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UvoD

Moje prace se zabyva stresogennimi faktory, kteoé sodasti naseho Zivota.
Téma ,Zatzove faktory pislusniki vézeinské sluzby* jsem si vybrala z tohdivbdu,
abych se pokusila hlogj obsahnout problematiku stresdgiusniki Vézeiské sluzby
Ceské republiky Vazebni égnice Brno. Pracuji ve Vazebniéanici Brno na
ekonomickém od#leni, kde setasto setkavam s figlusSniky ¥zeiské sluzby, kté
odchéazeji bd ve zkuSebni dabnebo po odslouzeni deseti do&luzby, kdy jim vznika
narok na vysluhu. Clia bych proto vtéto préci vystlit pticiny ukortovani
sluzebniho powru prislusniki vzhledem k porrné velké nezamstnanosti v naSem
stat.

V souwtasné dob mam jiz jedenactiletou praxi veézeistvi jako oldansky
zamgéstnanec. Moje pracovni fszeni mi umoiuje debatovat s kolegy wimém
vykonu sluzby o praci veézeistvi, 0 jejich pohledech na¢zeistvi, sledovat jak
vnimaji stresogenni situace a jak se je sresit.

Vézeaiska sluzba Ceské republiky (dale jen &Zeiska sluzbaCR) se dle
ustanoveni § 3 z&kon&slo 555/1992 Sbhéleni na ¥zeiskou straz, justni straz
a spravni sluzbu. &eiskéa sluzba’R spravuje a &Zi Wznice pro mistni vykon vazby
a trestu, odpovida za dodrZzovani zakonemmostmych podminek vykonu vazby
a vykonu trestu odti svobody. Jednotlivé slozky d¢enské sluzbyCR také stezi,
predvadi a zajidji eskortovani osob ve vykonu vazby a vykonu trestréti svobody.
Déle vytv&i podminky pro pracovni a jinoucéinou ¢innost tchto osob, zajidiji
pofadek a bezpgmost v budovach soigd statnich zastupitelstvi a v jinych mistech
¢innosti soud a Ministerstva spravedinosti a vedou evidensohove vykonu vazby
a vykonu trestu oditi svobody na GzenGR. Jeji zakladni organizai jednotky tvdi
generalnieditelstvi, vazebnidznice, ¥znice, institut vzdlavani a zotavovny.

Je Skoda, Zeips snahu a dosazené vysledky, z¢las Useku humanizace
vézeistvi, si ¢ast naSi viejnosti uchovava po#énné vyhrarény vztah k praci #zeinské
sluzby. V celé dlouhé historiigzenstvi, v kterékoliv dob a na kterémkoliv migtswta
se spolénost s timto jevem stale setkava. Domnivam se,&eigka sluzba’R se za
svoji praci nemusi styd. Ve Vyrocni zprae Vezeiské sluzbyCeské republiky za
rok 2004, Tiskarna \&éznice Praha-Pankrac, 2005, s. 8 — 9, se uvadé pegtupa do
praxe zavatha jedna z nejmode¥j$ich penologickych metod stasnosti, kterd se
zabyva studiem vykonu trestu, jeho ¢inky, vézenstvim, sociologickou
a psychologickou strankou tresteské ¥zeistvi realizuje doporteni Evropského
vyboru pro zabr&mi nelidského a ponizujiciho zachazeni¢aw, ¢imz si ziskava
mezinarodni uznani. K dobrému jménu a prestigzafské sluzbyCR napomahaiji
i mezinarodni a evropské konference &eistvi a setkani, jichz secastni nejen
odbornici, ale i zastupciiad gislusniki a zandstnand.

Legislativni Gpravy zakano Vézeiské sluzb a justéni straziCR, o vykonu
vazby, o vykonu trestu odti svobody a o zén¢ nékterych souvisejicich zakén
znamenaly pro ¥zeiskou sluzbuCR uvést do praxe nova openi a n&zeni, aby bylo
dosazeno &zeiskych standarid vyspilych zapadoevropskych demokracii. Neustale se
pokratuje ve zkvalitovani odborného zachazeni&menymi osobami, vytvé se pro
né¢ dastojné ¥zeiské prostdi a je jim zajifovana ¥zenska duchovni sluzba.
Prostednictvim prograrin zachazeni se sousta&vpuasobi na osoby ve vykonu trestu



odreti svobody a obdokini na reékteré skupiny osob ve vykonu vazby s cilem vyitvo
co nejlepsi fedpoklady pro jejich nekonfliktni #gob Zivota po propudi.

Lidé, ktai nen®li mozZznost se sdzeistvim blize seznamit, se velndasto
vyptavaji, jak to za branowznice vypada, codzni cely den dlaji, zda pracuji, jakou
maji zdravotni p&, apod. \&tSina dota# téchto lidi je spiSe ,lovenim senzaci*
z v¢zeni. Denni rutina a problémy z&stnand jsou podobné jako u jinych z&stnani,

a proto se do poddomi Siroké vejnosti dostavaji pouze ,zajimavé pek“
publikované bulvarnim tiskem. S velkym gHm se d@ekava pijeti zakona o statni
sluzke a zadkona o sluzebnim peérm piislusniki. To méa za nasledek napjatou atmosféru
nejen ve Vazebnidznici Brno, ale i v celé ¥zaiské sluzb CR. Tato nejistota se dle
mého nazoru vyraznpodili na zvySené fluktuaciriglusniki a zhorSenych vztazich
mezi zandstnanci ¥znice.

Cil

Vlastnim cilem bakaldké prace je vytueni uceleného iphledu ocinnosti,
organizaci prace a zabezZpeani zdravotni pé& obvirtnym a odsouzenymeéhem
jejich pobytu v z#izenich \ézeiské sluzby CR, spoléné s vytywenim rekterych
problémi, které v sotasné dob pii zajiovani tétocinnosti vznikaji, a to zejména
v souvislosti se zgmami organizénimi, legislativnimi a ekonomickymi. &zeiské
prostedi pisobi negativé nejen na psychikuéznu, ale i personalu &znice. Ve své
praci bych chtla zachytit, které zdroje stresu maji ndsjusniky &zeiské sluzbyCR
nejsilngjSi vliv.

Pracovni struktura

Prisludnici a obansti pracovnici ¥zeiské sluzbyCR pIni své Ukoly ve
specifickych podminkach. Vazebni¢anice Brno je zawgiena nejen na izolaci
obvirknych a realizaci programzachazeni s odsouzenymi, ale ¢as@ zaji¥uje
i diagnostickou a kebnou zdravotni @@ véznénym osobam z celé republiky v nové
moderni ¥zeiské nemocnici.

Pouzité metody

V prvni ¢asti bakaléské prace, ktera je spiSe teoreticka, jsem seidanma
pracovni prosedi Vazebni #znice Brno. Definovala jsem zakladni pojmystres,
stresory, distres a eustres. Popsala jsem, jakéngZné reakce na stres, co se vkastn
odehrava v organizmuripnastupu stresoveé situace, moziiélddky nadrirného stresu
a zvladani stresu. Pro teoretickeést bakalgské prace jsem ziskala podklady z knih
Krizova intervence pro praxi, N&ma Spatenkova a kolektiv, Stres, Ed Boenisch
a Michele Heneyova a z internetovych zdroj
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Druh&céast bakalgské prace se zabyva moznostmi eliminac&zzétych faktot,
rozborem dotaznika zpisoby odbouravani stresu. Informace js&rpala z Vyréni
zpravy \Ezenské sluzby Ceské republiky za rok 2004, ze z&akona
¢. 293/1993 Sb., o vykonu vazby, dale ze zakone69/1999 Sh., o vykonu trestu
odreti svobody a o zemé nekterych souvisejicich zakénPro viastni praktickodast
jsem vyuzila poznatkz odborné stadze, kterou jsem vykonala ve Vazetmivi Brno,



informaci, které m& poskytli pracovnici v fimém vykonu sluzby, dale socialni
pracovnici a psycholozka Vazebrznice Brno.

Pfi zpracovani této prace jsem vyuzilgkalik metod — studium odborné
literatury, pozorovani, dotaznik, neformalni roztiv a znalosti, které jsem praxi
v tomto zdizeni sama ziskala. Vzorek mého vyzkumu neni reptasvni, jedna se jen
o dva druhy uddj co respondenttikaji, zda se tak i chovaji a je omezenytpm
zkoumanych osob.

Omezeni

Ve své praci nebudu navrhovat orgagidaopateni, které byreSily zatzové
faktory pracovnil vézenské sluzby. Budu se pouze snazit vymezhkalik moznosti,
jak nekteré stresogenni faktory zmirnit, eliminovat, fippct jak jejich vzniku
predchéazet.



1. POPIS PRACOVNICH POVINNOSTI P RISLUSNIK U
VEZENSKE SLUZBY CESKE REPUBLIKY

1.1 Pracovni prostedi

Vézeiskeé prostedi I1ze oznét za extrémy zagZove. Risobi negativé nejen na
psychiku ¥znu, ale i na samotné zastnance Vazebniéznice Brno.

Kazdy c¢lovék se dostdva do situaci, které ng kladou zn&né naroky
z hlediska sebeovladani, rozhodovani a volby redRiziko selhani je ffmo un€rné
stavu osobnosti a Urovni zkuSenosti nebo socidlnialosti daného jedince, ktery se
snazi tyto no¥ prichazejici situace feSit. Ne kazdy je schopen jednat
a reagovat ve stanovenych sgeleskych a pravnich normach.

Vézeaiska sluzbaCR se zabyvéareSenim bezpmosti ve vztahu kdkterym
zvla¥ nebezpénym wznénym osobam s cilem minimalizovat riziko pistani
organizovaného ztinu do wWzeiského systému, a to zejména ve vztahunkt
vézrénym osobam, které mohou mit vazby na organizovéotjrz(nag. osoby zavislé
na drogach, néfzpuasobivi cizinci, pachatelé nasilné a organizovatignosti).
Dulezitym bezpé&nostnim a preventivnim ogahim bylo ve Vazebni&znici Brno
dobudovani oddeni se zesilenym stavebtechnickym zabezgenim a rekonstrukce
vstupniho objektu, ktery je vybaven novym moderdateknim z&izenim.

V roce 2000 byly v objektu vazebnézanice vybudovany nové naeshi boxy,
neba’ jednou z priorit je vco mozna neéfgi mie eliminovat moznost finiku
nepovolenych &ci do objektu ¥znice.Novelou zakon&. 169/1999 Sb.Zakon ze dne
30. cervna 1999, o vykonu trestu atihnsvobody a o zéné nekterych souvisejicich
zakoni, vSak tato snaha vysla vniyeneba zakonodarce v ustanoveni 8§ 19 odst. 6
stanovil, Zze ,v ofivodrenych gipadech niZze feditel Wznice rozhodnout tak, Ze
z bezpénostnich dvodi se navidva uskuténi v mistnosti, kde je nawdik od
odsouzeného odten prepazkou“. V rdmci zvySeného zabegpe bylav roce 2004
opravena a navySena ohradnd’zedo provozu bylo uvedeno nové opmiastedisko
s modernim bezgaostnim systémem.

VétSinu vazebnich dznic na GzemiCeské republiky tvid starsi objekty, které
byly postaveny fed mnoha lety. Stefntak i Vazebni ¥znice Brno pat mezi nej¢tsi
vazebni ¥znice vCeské republice se zastaralym vybavenim, které jstupa
modernizovano. Rekonstrukce a opravy budov jsoiceeldkladné a narazeji madu
obtizi jak finanich, tak i prostorovych. Vzhledem k tomu, &&st budov je stard
padesét let, jejich stav tomu odpovida. Postigmzapéalo s vyngnou oken na celach
a administrativni buday neba@ dochazi k velkym ztratam energieo celém objektu
véznice se provadi vyéma vodoinstalace, odpadniho potrubi a elektrdimsta
V administrativni budo¥ byla provedena modernizace sociélnicltizzmi a byly
vybudovany kuchyky pro zamdstnance. V satasné dob probihd rozsahla
rekonstrukce Ustavni kuchynV psinci byly postaveny nové kotce, ¥y pro psy
a rozsfené zazemi pro psovody. Stavebni Upravy a udrzpektobVazebni ¥znice
Brno je provadna v ramci pidélenych finagnich prostedki a kapacitnich mozZnosti
s maximalni snahou odstranit moralni zanedbanosikiezi v gredchozich obdobich
a zlepSovani prosdi jak pro ¥znéné osoby, tak pro personal.

