouhé
diskuse. Vyjimecné loajalni ke svym partnerim, ale obvykle nerespektuji pravo ani pravidla,

pokud jim stoji v cesté, jestlize chtéji néco udélat. Vynikaji znalci lidi.

ESTIJ

Prakti¢ti, maji smysl pro tradice, jsou organizovani. Pravdépodobné sportovci. Nezdjem o
teorie a abstraktno pokud nevidi praktické upotiebeni. Maji jasnou ptedstavu o tom, jaké by
veéci mély byt. Loajalni a tvrdi pracanti. Radi ptebiraji odpoveédnost. Vyjimecné schopni
¢innosti zorganizovat a udrzovat v chodu. ,,Dobii obcané®, ktefti si ceni bezpeci a pokojného

Zivota.

ESFP
Zaméfeni na lidi, maji radi legraci, tési je délat véci pro ostatni zabavnéjsi. Ziji soucasnosti,

miluji nové zazitky. Nemaji radi teorie a neosobni analyzy. Radi pracuji pro druhé. Na



spolecenskych akcich pravdépodobné budou v centru pozornosti. Maji dobfe vyvinuty

selsky rozum a praktické schopnosti.

ESFJ

Dobrosrdec¢ni, oblibeni a svédomiti. Se sklonem klast potteby ostatnich nad své vlastni.
Silny smysl pro odpovédnost a povinnost. Ceni si tradici a bezpeci. Radi pracuji pro druhé.

Potiebuji podporu, aby se dobie citili. Dobfe vyvinuty smysl pro prostor a funk¢nost.

ENFP

Nadseni, idealisticti a tvofivi. Schopni dé€lat cokoliv, co je zajima. Dobii znalci lidi. Potfebuji
zit v souladu se svymi vnitinimi hodnotami. Vzrusuji je nové myslenky, ale nudi detaily.

Jsou to lidé oteviené mysli, pruzni, se Sirokou Skalou zajmi a schopnosti.

ENFJ

Oblibeni a citlivi, vyjime¢ni znalci lidi. Orientovani vné, s opravdovym zdjmem o to, co si
ostatni mysli a jak se citi. Obvykle jsou neradi sami. Na vSe se divaji z lidského hlediska a
nemaji radi neosobni analyzy. Velmi efektivni v fizeni lidi a vedeni skupinovych diskusi.

Radi pracuji pro ostatni a pravdépodobné kladou potiteby ostatnich nad své vlastni.

ENTP

Tvoftivi, vynalézavi a intelektualné pohotovi. Dobfi na Sirokou Skdlu véci. Radi debatuji o
vécech. Velmi je vzruSuji nové myslenky a projekty, ale mohou zanedbévat rutinné;si
stranky Zivota. VSeobecné jsou to lidé otevieni a asertivni. Miluji lidi a podporuji firmu.

Maji vybornou schopnost porozumét predstavam a pouzit logiku k nalezeni feSeni.



ENTIJ

Asertivni a otevieni - maji touhu vést. Vybornd schopnost porozumét slozitym
organizaénim problémim a vytvaret celistva teSeni. Inteligentni a dobfe informovani,
obvykle vynikaji v rétorice. Ocenuji znalosti a schopnosti. Casto mivaji malé pochopeni pro

neefektivnost nebo nepotadek.

Zdroj: MBTI In Wikipedia : the free encyclopedia [online]. St. Petersburg (Florida) : Wikipedia Foundation, 5.11.2006, 5.11.2006 [cit.
2010-03-29]. Dostupné z WWW: <http://cs.wikipedia.org/wiki/MBTI>.



P5: ZDRAVOTNICKA ZACHRANNA SLUZBA V CR

Z7S v CR provozuji Uzemni stiediska zachranné sluzby, které zfizuji jednotlivé kraje. Tato
stfediska se dale Cleni na Oblastni stiediska zachranné sluzby a jednotliva vyjezdova
stanovisté. ZZS nyni zaméstnava cca 6,5 tisic pracovnikil. Jednotlivd uzemni (oblastni)
sttediska ZZS se jesté dale dé€li na tidici usek (feditel, naméstci jednotlivych sekci apod.),
usek zdravotnicky, personalni, ekonomicky, krizového managementu. O nasazeni

konkrétniho typu vyjezdové skupiny rozhoduje dispecer zdravotniho operacniho stfediska.

Zakotveni ZZS v zakoné: (Bydzovsky, 2008)

k ZZS se vztahuje:
e Zakon 239/2000 Sb. o IZS
e Zakon 240/2000 Sb. o Krizovém fizeni.

W

e Vyhlaska €. 434/1992 Sb. o Zdravotnické zachranné sluzbé (ktera mj. stanovuje

maximalni délku dojezdu 15 minut.)

e Vyhlaska €. 328/2001 Sb. o zabezpeceni I1ZS (tykd se fizeni zasahu, koordinace,

prav ptrednostniho veleni a komunikace mezi opera¢nim stiediskem)

V praci ZZS se uplatiuji zejména dva pfistupy v zavislosti na stavu pacienta a na

dosazitelnosti zdravotnického zatizeni. Idedlnim je kompromis obou z nich:
e stay and play — maximum terapie na misté, poté transport

e Joad and go — nejnutnéjsi vySetieni, oSetfeni, prioritou rychly transport — vhodny u

kritickych stavli vyzadujicich dalsi specializovanou péci

Pozadavky na vzdélani zdravotnickych zachranait a 1ékaia

Lécba poskytovana ZZS je velmi Casto zejména symptomaticka. ZdravotniCti zachranafti
ziskavaji vzdélani na pomaturitnim oboru Diplomovany zdravotnicky zachranat na VOS
nebo na Vysokych Skolach: obor Zdravotnicky zachranat. U l¢kait je vyzadovana atestace

v nékterém ze zakladnich obortt — ARO, mnterni I€kafstvi, chirurgie, vSeobecné I€karstvi,



pediatrie. U vedoucich pracovniki je vyZzadovana atestace z urgentni mediciny.

Kazdy pracovnik pied piijetim do pracovniho poméru musi UspéSné slozZit psychotesty,

které maji cca 300 otazek a pohovor s psychologem.

Typy vyjezdovych posadek:

e RZP (rychla zdravotnicka pomoc) - fidi€ (z&chranat ) + zachranaf

e RLP (rychla Iékatska pomoc)- fidi€ + zachrandf + atestovany lékai — indikovano

vzdy pii Zivot ohrozujicich stavech a stavech, kdy je predpokladéna aplikace 1€kt

e RV (setkavaci systém) — osobni viiz ve sloZeni fidi¢ (zachranaf) + atestovany lékar ,

ve druhém voze dojizdi posadka RZP
o LZZS (letecka zachranna sluzba)- 2 piloti + zachranat + atestovany Iékat

e LSPP ( Iékatska sluzba prvni pomoci)- d4 se pfirovnat k pohotovosti