Modernizace se provadi také na pracovistidislysniki Vézeiské sluzby
CR. Na jednotlivych odélenich byly u straznich a dozéch stanovi§ vybudovany
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nové kancelge a socialni Zdzeni. Pravidel&h se obnovuje na chodbach malba
a stavajici kanceta a Satny fislusniki se rekonstruuji a vybavuji novym nabytkem.

V areélu Vazebni &nice Brno byla v roce 1997 uvedena do provozu nova
moderni ¥zeiskd nemocnice, ktera je srovnatelna s evropskymdatdem. Pro
poskytovani hospitalizai p&e disponuje p&tem 195 uhZzek. Diagnosticka
a l&ebna pée je zajifovana oddlenim internim a infeknim, psychiatrickym,
rehabilita&tnim, odd@lenim nasledné @é a oddlenim pro I€bu TB.

Velkym zdrojem sociélnich kontaktje prace. Ve &Sir¢ pripadi se jedna
o profesionalni vztahy, které jsou usfmany N&zenimi generalnihteditele VSCR
a ugitou hierarchii.Cim je atmosféra na pracovisti lepsi, o to lepsi jsgracovni
vysledky. Za mnoho konflikt v zangéstnani nize nespravné organizace. Neni vhodné,
aby c¢lovék délal praci, na kterou se nehodi, a kterd neodpojetid schopnostem.
Souwasré je velice dilezité, aby jedinec nevykonaval praci, kterd houtbdok
stresuje.

Nevhodné pracovni prasdi pisobi depresivh Proto niize byt dalSim
stresogennim faktorem, aniz si to z&tnanec usdomuje. Za jeho skleslou naladii,
Gnavu, niZze nap. Spatné osdtleni, nevhodi volené barevné uspidani, nedostatek
nebo nadbytek soukromi, Spina apod. Na pracovjSktdra jsou ozngvana jako
extrémm zatZzova, by se ®lo vedeni organizace snaZit o vyteai co nejpijemrgjSiho
pracovniho prosedi, aby alespo trochu pomohlo svym za¥stnan@m péi obtizné
praci. Napiklad dol¥e volené a vhodnkombinované barvy zvySuji vykon a sniZuji
Unavu.

Dulezita je s¥telna Uprava pracovist NejvhodrjSi a nejpijemrgjSi je denni
swtlo. F¥i dennim s¥tle nevznikaji pilis tmavé stiny, ani ost os¥tlené plochy, které
by unavovaly &i. Slabé osstleni vede k namaze¢ba dalsim &zkostem.Casto se
pridruzi i bolesti hlavy a pocit celkové Unavy. Totde sniZuje pozornost a zvySuje
moznost pracovniho selhani. Stefkodlivé je i s¥tlo prilis silné, které nii pifimo do
oci. P¥i no¢nich sménach by se sitelné Upra¥ mela venovat je& vétSi pozornost.

ProtoZe ne vzdy se tlar plném rozsahu realizovat tato obecna dojemi pro
pracovni prosedi, jsou v zotavovnach éxeiské sluzby realizovany rehabilita
pobyty gislusniki, které trvaji 14 dni. Zotavovny jsou postaveny iygmnném
prostedi, coz spokné s terapeutickymi metodamiipobi také pozitiveh Rehabilit&ni
pobyty jsou vhodnym Zisobem pro odbouravani stresu a préenpani novych sil.

1.2 Pracovni povinnosti

Obecny popis pracovnich povinnostigiusniki Vézeiské sluzbyCR:

= Strédzni
- zaji¥uji zpravidla vijSi ostrahu ¥znice a eskorty &zrnénych osob mimo

vazebni ¥znici,

- slouZzi denni i néni sluzby,
- s \&zni pracuji v menSim rozsahu nez ostatfglpSnici,
- jejich pracovni prosedi jsou tizna,

- neéktera stanovist jsou vybavena telefony, varnymi konvicemi
a skinémi na ukladani osobnickeei a Ize vyuzit denniho osteni,



- jin& stanovidt jsou d@asna, nap stezeni pi uklidu vrejSich prostait apod.

= Dozorci

- zaji¥uji organizaci Uklidu a padku na vazebnich o&lénich a dohled nad
¢innosti na celach vykonu vazby,

- S \zni pracuji celou dobu sluzby,

- slouzi denni i néni sluzby,

- vaci véznam nemaji kazieskou pravomoc,

- pracovnim progedim jsou chodby cca 50 m dlouhé, pouze &lym
oswtlenim, ve dne mohou dozorci pouZivat telefon, warnkonvici

v kanceld vrchnich dozoré a v noci maji k dispozici pouze specialni
technické vybaveni.

= Vrchni dozorci

- zaji¥uji veSkery chod vazebniho adieni, gedevsim administrativni prace,
- maji kdzéskou pravomoc&i vézinam,

- slouzi pouze denni 8 hodinové nebo 12 hodinaviosl

- s \zni pracuji ténd celou dobu sluzby,

- jejich pracovnim progtdim je kanceidas kEZnym vybavenim, tj. varna
konvice, telefony, mikrovinna trouba &t$inou starsi nabytek.

Spoluprace vrchnich dozdrc a dozoré by méla byt zalozena na snaze
o dosahovani stejnych il vSech  koley v tymu, aby nedochazeno ke
zbytegnym  dohadm, a tim i k z&Zovym situacim, které jsou @gpobeny
nedostaténym rozdlenim pracovnich povinnosti. Stasna doba klade veszenstvi
zvySené pozadavky na psychiku pracounikento stav lze ozgd jako piimy disledek
vice cinitela, kterymi jsou napiklad peplninost \znic, nedostatek fing&nich
prostedki, nedostatek kvalifikovaného a odborného personélpraktickymi
zkuSenostmi, ktery je udezity pro napléni zasad a princip spravného zachazeni
s wznénymi osobami. Toto vSe Apobuje zn&nou podrazeéhost, jejimz dsledkem
jsou napjaté vztahy mezi personalem &nv i mezi spolupracovniky navzajem.
Vysledkem napjatého pracovniho presti je prudké sniZzeni pracovni motivace,
zvySeny naist fluktuace pracovnitka neumdrné stresove zé&te, coz v kongné fazi
muzZe veést ke vzniku minfddnych udalosti.

1.3 Osobnost ¥zné

Nejcastji se v literatie jako stresogenni faktorfiplusniki vézenské sluzby
uvadi osobnostézre. Vézni jsou nedilnou saasti prace fislusniki vézenske sluzby.
Ve vykonu vazby jsou obvémi stresovani patkud vice nez &ni ve vykonu trestu
odreéti svobody. Je to dano nejistotou vyplyvajici zdmmosti jak jejich fipad
dopadne, zda budou z vykonu vazby prognidtebo pimo p‘evedeni do vykonu trestu
odreti svobody, na kolik let budou odsouzeni a ve kigf#nici budou vykon trestu
odreti svobody vykonavat.
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V zakore ¢. 293/1993 ShZakon ze dne 10. listopadu 1993, o vykonu vasby,
uvadi, Ze po uvaleni vazby a dodani jedince dohmEz&znice se jeho na&t muze
vystupovat napiklad vlivem €chto faktof:

- zakonné omezeni a limitace vychazejici ze zakowngkonu vazby a trestu,

- pocitcast&éného zbaveni svobody a pohybu,

- omezeni svobodného sexualniho chovani podle rimétace,

- zbaveni moZnosti pracovat a Wdlat finaréni prostedky,

- omezeni fjmu potebnych informaci,

- omezeni prostoru a pohybu, ubytovaniza® narusenymi jedinci.

Je zajimaveé, Ze oédhto aspektech é&reni jsou vsSichni lidé seznameni
a srozunini. Kazdy o tom bd’ ¢etl v knize nebo to viél v televizici jinde. A i pres tyto
zkuSenosticloveék cin provede nebo zopakuje.¢lefi i vicekrat kradou, vydiraji,
podvadji, vyvolavaji rvaky, znasihuji, pohlavé zneuzivaji dti, vrazdi s¥dky nebo
za penize nepohodiné osoby.

Juzl, M. a Olejnéek, A., Penologie a penitenciarni pedagogik#stitut
mezioborovych studii Brno, 2004, s. 96 - 105, vé pvaci uvadji, ze poté, co se
uzave ,vézenska branka“ &lovek vnima povely, pokyny v omezeném prostoru, které
zni stereotypty — syndrom ,mizi a klica“, pozvolna se zme projevovat
zakz, kupi se myslenky, co doma, co ve fifnmafistaji obavy, strach, bezvychodné
situace, pocity viny, které se vSak nesmi dat majewSechny uvedené
i dalsi vlivy vytv&i nagti, zmeny predstav, nastava zvySena a nerealna fantazie
s dennim s&nim, poruchy mysleni, &zeiské unikové mechanismy a modely,
paranoidni i obsedantni tendence, zvySena pd#iragt a netrgivost.

Rodina a jeji postoje vytéia pro wzr¢ nadji a pomoc psychickou,
materialni i citovou. Jde zejména o0 postojdi,d prarodén, ale i manzelek
a manzal. Muze vSak dojit i ke zklamani, nebmdina zaujme néfznivy posto;.
Muze dojit k pokusm partnell o rozprodej majetku, firmy nebo rozvod. Dochazi
k odcizeni dti a jejich ovliviiovani.

viv s

Postoje orgain¢innych v trestnintizeni jsou pro &n¢ jedny z nejdlezitejSich.
Jdeo postoje soudce, statniho zastupce, advokatageziaapolicie. Ritahy, liknavost,
negesnost a neuplnost dokumentace mohou vigtwituace, které jsou pro ob¥imé
velmi zatZujici acasto vyvolavaji odezvu. Je pravdou, Ze neni mogn&dy vyhnout
riznym porucham nélad, chovamipsychopatickym reakcim. Mohou se vyskytnout:

- individualni hladovky,

- sebevrazedné pokusy,

- jind sebeposkozeni,

- sexualni natlak naggrg,

- fyzicka agrese na spolezre,
- poSkozovani &ci spoluwzin,

- pokus o vydirani, korupce, zastraSovani persor@dovokace, nedovolené
kontakty,

- obstaravani nedovolenych fedméti jako no#, mobiki, nahravacich
zaizeni.
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DalSim divodem stresu je minimalni pet zantstnanych obvignych. \&tSina
obvirenych neni ve vykonu vazby prac@vrzaazena pro nedostatek pracovnich
prilezitosti, neb® nejsou vybudovany pigbné dilny. Jejich vyuziti, néjglad ve
vnitinim provozu, brani finami nalezitosti. Zatimco odsouzeni pracuji dlgizeni
vlady za cca 4 500 K mésicné, ta stejna prace obwinych musi byt honorovana
minimalnim mzdovym tarifem, ktery je cca 8 000.K

Véznéné osoby travi v neudtulnych celach ceddouhé dny a #sice.
Z nedostatku jin&innosti pati mezi jejich nejoblibe¥Si zabavu péchaniiznych
kazaeiskych gestupki, jako je napiklad snaha navazovat nedovolené stykki¢et
z oken, klast pslusnikim vézeiské sluzbystale stejné dotazy a zkouSet tak jejich
psychickou odolnost. Veéznicich se setkavame s velidemorodou spoknosti, kde
na jednom mista ve stejném pragdi musi zit jedinci povahdwelice rozdilni. Za zdi
véznic se dostavaji osoby s disharmonickym vyvojepsychopati a devianti, u kterych
inteligertni hladina dosahuje pméru az podpiméru. Nemala skupina osob trpi
raiznym stupsm zavislosti na alkoholu, drogach a patologickéagstwi.

Ve vyhlaSce:. 109/1994 Sb.VyhldSka Ministerstva spravedinosti ze dne
21. dubna 1994, kterou se vydad vykonu vazbge uvadi, Ze obvémym ve vykonu
vazby je poskytovana krizova intervence a mladisha/mladym dosflym je nabizena
Gcast v psychosociédlnich programech a zajmovych igktiv. \Veéznice nabidne
odsouzenému na zakkadkomplexni zpravy vyer z alternativ prografn které
vychazeji z moznostiéznice, a které prodp povazuje za vhodné. Programy zachazeni
s jednotlivymi odsouzenymi schvalujgeditel wznice nebo jeho zastupce. Tyto
programy jsou pravidetnjednou tydg pisemg vyhodnocovany a projednavany na
poradach u vedouciho agldni vykonu vazby a trestu.

Podle vyhlasky. 345/1999 Sb.,VyhlaSka Ministerstva spravedinosti ze dne
21. prosince 1999, kterou se vydawaé vykonu trestu odti svobodyjsou realizovany
terapeutické a t&bné programy pro odsouzené s poruchami duSevnipair@hami
téchto oddleni a %izovani novych typ odctleni, nagiklad oddleni pro ochranné
lé¢eni nebo krizové odtkni. Odborni zagstnanci pini Ukoly na Useku zachazeni
s wzrénymi osobami ve smyslufislusnych zakoin P klasifikaci odsouzenych je
vénovana pozornost modernizaci a aktualizaci psyeugmdistickych a jinych metod.
Cilené metody zachazeni jsou aplikovany u vybrhrskupin odsouzenych, riéidad
u drogou ohrozenych odsouzenyihmladych ¥znd. Tyto ¢innosti vSak nevykonavaji
pouze zarméstnanci vazebnid&znice, ale i#izné neziskové organizace. V ramci dohod
s Vézeiskou sluzbouCR maji pravo vstupu do objekt aby mohly uskutgovat
specializovan&innosti, jako nafiklad protidrogové poradenstvi, které je realizaran
pracovniky sdruzeni Podané ruce. Vazebwinice Brno také vychazi st
duchovenskym pracovnikn a dle svych mozZnosti¢nuje pozornost i duchovnim
otazkam. V ramci kladnéhoupobeni a moznosti zmy mySleni a fipravy na
bezproblémovy Zivot jediricpo vystupu na svobodu, poskytuje iigdiné prostory pro
pastor&ni rozhovory a duchovni sluzby.

V rdmci celoZivotniho vz&ldvani zajiguje Vazebni ¥znice Brno ve spolupraci
s Masarykovou univerzitou v B¥n program vzdlavani ¥zt na drovni univerzitniho
studia, formou distamiho studia, coz umdije pistup k placenémuysokoskolskému
vzklani i odsouzenym z¢gnic s ostrahou,éi  zvySenou ostrahou. Z dokiad
o vzalavani odsouzenych nesmi byt patrné, Ze byly zisk@vykonu trestu. Pokud
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studium nedokati v dok® vykonu trestu, maji pravo studium dokdnv prislusné
Skole.

Socialni pracovnici krogn bézné agendy ze socialni oblasti v &ownosti
s ostatnimi od&lenimi wznice pomahaji &nénym osobam wgzovat platné osobni
doklady, Zadosti o udeni statniho otanstvi CR nebo Z&adosti o tthod. Zn&na
pozornost je ¥ovana odsouzenym ve vystupnich #&ddich \&znice. Socialni
pracovnici zéazuji odsouzené, kterym je nutno pomahat s plynupyethodem do
oh¢anského Zivota, do Vycvikovych programro nezaréstnané.

Ve Vyrocni zprae Vezeiské sluzbyCeské republiky za rok 2004 iskarna
V¢éznice Praha-Pankrac, 2005, s. 9, je uvedeno, zeqo2004 doslo k vyznamnému
prohloubeni spoluprace s Prébaa mediani sluzbou po linii centralni koordinace
a usndrnovani spoluprace jednotlivychéznic s mista prislusnymi stedisky Probani
a medigni sluzby zapojenim metodik z oddleni specializovaného zachazeni
s wznénymi osobami do sainnostnich projekt Parole a Risk and Need Assessment.

Je zajimavé, Zee&ina gislusnika vézeiské sluzby obavu z nasili ze strany
véziii, nebo casty kontakt s nimi nepovaZuje za &dtvou situaci. Je to dano
charakterem profese, kterou si sami vybrali. Kongalézni je grevazujici naplini jejich
prace. Po &kolika letech praxe vSak u nichire dojit k profesionalni deformaci, tzn.
otrlosti a stereotypnostinnosti, jako tomu byva u vSech profesi, kde jenayiracovat
s lidmi.

Profesionalni deformace je podle Spatenkové, N. odekkivu, Krizova
intervence v praxil. vydani, Praha: Grada Publishing, a.s., 208BN 80-247-0586-9,
s. 11 - 24, @isledek neschopnosti @nse vyrovnat s natoymi pozadavky prace
a dlouhodobym stresem. S@asré se u gkterych jedind mohou projevit znaky
deformovaného jednani v podobagresivity, autoritativniho jednani, zastirani,
podvody, manipulace, vyiiiky a anonymy. i#slusnik pak ¢asto kombinuje
predsudky a stereotypy,rgstava rozliSovat jednotliveé¢zné a vSechny je hodnoti
negativig. V krajnim gipadt absentuje lidskost a porozém. Profesionélni deformace
se projevuje u kazdéhdovéka jinym zpisobem. NejasgjSim projevem je lhostejnost
vici vSemu, co se v okoligge. Jednd se o syndrom vybai, ktery se riZe projevit
zejména u pracovnik kteri jsou dlouhou dobu #azeni na jednom pracovisii funkci.
Chovani ,vyhdgelého" k druhym lidem, ke kliedim a spolupracovnikn, ale i osobam
blizkym se niZze projevit podrazthosti, |Ihostejnosti, stazenim se ze socialnich
kontakti, nebo pozivanim zvySeného mnoZstvitlék alkoholu, coZ ri¥e vést az
k nezakonnému jednani na pracovisti. Jedinec, ksarydostal do stavu vyteni
a potebuje ziskat finami prostedky, miZetesit tento problém najklad obstaravanim
a predavanim mobilnich telefén Iéki, navykovych latek nebo nadstandardnich
potravin obvignym nebo odsouzenym osobam za Uplatu.

1.4 Diki zawer
Demokratické prorny naSi spoknosti po roce 1989 zasahly éaeistvi, kdy

doSlo k rack legislativnich Uprav. Byl igat a rkolikrdt novelizovan zakon
¢. 555/1992 Sh., odzeiské sluzb a justéni strdZi. Nejvyraz&Sim painem v tomto

prava a povinnosti obvémych osob bylyeSeny pouze vyhlaSkou — tadem vykonu
vazby — coz je v naprostém rozporu s definici pildorstatu.
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Humanizace &zenstvi je Sirokou viejnosti vnimana né&gstji jako vytvoreni
nadstandardnich materialnich podminek ¥enicich. Oisledky humanizace si kazdy
Z nas zptné vybavi sam. Z ust obvémych nebo odsouzenychdasto slySet pojmy jako
demokracie, lidska prava, ale nikdo z nich neflibge stejnou intenzitou o své loupezi,
znasilreni, vrazé, vydirani, podvodech a podabn Toto je pro & vétSinou tabu.
Obvykle kritizuji podminky ve &znici, s€Zuji si nagiklad na mnozstvi a kvalitu stravy,
zdevastovany interiér cel, vyimu pradla, Iék&skou sluzbu, liknavy postup socialniho
pracovnika a neseni jejich probléfn  Reditel \znice je povinen tdledrd
a neodklad& proSetit kazdé hlaseni, dopis nebo jinou informaci ty&iage poruseni
prav odsouzenych afipmout (kinna opaiteni k zabraéni v pokra&ovani porusSovani
téchto prav. Ve #tSir¢ pripadi se vSak jedna jen o zneuzivani demokracieéaxné
osoby si stiznostmi pouze kratigvas.

V naSi spolénosti dochazi kad novych gistupi k lidem, ktéi svym jednanim
porusili zakon. Je naéoé ovliviiovat chovani odsouzenych a posilovat jejich oddlnos
vici dalSimu selhani a protizakonnému jednani. VSeclpmggramy zachazeni
S odsouzenymi, tzv. resocializa programy, jsou velmi Zadouci ailezité, nebé
jejich cilem je minimalizovat recidivuéznénych osob.
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2. O STRESU OBECNE

2.1 Vymezeni pojmu stres

Slovo stres pochazi z anglhy a znamena z&. Kazdyclovek zazivacas od
¢asu stres a nikdo z nas protinmu neni imunni, nelboje béZnou sodasti nasSeho
Zivota. Kdykoliv se dotkneme horkéhdepnttu nebo uslySime dobry vtip, naggot
okamzit zareaguje. Ke stresu dochazi vzdy, kdyZz nakertebo mozek reaguje na
néjakou skuténou nebo domitou situaci. Tyto podéty ve skuténosti zgisobuji utity
druh stresu. Stres je reakci na stresovy @odaboli stresor. VSichni lidé p@buji
mirné davky stresu, které udrzZuji organismus v pmhasti a zvySuji jeho vykonnost.
Stres paf k zivotu a neni ddle se zcela strés vyhybat. Kazdy stres neni st&jn
nebezpeény jak uvadi Boenisch, E. a Haneyova, Mstres. 1. vydani, Brno: Books,
s.r.o., JOTA, 1998, ISBN 80-7242-015-1, s. 14.

Doktor Hans Selye ve svém vyzkumu jako prvni stredisil do dvou tyfi:

Distres skodlivy stres, rozumime tim stres Hggmny. Jsou to n&fklad mezni Zivotni
situace jako umrttlena rodiny, katastrofy apod. Do této kategorigipdiv. chronické
stresove situace, jedna se o dlouhodatsdpeni slabsich stresogennich faktor

Eustres prosgsny stres, ktery je naSemu organismtijemny, rékdy i zanmérné
vyvolany, napiklad sledovani hororovych filtn nebo provozovani adrenalinovych
sporti jak popisuje Boenisch, E. a Haneyova, Mtres. 1. vydani, Brno: Books, s.r.o.,
JOTA, 1998, ISBN 80-7242-015-1,s.9 - 10.

Na €chto http://www.fek.zcu.cz/cz/katedry/cecev/imes matigstees.htm
strdnkéch je upozoéni na dilezité faktory, které je nutno také brat v Gvahwadi se,
Ze se stresem je spojen i pojérastrace Je to stav neuspokojeni &aké ¢innosti,
prozivani nezdardi zklamani ze zm@ni ¢i nedosazenidakého cile¢i neuspokojeni
dulezité touhy, patby nebo fani. PostiZeni lidé mohou upadat deprese ktera je
vlastre dlouhodobou a silnou frustraci a to je tiepivy stav, kdy hrozi, Ze uzkostné
reakce povedou kKlesnému a dusevnimu selhani.

Zvladani stresu kazdého jedince zavisi sehopnosti nalézt si Zivotni
smysl a rovnovahu a na zdravotnim stavu.

Tti osobnosti, které Zily wasow vzdalenych obdobich, vystihly v jednétd
podstatu zvladani stresu jak uvadi Boenisch, E.amejova, M., Stres. 1. vydani,
Brno: Books, s.r.o., JOTA, 1998, ISBN 80-7242-11%-. 9 - 10:

.V étSina lidi je tak gastnd, jak sami chfi“.
- Abraham Lincoln

.Nikoho nelze nic nadit, je pouze mozné pomoci mu poznat sama sebe".
- Galileo Galilei
.V étSina lidi je tak stresovana, jak sami gfit

- Ed BoenischMichele Haneyova

15



2.2 Stresory, rizikové faktory

Stresofi, které vyvolavaji stresovou reakci je cedkida, jak je uvedeno na
http://www.fek.zcu.cz/cz/katedry/cecev/imes_matigstees.htm Déli se na stresory
vrejSi fyzikalni — kofein, alkohol, nikotin, Urazy, magnetické polagteorologické
vlivy, ekologické faktory, bakterie, hluk, chladtaplo; emocionalni(psychologické
a socialni) - vyvolavajici nap, Uzkost, strach, cekavani, frustraci
a nerozhodnostasove— terminy;socialni— nedorozurni, hadky, konfliktni situace;
stres z vniniho nesouhlasu- nespravedliva kritikastres ze zodp@édnosti— moznost
nesplréni ukolu.

Dale pak jsoustresory vnitni — k nim pati nemoci, metabolické a chemickée
zmeny, které nas organismus &atji. Silnym stresorem jsou zvazné Zivotni udalost

Stresove, frustrujici a konfliktni situace se talohmu stat patogennimi
situacemi, tj. mohou vyvolat patologické reakce cnébonemocwni jak popisuje
Boenisch, E. a Haneyova, M.Stres. 1. vydani, Brno: Books, s.r.o., JOTA, 1998,
ISBN 80-7242-015-1, s. 13 a 177 - 181. Podminkéonku byva jednak vystuovani
nebo gitani €chto situaci, jednak snizeni odolnostiippdre kombinace obojiho. Ve
stresovych situacich, kdy nejde o Zivot, ale o finéinoty (spoléenské postaveniest,
spole&ensky status aj.) neitheme vyuZzit nic z toho, na co nagppavuje nespecificka
stresové reakce. Dostaneme-li se do podobnychcgitnanizeme konfliktreSit ani
utokem ani Gtkem. VSechny fyziologické reakce vyzni naprazdmdi dlouhodobém
pusobeni vznik&hronicky stres

Vliv stresu je prokazan na vznik a zhorSovani vgak krevniho tlaku, na
zvySeni pravépodobnosti vzniku infarktu myokardu, na vyvoj atderézy a na
onemocgni kortetinovych cév. Stres se téz podili na vznikedové choroby, na
vyvolani cukrovky u osob s dispozici, na poruchzahivani, ale i na vzniku nador

Stresem nahromdada energie by #a byt spotebovana firozenou cestou,
tzn. pohybovymi aktivitami &etné fyzické prace. V posledni ddlkbylo jiz nékolika
vyzkumy dokazéno, Ze pohybova aktivita stimulujeluggvani noradrenalinu,
enkefalinu a endorfin které napomahaji pozitivnimugbactni organismu  cviceni
i po rem. Ri pohybu je téZz spt¢bovavan adrenalin, ktery jinak égypava energii
a snizuje efektivnost prace srdce. &wii tedy napomaha organismu vidaat se
S nagtim, je klicem k dobrému spanku @&gulpokladem mentéalniho zdravi.

2.3 RAisobeni stresu na lidské zdravi

Clovék je od pradavna vybaven tak, Ze signal neb&zpeo rgj znamena
ptipravu na boj nebo é&it. V organismu dojde ip ohroZeni kack zmen, které ho
pripravuji na velkou fyzickodinnost.

Boenisch, E. a Haneyov4a, M.Stres. 1. vydani, Brno: Books, s.r.0., JOTA,
1998, ISBN 80-7242-015-1, s. 11 - 19, se &auji na probihajici vyzkumy v poslednim
desetileti, které prokazaly existenci spojeni memizkem a imunitnim systémem.
Mozek je gimo spojen s organy, jako jsou brzlik nebo slezMaSe mysl ovlixiuje
skrze nervovy systém cely imunitni systéftat Ten pak ma vliv na vyskyt aiih
nemoci. V normalnim stavu imunitni systém vyhledai@ Skodlivé viry a bakterie.
Pokud prozivame nadfmy stres, mohou probihajici chemickéémy omezit funknost
imunitniho systému. Pesimismus, pocit bezmoci andeépe, deprese a osaiost jsou
stavem mysli. Z toho plyne, Ze né&jdnéjSi zbrani pi zvladani stresu je zdrava mysl.
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Praw ona je kléem ke zvladani stresu a bohatSimu, zg&mu a smyslupkjSimu
zZivotu.

NasSe reakce jsou vysledkem vlivu, ktery na mdaji jini lidé, naSi rode
a witelé, ¢i vysledkem vlivu iznych gijemnych a nefsjemnych situaci, které postupn
formuji naSe postoje. Ty se tak gasré upeviuji a stavaji se stalejSimi. Kdykoliv se
setkhme sdakym stresorem, dochazi jak k fyziologické, takygtscké reakci.
Fyziologicka reakce naSeho organismu zahrnuje tsvglgastrointestinalni systém,
mozek a kardiovaskularni systémjzk a imunitni systém. Tato reakce &pajici
v rychlé aktivaci dla je zapicinéna nahlou a radikalni zimou chemické rovnovahy
organismu. Poditem automatické reakce v dnesni &lobiZze byt i jen potencialni
nebezpéi zpisobené slovni urazkou, konfliktem doma nebo naqwidti. | tyto reakce
Vv nas vyvolaji poplach, ktery uvede organismus€jgyssi pohotovosti.

Nejprve zasahne mozek, ktery okaraziySle elektricky signal hypofyze, ktera
je ulozena uprogtd naSeho mozku. Ta vylje adrenokortikotropni hormon, ktery se
dostava do krevniho ¢bu a tim pak do nadledvin, které okardZivySi sekreci
adrenalinu a cel&ady dalSich horman jez aktivuji ndS organismus, a tak hgmvuji
k akci. Cely tento proces trvd pouhych osntiateBeéhem této doby jsou vyslany dalSi
elektrické zpravy, které #gobuji znény v srdci, plicich a svalech. Celélat se tak
nachazi ve stavu pohotovosti a jégppaveno okamzi reagovat. Nkteré ze svdil a Zil
se stahuji¢imz zvysuji krevni tlak, a tim iffsun krve do nejizr¢jSich svalovych partii
téla. V otekavani akce dramaticky stoupa svalovéétiastava se, Ze jedinci, kfese
ocitnou ve vysoce stresovych situacich ohroZeni gchopni vyjiménych vykori,
napiklad pohnout celym automobilem.

Béhem zmignych osmi vtéin naSe jatra zvySi produkci glukézy, ktera je
dulezitym zdrojem energie pro mozek a svalstvo. Qitvimozek patebuje gisun
krve bohaté na glukdézu, aby mohl palaaat ve vysilani elektrickych sigrialdo
raznychcasti tla, a tak co nejlépe kontroloval jeho funkce. & se nam zrychluje
tep, coz pispiva ke zvySenym dodavkam krve do celébia.tZlepSuje se sluch,
rozSkuji se nam zornice, ¢ jsou citlivejSi na s¥tlo a zvySuje se srazlivost krve.
V¢étSina krve sréfuje k mozku a svalstvu, které ji v této situaci ipbuji nejvice,
zatimco pisun do Zaludku a ostatnich vnitch orgaid je omezen na minimum. To
preruSuje proces traveni.éBem déle trvajiciho stresutte tedy dojit k zaZivacim
obtizim. Rov&Z do rukou a nohou proudi mnohem ménve. Negativnim dsledkem
tohoto opateni je pocit chladu.

Cely tento proces je uUZzasnou souhrou chemickycbleltrickych signal,
jejichz (telem je pipravit nas organismus Kk bofi Ustupu. Probihd& velice rychle
a podedone. Sila a trvani této reakce zavisi na tom, jak samiiname zmiénou
stresovou situaci.

2.4 Diki zawer

Jsou situace, které né#eme ovlivnit, aleéasto nizeme gkteré fFiciny stresu
zmimovat nebo zabranit jejich vzniku. dil bychom si vSimat varovnych sigral
VétSinou se objevu;ji fiiznaky, které umatuji urcitou pro nas negjemnou situaci
predvidat. Nerdli bychom pasiva ¢ekat, ale snazit se Skodlivy stres zmirnit.

| kdyZz se v této praci zabyvdm profesionalnim ssre, je velice dlezité si
uvédomit, Zze i na ostatni druhy stremusime byt vyzbrojeni pevnym zdravim
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a psychickou vyrovnanosti, abychom se Iépé&nstd zatZzovymi situacemi dokazali
vyrovnat.

Profesionalnich stresogennich fakige mnoho a kazdé zastnani ma sva
specifika. Mezi dalSi faktory patnagiklad Spatné vedeni a organizace prace, slaba
nebo Zzadna motivace, nevhodné pracovni fedsa Spatné socialni klima na pracovisti.
Dusledky nadrrného stresu se neobjevuji pouze v duSevni tigsné rovig, ale
i v oblasti mezilidskych vztah Jde o skryta nebo zjevna gdpv rodirg, nedostatek
¢asu na druhé, neschopnost druhym projevovat syimpatilostaténa komunikace,
zanedbavani i a né¢eSeni jinych probléi odcizeni, sexualni problémy, povrchni
vztahy bez citové hloubky a stim spojené vySSkaizozvodi. V oblasti pracovni
vykonnosti dochézi k problém pii tymové préci, postupné ztearykonnosti, poklesu
sebedvéry a energie, hadavosti, apati a zanedbavani posti Proces, jehoz
vyvrcholenim je vyhteni, tzv. Burn out syndrom, trv&téinou mnoho let. Syndrom
vyhoreni se projevuje zejména u pomahajicich profesf, lekad, zdravotnich sester,
socialnich pracovnik witeli, vychovatel, ale i novin&l, vedoucich pracovnik
a [¥irozere téZ i u pracovnik véznic.

Mélokdo bude pochybovat o tom, Ze prace ¥zefistvi je potebnd, ale zarove
narana a spojena se zZtreou mirou stresu. Je prokadzano, Ze nadgnstres zvysSuje
riziko chybnych vykod a rozhodnuti, pracovnich UGfgztélesnych i duSevnich
onemocgni i zavislosti na alkoholu a jinych navykovychki@éth. Nadmirny stres také
zhorSuje zdravi a pracovni vykonnost. Stres séidiez genasi do rodin pracovriik
PriliSny stres je takéastym divodem, pré nekteri lidé opoustji sva zanistnani.

Boenisch, E. a Haneyova, Meires.1. vydani, Brno: Books, s.r.o., JOTA, 1998,
ISBN 80-7242-015-1, s. 125 — 129, jsaepLdeeny, Ze dsledikim nadnérného stresu
je mozné pedchazet. Jeidezité se natit vazit si sebe a byt spokojeni s tim, jaci jsme.
Je to ki€ k nalezeni vnihiho klidu a nalezeni cesty k druhym lidem. idd& se natit
nalézt prostou radost a vmt klid v pravidelnych dennickiinnostech, to znamena,
nawit se zorganizovat sy volny ¢as, znénit zpisob svého mysleni, myslet realisticky,
vénovat se sportu, cestovat, ni&sledovat televizi a vicéist. Je teba se zamyslet nad
tim, jak mizeme vyuzivat svych schopnostiigadré jak vypsstovat nové. Je dib si
uvédomit, ¢emu novému by jsme se é&htnawit a vyzkouSet si nové #goby
sebevzdlani.
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3. MOZNOSTI ELIMINACE ZAT EZOVYCH FAKTOR U

3.1 Snizovani rizikovych faktoni

Stresu je dlezité gedchazet tive, nez se sta plné rozvinout. NaSe mysleni
piimo ovliviiuje jak kvalitu, tak i délku naSeho Zivota. Pokuddéme aktivni, ¥as
rozpozname fyzické a psychickéznaky stresu afjzpisobime-li své chovani, riziko
stresu se snizi na minimum. Jde o celoZivotni j&bhZ tajemstvi sg@dva ve zdravém,
vyrovhaném a smysluplném Zivot

Nespor, K.,Prevence a zvladani profesionalniho stresu u pratgwezeiské
sluzby.Studijni material k fednasce, 2000, wednaskach dopotuje ke zvySovani své
schopnosti Iépe snasSet stres jak v osobnim &ivak i v zanistnani, abychomdktere
z uvedenych zjsohi pouzivali.

- Vytvorit si dobré mezilidské vztahy. V této souvisloséi Bovdi o socialni
podpde. Sem p&t dobra gf vztah, Wetne fungujiciho manzelstvi
a kvalitnich patel. To zvySuje odolnost proti profesionalnimeestr.

- Dobra komunikace s kolegy téZe profese. Kolegévé profese byvaji schopni
si navzajem kvalifikovahiporozungt, (inné si poskytovat podporu i praktickou
radu.

- Opatit si potebné informace a zvladnout nutné pracovni dovednostojeni
si nutnych znalosti a dovednosti dava pracawmiktsi jistotu a sebddéru.

- Dulezité je mit na sebe realistické naroky a davalosiazitelné cile. Je znamo,
Ze srdénimi chorobami, jsou vice ohroZeni lidé ss@ini, dravi, orientovani na
vykon. Ucklat z €chto lidi nesoupévé se ¥tSinou ned#. Je ale mozné, pe
o vlastni zdravi a udrzovani kondice¢lemit do jejich vykonové orientace.
Budou-li zdravi, spiSe dosahnou svych pracovnitih @dravi napomahajici
praktiky by si néli planovat jako dlezité pracovni ukoly.

- Prohloubit sebewdonmeni na tlesné i duSevni Grovni. Schopnost ti®lsi sam
sebe uvdomovat umoiuje as reagovat naifznaky stresu, Werpani nebo
projevujici se znamky &aké zdravotni poruchy. Tato schopnost se da
prohlubovat nafiklad pomoci psychoterapie, reléréch technik a jogy.

- Odolnost proti stresu zvySuji i zajmy a zalibysoevisejici se za#stnanim
a umoiujici obnovu sil. Pokud je to mozné, dopiuje se vést hranici mezi
zanestnanim a profesi.

- Umét zvladat negativni emoce jakodw strach nebo Uzkost. @pse osedcuje
télesné cuieni, relaxani techniky a skteré psychoterapeutické postupy.

- Ve vyhod jsou nekiéci, a ti kdo nadirné nepiji alkoholické napoje.

- Nepochybs pozitivni vyznam maji fiméfend a vhodnaékesna cwuieni.
Uzitecnost €lesného pohybu nespioa jen v @inku na €lesné zdravi.
Primérens intenzivni pohyb nebo prace také snizapkosti a deprese
a mohou pomoci se'@adit.

- Vyznam ma také vhodna vyZiva, tzn. odpovidajigideji energie, malo
Zivocisnych tuki a jednoduchych culr dostatek viakniny a vitamin

- DdalezZitou sodasti prevence a zvladani nattmého stresu jsou relaxa
techniky.
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- Schopnost projevit emoce a humor také zvySujirah ic¢i stresu.

- Individualni zgisoby. Krong strategii, které je mozné dopoitwwseobecs, jsou
i dalSi, které mohou byfizrg G¢inné u konkrétnich lidi. Pdtsem hudba a dalSi
druhy ungni, duchovni a ndbozenské praktiky, kutilstvi, zalké&stvi apod.

Smyslem Zivota rozhodnneni neustaléippinani sil. Jei¢ba se nalit Zivota
uzivat dnes a kazdy dalSi den. Na lepSim zvladdrdsis se mwe podilet
i organizace, tim Ze bude analyzovat specifickéssiré faktory na svych pracovistich
a zahrne prevenci stresu do systémiepezanmistnance. Organizace byla zaji¥ovat
odborné kontakty a konzultace z&stmandédm pdadanim #iznych seminé a kurZi
zvladani stresu. Vhodnvolené rekreéni akce v mimopracovni dép které umozni
i Ucast rodin zargstnan@, mohou zvysit jejich soudrznost.

Profesionalni stres se da také zmirnit vigvém vyhovujiciho pracovniho
prostedi, tzn. osobni prostor pro pracovniky na expongeia mistech, dobréétrani,
piiméiena teplota, os¥leni apod. U osob, které maji zviHatizeny pohybovy
systém, je dobré nabizet rehabdlitacviceni a dalSi formy rehabilitace. Také figan
ohodnoceni ma vyznam prakticky i moralni. Vedopcacovnici na vSech urovnich by
meli byt schopni efektivl komunikovat a zbytsé psychicky nezngovat podizené.
Organizace tak fze vytvdet vhodné podminky pro tymovou praci.

Efektivni zvladani stresu u pracovilike &zeistvi prospiva nejen jim, ale celé
spole&nosti. Fungujici ®zeistvi nepochyb&i napomaha k bezpeosti olEani
a k fungovani spotmosti. Osobni bezgaost je jednou zdci, na které lidem velmi
zélezi.
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3.2 Relaxace, meditace

Podle NeSpora, KPrevence a zvladani profesionalniho stresu u praigv
vezeiské sluzby.Studijni material k pednasSce, 2000, jsou rel@xad a meditani
techniky vSeobe@n uznavany jako uspre fungujici metody odbouravani stresu.
O tchto technikach jiz bylo mnoho napsano a neustak mzvijeji
a zdokonaluji. Je idezité, aby se jedinci, kiejsou vystavovani vysokému stresu
v extrémnich podminkach cili proti stresu bojovat. Zgny, k nimz dochazi dhem
relaxace a &hem stresu:

RELAXACE ZM ENY STRES

svalové najgti

rychlost dychani Vv
P rychlost tepu Z
O tlak krve E
K vyména latkova S
L nékteré hormony T
E hypofyza nadledvinek U
S Stitna Zlaza P

elektrick& kozni vodivost

frekvence vin EEG

Z uvedeného je patrné, Ze relaxace navozugnymraw opané, nezli stres a je
tedy jeho pirozenym protipdlem. Relakai odpo¥d se za firozenych podminek
dostavuje spontagnKdyz se nafiklad ntkomu podai uvolnit kosterni svaly, ovlivni si
tak i dalSi &lesné funkce, které by se mu asinmo uvolnit nepodélo (metabolismus).

Clovek je v modernich spaleostechéasto pohlcovan stresujicimi patin
i v dobs, kdy by mohl odpdivat. To je dvodem, prd vznikaly a dale se rozvijejizné
relaxani techniky po celém $®&, jako napiklad Jacobsonova progresivni relaxace,
SchultZiv autogenni trénink, jogove a jiné reldmatechniky.

K vyhodam jogy pdt i to, Ze rozviji schopnost seb&domeni, coZz usnaitlije
diive rozpoznat moznou zdravotni poruchuivaltak na ni reagovat. Pro zajimavost
uvadim jednoduché relasa techniky v Bilozec. 1.

Jsou to metody, které vyuzivaji svalovou ratax koncentraci, autosugesci
aftizené pedstavy, a to jak samostatiiak ve vzajemné kombinaci.
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Standardni cviéeni

Jadrem nizSiho stupne 6 postup# nacviovanych ukal, pii nichZz se dosahuje
uvolrnéni v riznych ¢astech a organeckela ve spojeni s koncentraci naigtusSné
subjektivni pocity. Redpokladem je zvladnuti celkové svalové relaxade,nfz se
cvicenec koncentruje na myslenku ,jsem zcela klidny& €vi¢iciho jsou zakeny,
vhodnou polohou je pohodin& poloha vieZze nebo sezmerysokém kesle. Cvéeni se
provadi tikrat denr, a to 3 — 5 minut. Nacvik jednotlivych Ukibrirvad obvykle asi
¢trnact dni, takZze na nacvik celého niz8iho siugm pd@ita se temi mesici. Pravidelné
cviceni ma vést jiz samo o sbbktrvalému uklidgni, zvySovani vykonnosti
a odstradni nekterych neurotickych symptaim

Individuélni formulky

Po zvladnuti standardniho ¢eni se lIze zasiit na Zadouci nebo nezadouci
vlastnosti a fiznaky individualniho fipadu pimo: pacient si v koncentrovaném
pohrouzeni do sebegulstavuje Zadouci zasady jako skntest a autosugestivrsi je
vSttpuje v individualg vytvorenych formulkach. Formulky s#fuji k posileni dinka
navozovanych jiz standardnim &gnim, nebo jsou orientovany na &m duSevnich
funkci, postaj nebo chovani. Mohou byt neutralizujici, zgajici nebo posilujici.
Posilujici formulky podporuji motivai tendence s#iujici k dosazeni zadoucich
vlastnosti. Formulka ma byt kratka, jasna a pakadno kladna.

Autogenni trénink

Autogenni trénink vyZaduje normalni Uraviaiteligence a ochotu ke spolupraci.
Klade zn&né naroky na vytrvalost pacienta i terapeuta. liddi&ini provadni je
¢aso¥ nara@neé a uspch je zavisly pedevsim na vytrvalosti paciéntktera je obvykle
mala, a je navic oslabovana tim, Z@ mpacvicovani nejsou zp@tku zpravidla vidt
bezprostedni terapeutické vysledky. Zda se t&eldé prova&t metodu skupinoy
a ambulanté. Je nutno volit takovou organizaci &sni, ¥ niZz se stale obnovuje
motivace a dosahované vysledky igglre kontroluji. Terapeut maftp autogennim
tréninku vystupovat pouze v roli instruktora, tgst pacienty k samostatné koncentraci
na formulky a neprovad sugestivni pediikavani formulek. Autogenni trénink lze
vyuzit i v terapii zar‘ené na ovlivani chybnych postdj zjiStnych psychoterapii
spiSe analyticky za#henou. Za¥ry z ni si miiZe pacient po zvladnuti relaxac&ning
vStipit ve forng autosugestivnich formulek.

Relaxaéni technika

V metodt progresivni relaxace jde pouze o svalové awehni, které se vSak
cvi¢i velmi dikladre a postup#é v jednotlivych ¢astech dla. i nacviku relaxace
pacientim zna&né pomaha, koordinuji-li relaxactiznych sval s automatickou relaxaci
svalstva dychaciho, ke které dochaimmrmalnim vydechu. Mimo sezeni ma pacient
doma il hodiny deng cvicit relaxaci zadanych svalovych skupin.

Relax@&n¢ aktivaini metoda pracuje s postupnym uesanim svalstva
a snazi se o vypréazém védomi. BEhem jednoho c¥eni seitikrat stida piné psychické
uvolréni, trvajici rEkolik minut s kratSi aktivéni fazi, trvajici @l minuty az minutu.
V aktivacni fazi Zistava cwici osoba svalavrelaxovana, ale soasreé zantrné meni
stav duSevniho uvodmi v pocit napti a kladného citového vzruSeni. V tomto
aktivizovaném stavu se také &&ni ukoriuje.
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Vedle €chto technik je dlezité se natit spravné komunikaci a asertivnimu
jednani, coz je dobra prevence proti vznikiktarych stresovych situaci vy&luje
Kratochvil, S.,Zaklady psychoterapiel. vydani, Praha: Portal, 1997, ISBN 80-7178-
179-7,s. 173 - 181.

3.3 Rozbor a vyhodnoceni z&zovych situaci

Prizkum jsem provéta v prabéhu V. ¢étvrtleti roku 2005. Dotazniky byly
responderitm rozdany nahodfi muZim i Zenam.Kazdému respondentovi byl
vyswétlen postup vyplovani dotazniku. Formulace pouZzitych dotaénj& uvedena
v Friloze¢. 2 a 3.

Odpowdi responderit vcetnd téch, co ukogili pracovni pondr, byly
vyhodnocovany dohromady &t oblastech. Samostatrvyhodnoceny byly odpadi
responderit s ukortenym sluzebnim po#nem, pouze u otazek tykajicich se umiin
zvySovani vzdlani a skupiny otazek tykajicich se jejich rozhadmuro ukorgeni
pracovniho porru.

Sowasti pfizkumu z&zovych faktofi prisludniki Vézeiské sluzby CR,
Vazebni ¥znice Brno, je i vyhodnoceni mnoZstvi vydanych acenych dotaznik
a také vyhodnoceni demografické charakteristikyazotanych:

- pohlavi,
- vekova struktura,
- délka sluzby ve &znici.

Vyhodnoceni jsem provedla &enim stejnych odp@di u jedné otazky dané
oblasti (celkem 5 druh odpowdi — wibec nevadi, nevadi, neutralni, stresujici
a velmi stresujici) a vzajerane procentualé porovnala k celkovému ptu odpowdi.
Pokud procento nebylo stejné u vSech drabpowdi, vyhodnotila jsem otazku j&st
samostaté Vysledek je zanesen do giaf

Profesionalni deformace postihuje pracovnikyfikigou v pracovnim poénu
ve \&zenskeé sluzb jiz delSi dobu. Dale je jeji intenzita zavislaviku pracovnika a na
skladl vézna, mezi nimiz pracuje.
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Grafé. 1: Navratnost dotaznik

Navratnost dotaznik

=

O Nevraceno
B Vraceno

Celkem bylo rozdano 40 ks dotazinjkz toho: mugm 25 ks a Zzenam 15 ks.
Celkové procento navracenych dotazinjé& u mui vysSi (84%) nez u Zen. Dotazniky
byly responderiim rozdany nahodh muzim i Zenam. Dotazniky bylyfpdany i &m,
kteri jiz diive ukorili pracovni pongr ve wzeiské sluzb. V této skupig responderit
byli pouze muzi. Jejich procento je uvedeno zulé&eny jsou ¥rngjsi a prace si vazi
vice snad i proto, Ze podstatrnobtizréji  hledaji praci novou. Obavaji se
nezandstnanosti, dekavaji propad do chudoby a ztratu pracovnich navgkesuijici je
i predstava rekvalifikace. Strach z nezamanosti je podle Spatenkové, N. a kolektivu,
Krizova intervence v praxil. vydani, Praha: Grada Publishing, a.s., 208BNI 80-
247-0586-9, s. 91, podporovan i postojiajaosti k nezagstnanym.

Graf¢. 2: Demograficka charakteristika - pohlavi

Demograficka charakteristika - pohlavi

21% 25%

54%

OZeny
B muzi
Oodchozi - muzi

24



Procento respondeantktei pracuji ve ¥zeiské sluzb ve wku nad 50 let ve
funkci ,vrchni dozorce, dozorce nebo strazny* jgmiemalé. Je mozntd vys\tlit tak,
Ze pracovnici této &kové skupiny byli dive do sluzebniho pafru piijimani bez
maturity a mnohym jejich vatani v dol& prijeti st&ilo. V sowasné dob vSak byli
vSichni, kdo nesjiuji kvalifika¢ni predpoklady vyzvani, aby si maturitu ddali, coz je
pro ¢lovéka ve vySSim &u velky problém. StarSiifslusnici jsou zvySeénstresovani
naranosti stednich Skol a navic se jejichiabni napi ani nepiblizuje potebné
profesni problematice. Voli tedy r§dmoznost vyuziti odchodného a vysluhového
prispivku, na ktery maji narok po deseti a vice odsloyéieretech.

V roce 2005 bylo v celé &eiské sluzb CR vyplaceno 58 000 000 &na
odchodném, z toho ve Vazebriznici Brno 2 640 000 K

Graf¢. 3: wkova struktura respondent

Vékova struktura respondent G

18% 7%

32%

Obez udani

B do 30 let(véetné)
Onad 30 do 50 let
050 let a vice

Déle je vpfizkumu vyhodnoceno jaka struktura pracovnik délce
odpracovanych let se akce ¢aStnila. Z vysledk vyplyva, Ze v navracenych
dotaznicich se 10 % respondeontdmitlo vyjadit jak dlouho jsou zagstnani. Jejich
procento je nizSi nez procento dlouhodi@anestnanych, tzn. vice nez 10 let. N&gi
skupinu tvai pracovnici mezi 5 a 10 lety sluzby. Vétsin¢ piipadi pracovnici po
odpracovani deseti let odchazeji s vysluhovymgvkem za sluzbu.
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Graf¢. 4: P@et let prace vedznici

Poget let prace ve v éznici

10%

29%

32%

Obez udani

B do 5 let(véetné)
Onad 5 do 10 let
010 let a vice

Dle platné pravni Upravy — zako& 186/1992 Sb., vznika fisludnikim
vézeiské sluzby narok na vysluhu po deseti letech slupbyemz do doby sluzby se
zapaitava doba zakladni vojenské sluzby (zpravidlardks).

Praizkum zagzovych faktot zahrnujectyii oblasti:
- pracovni prosedi,
- profesni zgazeni,
- konfliktni situace,
- vztahy na pracovisti.

Samostatnou, patou, oblasti byly otazky vztaZzeoédouravani stresu.
Otazky pracovniho prasdi byly zansieny na:
- pracovni prosedi ve ¥znici,

- vlivizolace od okolniho pros&tdi,
- Casty kontakt s &zni.
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Graf¢. 5: Vliv pracovniho prosedi

Vliv pracovniho prost fedi

velmi
stresujici
13% he

nevadi
20%

neutralni
22%

Naprosta ¥tSina respondettpiijima pracovni prosedi wznice - 75 %, jsou Si
védomi skuténosti, Zze pracuji v prosdi, kde plati fisnd pravidla a omezeni.
Z odpowdi vyplyva, Ze respondenti jsou sichto skuténosti v¥domi. Jednozrimé
byly i odpowdi tykajici se kontaktu s&ni, kde dotazy ,ibec nevadi a nevadéini
plnych 71 % odpasdi. Obdobny vysledek plati i pro dotaz izolace okblniho s¥ta
béhem pracovni doby - 58 %. Vliv pracovniho piedi ve ¥znici vSak pracovniky
stresuje, neltb na dotazy ,stresujici a velmi stresujici“ odpdsio plnych 48 %
responderit Tuto reakci Ize vysilit tim, Ze brrinska ¥znice pati ke dive
postavenym. V §iStim roce oslavi 50. vy&d zprovozrni. Nutno podotknout, Ze
postupné zlepSovani préstli kladi hodnotilo 34 % respondent

Otazky druhé oblasti - profesnihaiaaeni - byly zarreny na:
- slabé vyhlidky profesnihoustu,
- organiz&ni zmeny,
- maly podil na rozhodovani,
- maly plat.
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Graf¢. 6: Vliv profesniho faktoru

Vliv profesniho faktoru

velmi vubeg,
-~ nevadi
stresujici 6% nevadi

13% 14%

stresujici
26%

neutralni
41%

Odpowdi responderit maji charakter tédt normalniho Gaussova rozlozeni,
coz je dano citlivym a vyvazenyieSenim problematiky oblasti. Podobny charakter
rozloZzeni odpoddi je u otadzky profesnihoistu, kde 71 % respondé@ntwyjadkilo
spokojenost. U dotazu na vliv organiméch znén, je procento odp@di u ,nevadi,
neutralni a stresujici“ vyrovnanéini 21 a 28 a 28 %. Musim velmi ocenit citlivy
piistup vedeni vazebniéxnice k provadni organizanich znén, nebd veétSina
pracovniki ¢asto citi pi jakékoliv zméné urgitou miru nejistoty.

Na zav¥r vyhodnoceni druhé oblasti jsemiadila rozbor vlivu platu. Detailni
rozbor platové politiky fesahuje ramec mé prace. V odgaich respondeitprofesr
mladSich (do deseti let praxe) jsem g&wou setkala s nazorem, Ze respondenti maji
nizkou mzdu. OvSem porovnanim s vysi platu myiétgb pracujicich v soukromé &

a s informacemi o platech v nadnarodnichanpyslovych podnicich vychazi
jednozné&né vyhodreji finanéni ohodnoceni ve ézeiské sluzb. Toto Uzké srovnani
potvrzuje porovnani gmérného vydlku prislusniki ve wzeiské sluzb 22 545 K

a ptimérné mzdy vCeské republice 19 030 ¢K (Udaj za rok 2005, byl dopin

o informaci, Ze d¥ tretiny zandstnand si vSak odnasi doimmére perez). Hislusnici
maji navic prodlouzenotddnou dovolenou a po odpracovani patnacti let gluibbo
po dovrSenityriceti let veku maji narok natrnactidenni rehabilitaci. Na preventivni
lécebnou rehabilitaci maji narok pouzeaigudnici se zdravotnimi problémy na
doporuieni Iékde.

Otazky teti oblasti — vliv konfliktnich situaci - byly zaifeny na:
- konflikty vyvolané chybami koleg
- konfliktni situace na pracovisti,
- konfliktni situace v soukromi,
- strach z nasili ze stranyand.
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Grafé¢. 7: Vliv konflikt
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Rozborem stresogenniho faktoru zaloZzeného na wkenflikta (na
pracovisti, v soukromi a moznymi konflikty z nasitizit i mimo wznici) je
ziejme, Ze v odpaddich respondent pievazuje vliv stresu, ktergini 45 %.
Konfliktni situace na pracovisti a v soukromi mgjiblizné stejny charakter
rozloZzeni odpogdi - ,vliv stresu 43 %" - jako souhrnny rozbor wixkonflikti.
NejvySsim procentem se podili konflikty vyvolanéylobu kolegy 75 %. Je to
dano charakterem prace, kdy nejiélva islusnici jsou v imém kontaktu
S Wzni a chyba kazdého z nichie mit vazné isledky. \£tSi ¢4st dotazanych
se radji strachuje, Ze pokud se na chybu kolegidp, bude potrestan spolu
s dotytnym, ktery pestupek spachal - samostattyhodnoceno, viz. nasleduijici
graf.

Graf¢. 8: Vliv chyby kolegy
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Podobné, ale ogaé jsou odpoidi vztahujici se k nasiligznu. Zde respondenti
odpowdéli, Ze jim obava z nasili &na ,vibec nevadi a nevadi“, 54 % stem. Je
ziejme, Ze pracovnici jsou si glwédomi, co tato prace obnasi, ale &m® se na
tom podili i dobré a pravideln&iprava.

Graf¢. 9: Vliv nasili wzit
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Otéazkyctvrté oblasti — vliv vztah, doplrené o sminnost - byly zareny na:
- $patné vztahy s kolegy,
- nevyhovuijici vztahy s naidenymi,
- sSnmEnnost.

Otazky vztali byly doplreény o vliv sménnosti. Nahrady sém a gelozZeni srin
z raiznych divoda, hraji dilezitou roli. AvSak rozborem odpédi responderit bylo
zjisténo, Ze mimo odpaydi ,viubec nevadi“ jsou pity odpowdi na zbylé otazky téeh
stejné. Proto v celkovém grafu neni vlivé@mosti obsazen. Nevyhovujici vztahy jak
s kolegy, tak i s natzenymi, maji vyrazny stresovy dopad na préacitd’tgto oba dva
faktory jsou téZz vyhodnoceny samostatdednoznéné nejwtsi vliv maji vztahy
s nadizenymi. Lze konstatovat, Ze pracovnici jsdipfaveni na praci ve dznici, ale
jese plné si neuedomuiji, Ze pracuji v organizaci s vojenskym chagekin. Zde maiji
svou véhu rozhodnuti, fifkazy a rozkazy vedoucich bez jakékoliv moZnosti
brainstormingu. To vyplyva z jednoztre& odpodnosti vedoucich funkcion& Na
vSech stupnickizeni je zn&né poteba informaci.
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Grafé¢. 10: Vliv vztahu
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Podobe jako u vlivu chyby kolegy i tady jsou pracovnigistaveni stresu ze
Spatnych vztalh mezi sebou. Spatné vztahy mohouisgbit nedvéru v konani
spolupracovnika a moznost zbyného chybovani nebaghlédnuti pestupku ¥zre.

Graf¢. 11: Vliv Spatnych vztahs kolegy
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Nastupni kurzy mimo jiné vystluji pravomoc a odpavdnost kazdého
funkcion&e. Jednim z ail nastupniho kurzu a jinych vddvacich aktivit je objasmi
ukoli nadizenych, vzajemna spoluprace a chovani v krizowjttacich. Wdastnici jsou
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vybavovani teoretickymi i praktickymi domostmi a dovednostmiCim lépe pak
prisludnici porozumi ifidélenym dkotim, tim snad#i se zapoji do jejich realizace
a vznika tak méhrozpok.

Graf¢. 12: Nevyhovujici vztahy s neidenymi
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Lze konstatovat, Zef{slusnici jsou si pka védomi obtizné prace veémnici,
avSak plé nedocauji vliv charakteru prace a jednozim&ho zfisobu rozhodovani.
Podobr se projevuji vztahy a chyby koliegJe nezbytné véstpracovniky k vlastni
odpowdnosti za vykon své prace, aby svym profesnfistggpem a kvalitou odvedené
prace vylepsili pracovni klima.

Otazky paté oblasti zaffené na odbouravani stresu jsou samastatn
zhodnocovany v nasleduji¢tivrté kapitole.

3.4 Diki zawr

Je potebné zdraznit, Ze vySe uvedené situace nejsou jedinymojzgtresu
piislusniki VS. Z mych osobnich rozhowviors gislusniky v pimém vykonu sluzby
a postehi z jednotlivych pracovi§ na kterych mi byla umo#na praxe, povaZzuji za
dulezité uveést jegtdalSi viivy.

- Autoritativni stylfizeni.

- Nepehledné a nejisté kariérni postupy.

- Préace s obtiznprizpisobivymi Wzni spojena s ditou mirou rizika.

- Odsouzeni byvajicasto rozladni, demoralizovani a podr&&d. Jejich
negativni nalady se mohoigmaset i na pracovniky.

- Agrese mezi odsouzenymi navzajem.
- Nutnost rozhodovat se fipmeuplnych informacich.
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Rozpory u zéinajicich pracovnik mezi tim, im se seznamovali¢hem
piedchozi pipravy a mezi realitou kazdodenni praxe.

MladSi pracovnici s menSi Zivotni zkuSenosti npuatcovat i se zkusenymi
vézni. Mohouse dat snaze vyprovokovat nebelatljinou chybu.

Urcity prvek existetini nejistoty — pijeti novelizace zakona o sluzebnim
pomeéru piislusnika.
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4. ZPUSOBY ODBOURAVANI STRESU

4.1 Vybér uchazeta, nastupni kurzy

Kazdy uchaz& ktery ma zajem nastoupit do sluzebniho pando \Ezeiské
sluzby CR musi byt tresthbezihonny a spbvat pozadovany stupeszalani. Vazni
uchazei musi projit psychologickym vy&enim, které trvda ifiblizn¢ 5 hodin a je
zangreno na:

= obecnou Uroue- intelektové schopnosti,
= schopnosti sousdni - soustedEni na praci, udrzet pozornost,

= poznani osobnosti jedince - popis reakci nazzé# situace, emocionalni
stabilita, sklony k agresivnimu chovani, schopnksmunikace v socialnim
kontaktu,

= rozhovor - jak fisobi, jaky vyvolava dojem,

= anamnesticka data - vygimi dotazniku vetn® uvedeni, pr® se rozhodl
nastoupit do Vazebni¢gnice Brno, rodinna a osobni anamnéza, Zivotopis,
rozhovor a pozorovani.

Po vyhodnoceni psychologického vy®eli je uchaze pozvan na komplexni
vySeteni zdravotniho stavu a poté musi splnit poZadokatétia fyzické zdatnosti.

Veskeré vzdlavani ve \tzeaiské sluzb CR je zaji¥ovano Institutem vztavani
CR se sidlem ve Strazi pod Ralskem, kde se prdfg@gipravuji pislusnici a ve
Vzdélavacim stedisku v Kromdtizi, které zabezpeje pipravu oltanskych
zangstnand.

Nastupni kurzy sedi na dva typy:

= typ ,A" - pro prislusniky bez rozdilu sluzebnihoiaaenije v délce 10 tydin,
piedchazi mu obdobi vhledu do problematiky, které& mminimalré
jeden ngsic,

= typ ,B" - pro zaméstnance trva 3 tydny a pro specialisty,ikfgou ve styku
S wznénymi osobami je v délce 8 tydn

Ve Vyraeni zprae Vezeiské sluzbyCeské republiky za rok 2004 iskarna
V¢éznice Praha-Pankrac, 2005, je uvedeno, Ze Instmavani ve Strazi pod Ralskem
je umisén v moderni buday jejiz stavebniteSeni umoznilo vybudovani praktické
ucebny, ve které je umista ilustr&ni cela. FisluSnici se zde prakticky seznamuji
s ukazkami sluZzebnich zékiola sami se d&i jak pi takovych zakrocich postupovat.
Vycvik probihd tak, Ze se v praxi nebo na videehpaje konkrétni situace, ta se
analyzuje a zévodiuje se dj. Posléze je vysitlen predpis, ktery danou situaéesi.
Déle se pislusnici pomoci manazerskych her a simulovanytciasi &i tymoveé praci.

Rozpory mezi teoretickoutipravou a kazdodenni praxi mohou byt velice
stresujici, a proto by se studenti v nastupnichzéahr ngli co nejvice seznamit
s problematikou praxe. Vyuka by do budoucnd&ambyt rozSfena o vyukovy blok
zantieny na zvladani krizové situace a vyrovnani se ZkusSebni dobaifslusniki
vézenskeé sluzby je stanovena na dvanaésiai, coz také znamend, Z&gusnik nesmi
byt velen k samostatnému vykonu sluzby.
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4.2 Role psychologa

V piipact, Ze si je jedinecadom toho, Ze svou situaci jiz neni schopeiesit
sam, nél by vyhledat pomoc u psychologa. Zcelagig lepsi situaciesit dive, nez se
psychicky stav vyhroti. Psycholog bylntitlivé pomoci najitteSeni v konkrétnich
situacich. Ve ¥znicich jsou ale psychologovééeni pouze pro &né! Tim ale prace
psychologa ko#, kieSeni stresujicich zazitkz vykonu sluzby — ndp sebevrazda
vézne — vSak psychologoveé &eni nejsou.

Kazdy clovek, ktery je zastizen extremnim prozitkem, by ®klwyt ponechan
Vv nar@né situaci o samét Po zaji&ni vSech nezbytnych sluZzebnich povinnosti v ramci
mimoradné udalosti by ffslusnik nerdl dale pokré&ovat ten denti noc ve vykonu
sluzby. Mgl by se okamz#, jakmile to sluZzebni povinnosti dovoli, vzdalitmdsta
traumatické udalostiCasto se stava, 7e nasledridesné nebo psychické potize
piestalého silného stresu se mohou vyskytnou aZz p@tuake vSednimu dni. Situace,
které gesahuji ramec d&né a subjektivni zkuSenosti, mohou &iltraumatizovat
vSechny ztastréné.

Vézaiska sluzbaCeské republiky v saiasné dob dosud nema na rozdil od
Policie Ceské republiky¢i Hasiiského zachranného sboru, vypracovany jednotny,
zavazny a fungujici systém posttraumatickéepé své zawstnance. Vazebnicznice
Brno jiz rozpracovava systém odborné pomoci zengtraangstnavatele, ktery
organiz&n¢ vychazi ze stejného futlkiho modelu, jako j&innost vyjednavé&i ve
véznici, v pipad vzniku mimgadné udalosti. M4 napomahait peSeni krizovych
situaci v souvislosti s mini@dnymi akcemi nebo po traumatizujicich zazitcich
jednotlivych zamistnand a slouzit k peklenuti tiZzivych Zivotnich i pracovnich situaci.
Cilem odborné pe je ¥novat zamistnan@m, ktei jsou mnohdy vystaveni extrémnim
krizovym d&jam takovou péi, jaka je ¥novana ¥znénym osobam.

Krizové intervence ve Vazebni¢znici Brno vSak dosud nemohou vyuZivat
pracovnici, kt& proZzili n¢jaky jiny, nez pracovni traumatizujici zazitekiké to byt
nagiklad: rozvod, rozchod, umrti, nemoc, operace, ¢imhalni ztrata, rolova ztrata,
odchod do dchodu, havarie, Uraz, zavislosti, Wsbvani z bytu, materialni ztrata,
ptirodni pohroma, i@padeni, znasiémi, tyrani, nedra, nemoznost &hotrgt, potrat
nebo nedostatek financi.

Pojem krizova intervence Ize vymezit podle Spateékdl. a kolektivuKrizova
intervence v praxil. vydani, Praha: Grada Publishing, a.s., 208BN 80-247-0586-9,
s. 11 - 24 a 44 - 47, jako ,specializovanou pomscbam, které se ocitly v krizi“.
Tvori ji raizné formy pomoci, které maji za ukol vratit jedineho psychickou
rovnovahu, ktera je naruSena kritickou Zivotni odéil Krizova intervence zahrnuje
piredevsim pomoc:

- psychologickou,

- lékarskou,

- sociélni,

- pravni.

Krizova intervence ve fortnpsychologické pomosipa@iva véaso¥ omezeném
terapeutickém kontaktu zaen na problém, ktery krizi vyvolal. Jedinec je szkr

konfrontovan a dochazi k jejimteSeni. Eliminace ffznaki krize a znovuobnoveni
psychické rovnovahy zahtaji dalSimu rozvoji dezorganizace.
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Léka'ska pomoczahrnuje pedevSim intervenci psychiatrickou a #gac
potreby také medikaci a kratkodobou hospitalizaci.

V ramci socialni pomocije krizova intervence chapana jakmnost sntujici
k okamzitému socialnimu zasahu zgemému na osoby, které se ocitly v akutni krizi.

Pravni pomoc miZze byt v omezeném rozsahu poskytnuta také socialnim
pracovnikem, a to zejména v oblasti sogignavni, ale spada hla¥rdo kompetence
pravnik.

Krizova intervence tedy ipdstavuje komplexni a intenzivni pomoc. Jejimi
specifickymi znaky je:

- okamzita pomoc,

- redukce ohrozeni,

- koncentrace na problém ,tady a'te

- Casove ohrageni,

- intenzivni kontakt,

- strukturovany, aktivni agkdy i direktivni gistup,

- individudlni gistup.

Jakmile se ukéaze, Ze je krizéegonana a klient si @domuje, co ke krizi vedlo
a jak ji mel prekonat, ziska nahled a pochopeniZzembyt krizova intervence ukdena.
Nedilnou souasti procesu krizové intervence je jasna a sroalmditdokumentace, aby

v piipadt dalSiho kontaktu s klientem bylo mozné plynulevdzat na dosavadni
skute&nosti. V dokumentaci by &y byt zaznamenany tyto okolnosti:

- v jakém psychickém stavu byl klient nacatku procesu intervence,

- jak dlouho trval krizovy stav a jaké jsou jehidcmy,

- jak&intervence byla provedena,

- se kterymi institucemi se spolupracovalo a jakygsledki bylo dosazeno,

- jaka spoléna rozhodnuti bylaifjata v kon€né fazi setkani,

- v jakém psychickém stavu byl klienti pkonceni intervence,

- jaké byly dalSi plany spoluprace s klientem diftnsemi, které poskytovaly
pomoc.

Formy odborné pomoci fieme v krizi klasifikovat podledgnych kriterii,
nagiklad podle typu kontaktu krizového interventaigikdem nizeme hovtit o:

- prezewni form¢ pomoci— ambulantni pomoc, hospitalizace, terénni
a mobilni sluzby,

- distareni forme pomoci— telefonickd pomoc a internetova pomoc.

VétSina krizi je spojena s ohroZzenim, nebeipea ztratou. Krize vnaseji do
nasSeho Zivota uzkost, zmatek, strach a nemoZnashahwiho fungovani v rodin
zamestnani, v mezilidskych vztazich i ¥iném kazdodennim ZivotNentli bychom
vSak zapominat, Ze krizefepstavuje vzdy uitou Sanci, flezitost a moznost
nekdy zmeny i k lepSimu.

V sowasné dob je pravidlem, Ze se fp vybérovém ftizeni vyuziva prace
psychologa. Kvalitni vyér uchazea do sluzebniho po#nu je prvnim a zasadnim
krokem. Psychologické testy jsou v dnedni dodowasti téndt vSech pijimacich
fizeni. VyuZivaji se ve statni sp&gbankach, ve firmachipvybéru zantstnand na
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strategickd mista, ale ifipprijimani fidi¢a z povolani a v dalSich profesich.
V dotazniku ndli respondenti odpasdét, zda rkdy vyhledali pomoc psychologa.
Pouze jeden respondent tuto pomoc vyuZil. dejm2, Ze je to oblast, ktera je
nedocetna i vzhledem ktomu, Ze ve Vazebnizwmici Brno rekolik psychologi
pracuje. Je uité ke Skod, Ze zamistnanci nemohou jejich pomoc&ane, diskrétré
vyuZivat. Kontakt psychologa s pracovniky by bylisté vhodny, neb® néktefi
pracovnici uvedli, Ze stresové situadesili konzumaci alkoholu a uzivanim tekPro
plné zhodnoceni tohoto jevu by bylo nutné provéstlatiny pGzkum s podstath
VEtSim patem respondent

4.3 Motivace iluSnikua

Kdyz ¢lovék pozna, Ze jsou mu vytieny podminky pro uspokojovani jeho
potieb a z4ajm, je ochoten fijimat i nékteré nepiznivé skuténosti, které jsou spojeny
s plrenim danych pozadavk Znamend to tedy, Ze docité miry miZze byt ¢lovek
pracovié spokojen i za neéfeznivych pracovnich podminek, jestlize je spravn
motivovan. Praci, kterodlovek pokladd za marnou, nmlnou, zbyténou, mize
pro rgj byt neurotizujici. To &déli jiz staii Rekové, kdyZ napsali mytus o Sisyfovi —
»neni horsiho trestu nez marna a bezjraprace”.

Zajimalo n#, zda si pisludnici gjakou motivaci pipousti. Cast dotazovanych,
véetre byvalych gislusniki, na tuto otdzku neodpéskla vibec nebo uvedla, Ze je
v praci nemotivuje nic. Druh&ast dotazovanych &lila, Ze je motivuje plat, socialni
jistota a  kolektiv. Témt ve vSech fipadech se jednd o respondenty
s délkou praxe nad 10 nbkZadny z dotazanych neuvedl, Ze ho motivuje psageni.

Na tak extrémnim pracovisti je takovato motivase jnedostaujici.

Na otazku tykajici se vthvani a profesnihaistu jsou odpoddi jednoznané,
vzcklani i profesni itst byl a je umoZzm. Steji tak odpowdéli i respondenti
s ukorgenym sluZebnim po&nem.

4.4 Celozivotni vzd@lavani

V poslednich letech se problematika celozivotnibdélavani personalu dostava
stédle vice do pdpdi zajmu. Program celozivotniho wbani zajisuje Institut
vzdklavani \Bzeiské sluzbyCR ve Strazi pod Ralskem. Vydal Katalog Kurz
celoZivotniho vzdlavani pracovnik Vézeaiské sluzbyCR, kde je velice pestry v§h
Kurzy jsou zamsieny na rozvijeni a zdokonalovani uar¢vikkomunikace, ieSeni
nebezpénych mimdadnych udalosti, zachazeni s nebémpmi vézni, protidrogovou
prevenci, kurzy vyp&etni techniky, kurzy cizich jazyka nafadu dalSich oblasti, které
se tykaji ¥zenstvi. Vyuzivani&chto je velkym pinosem pro &zeistvi i pislusSnika
samotného. ZvySuje se wdnostni a profesni Uroiezangstnané, coz by se
v budoucnu rélo odrazit na lepSi spalenské prestizi a seb&lomi pracovnii.

S moZnosti &asti na djakém kurzu se také spojuje moznost afipku od
zantstnani. Kazdycloveék je negimo donucen &em kurzu se &novat zcela jiné
problematice, nez je kazdodenni praxec¢édpa tak novou energii, znalosti a ¢hip
dalSi prace.

Vazebni ¥znice Brno umoiuje svym zaréstnaném, a to jak pislusnikim, tak
i obéanskym zamstnan@m, studium p zamgstnani k dopléni si poZzadovaného
kvalifikacniho gredpokladu. V satasné dob studuje 28 zagstnang, a to:
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= maturitni studium — 11 fslusniki (je podminkou setrvani ve sluzebnim
pomeru),

= bakal&sky studijni program — 9fslusniki a 6 oltanskych zarstnand,
* magistersky studijni program — tigusnik,
= atesténi priprava — 1 obansky zamsstnanec.

S problematikou celoZivotniho vddvani je Uzce spjata i kariérni politika.
Je pravdpodobné, Zeloveék zvysujici si vzdlani bude chtit zastavat vedouci misto
a dostavat vyssi plat. Moznost dalSilista a moznost perspektivy je velmileZita
zejména pro mladérislusniky. Myslim si, Ze je to vyrazna motivace ks&rou souvisi
i moznost pedchazeni vzniku stresogennich faitor
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ZAVER

Cilem mé préace bylo poukazat na nej§8n zdroje stresuifsludniki Vazebni
véznice Brno a snazit se najitkteré z moznychieSeni, které by jejich dopad zmirnily,
¢i zcela eliminovaly.

Od roku 1990 prochéaziczeinstvi neustalymi zrnami, které se tykaji hlagn
humanizace &zeistvi. Je to samdejme dalezity krok k giblizovani se evropskému
standardu, ale soéasre¢ by mela byt dana moznost a dostat&su se stnito zmenami
dukladn® seznamit a szit. Na personékrice jsou kladeny stale vysSi naroky, jsou jim
ukladany stale nové ukoly a v ¢&bu“ se musi seznamovat s novymi zakony,
vyhlaSkami a ndzenimi.

Myslim si, Ze je v satasné dob vénovana podstaénvetSi pozornost &znénym
osobam nez za¥stnan@m. Personal &nic se vSak mnohdy potykd moZzna sgest
VveétSim psychickym vygtim nez ¥zni. Pokud chceme mit do budoucna skute
profesionalni fislusniky, ngly by se jim vytvdit takové podminky, které by je
motivovaly k odvedeni co nejkvalij$i prace. Satasré je dilezité, aby o tuto praci
méli zajem skuténi odbornici a lidé, ki ji budou vykonavat se zaujetim. Neni mozné
se ale domnivat, Ze vySe zrémé problémy se \eSi ze dne na den, rfédgad ploSnym
zvySenim mezd nebo dostavbowzaiskych objekl. Zakladnim pedpokladem
profesionalizace veézeistvi je vylgr, stabilizace a ifprava ¥zeiského personalu.
Klicovym problémemieSeni jsou postoje, znalosti, dovednosti a optimgddativace
k vykonu povolani.

Na zawr jsem shrnula #olik moznosti, jak 8kterym stresogennim fakiiom
predchéazet, jak snizovat jejicligobeni nebo je eliminovat:

= nadalevénovat velkou pozornost v¢hu novych zarsstnandg,

= vyuZivat moznost rozvazani pracovniho pam ve zkuSebni dab nebo
piefazeni na jiné pracovist

= v souvislosti s programem celozivotniho $t&dani pracovnik vézenské sluzby

se snazit o dopoteni kariérniho irstu zamnstnand alesp@ v ramci \&znice,
k tomu zpracovat normu - kariéréd,

= neustale se anovat zlepSovani pracovniho pi@sti, fedevSim na nejvice
zagzovych pracovistich — dobrétani, gfimérend teplota, ostleni,

= vyuzivat vco nejptSi mie mozZnosti rehabilitamich pobyl zejména
pracovniky, Kkt& pracuji na vysoce zftovych pracovistich, nabizet
rehabilita&ni cviceni a fyzikalni |ébu,

» sledovat dobu sluzby jednotlivych pracovinika exponovanych pracovistich
a po delSi doh nagiklad 5 let doporéit zmeénu,

» zdaraziovat roli psychologa - diskrétni formou zpihestkovat Iékéskou nebo
psychologickou pomoc, tam kde je fedina,

= vénovat velkou pozornost roZdvani finagnich odmén nebo osobnich
ohodnoceni za#stnaném,

= vhodre volend pochvala nebo p#&dvani nize mit pozitivni i motivujici
vyznam, jestlize se zvoli spravna forma a doba,

» nezanedbdvat dalSi widvani vedoucich pracovnikv oblastitizeni lidskych
zdroja,
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= vénovat \&tSi pozornost peebam pislusnili vézenské sluzby a dat jim &Si
prostor pro vyjatbvani jejich nazar a gipominek, napp formou diskuse
s funkciondi véznice.

Téchto rekolik piipominek zcela nezabrani vzniku stresogennich ditua
a nejsou aniigsnym navodem, jak tyto faktory veézwici eliminovat. Mly by pouze
upozornit organizaci a jednotlivé pracovniky, ja& kekteré stresogenni situaiesit.

Prace s lidmi je vzdy \Werpavajici. Tér denrgé se vyrovnavat s konfliktnimi
situacemi, které nastavajiiipjednani s lidmi, znamena pro kazdého jedince pyde
obrovské energie, coz saniepr¢ piindsi Unavu. Mla by se proto &novat velka
pozornost lidem, ki v téchto profesich pracuji. &1 by jim byt poskytnut prostor pro
jejich osobni rozvoj @as pro né&erpani nové energie.
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RESUME

Z vysledk prizkumu Ize konstatovat, Ze #avve faktory pisludniki vézeiske
sluzby se mnoho neliSi od fakigise kterymi se Ize setkat i v jinych resortech.

Specifické faktory jako je prace s narusenymi jedimebo hrozici napadeni od
veéziu, ¢i ¢asty kontakt s nimi, jsou sho@lmprislusniky odsouvany na posledni mista.
Oznauji je jako faktory, které je stresuji minimaln

Jak jiz byloreceno, nejvyrazéji se negativa projevuji Spatné mezilidské vztahy
a nespravedliw vnimané hodnoceni odvedené prace. Toto jsou rigkkberé niize
ovlivnit kazdy ze ztastrénych.

Uznéni za dobrou préaci gak pozitivnim motiv&nim ¢initelam. Je povaZzovano
také za jednu zidezitych lidskych paeb. Podlizeni tuto patbu vnimaji a citlig
hodnoti jeji uspokojovani. Ohodnotit praci Izgemefinartné, ale i podkovanim,
pochvalou, uznanim, nabidnutim dalSich perspektia&imi jinymi zgisoby.

Spravha motivace @te byt jako prevence proti apobeni #kterych
stresogennich faktér Ridicim pracovnikm znané ulehti préaci, povazuji-li za &elné
projednavat problémy se svymi gimknymi, a to five nez jsou vypracovany navrhy
nebo pijata podstatna rozhodnuti. Na vSech stupriizeni je patba informaci.
Kazdy podizeny musi informovat svého rtamného jasha striné o podstatnych
udalostech. Natkzeny je pak povinen sgbhvat podizenym vSe, @dem musi ¥dét pro
pInéni svych funknich povinnosti.

Organizovanost vytwa predpoklady pro souhru kolektivu a je zakladem
dobrych lidskych vztalh Jsou-li respektovana zakladni orgatidgoravidla, je mozna
nerusena spoluprace, opkast od zavaznych rozporDobra organizovanostippiva
k rozvoji iniciativy acinorodosti.

Pri kontrolach byvaji zji&ny odchylky od pozadovaného stavu, které je nutné
odstranit. Vytykani nedostatkje velice citlivou zalezitosti. Je nutné dbat oa dby
doSlo ke zjednani napravy a zardveylo dosazeno vychovného vlivu na piaéného.
Kultivovanostiidiciho pracovnika a jeho vztah k pagnym se projevuje zejméné p
vytykani nedostatk Vedouci pracovnik si e diky uvazenému jednani ziskat
prirozenou autoritu.

ReSeni 3Spatnych mezilidskych vzialie vsak daleko sloZifSi a vyzaduje
dlouhodobou pozornost a mnoho prace vynaloZzenémktoaby se nagi
neprohlubovalo, ale naopak, aby se mezilidskéhyziepSovaly a v budoucnu se tak
piedchazelo vzniku negativniho socialniho klima recpvisti.

V tymoveé praci bude vzdy dochazet k tomu, Ze jedratbudou mit rozdilné
nazory naeSeni daného problému. Debattedeni problému vSak nikdy nesmi vyustit
v nesnasenlivost, dalsi konflikt a v osobni pojimdmacovnich zalezitosti. Spokojenost
zanestnan@ souvisi také nemalou &rou se zajmem vedoucich pracovnikteri se
zajimaji o jejich osobni pteby, respektive rodinné problémy.
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ANOTACE

Olga Krkova. ZzZ&tzové faktory pisludniki vézenské sluzby. Bakatdka
prace, Brno 2006. 51 stran.

Prislusnici \&zeiské sluzbyCeské republiky jsou v dennim kontaktuszni. Na
jejich praci jsou kladeny vysoké naroky§mz jsou ve znéné mfe vystaveni fisobeni
stresu. Tento je vyvolan nejen pracovnim prexim, charakterem prace, al@izmymi
bezpénostnimi opakenimi a autoritativnim styledfizeni.

Bakaldskd prace ma vystlit pficiny ukortovani sluzebniho pogru
prislusniki Vazebni ¥znice Brno. V praci je vysdlen pojem stres, ktery je dnes
vSudygitomnym jevem v Zivat ¢lovéka. Jsou zde popsany tgmby, kterymi Ize
zagzové situace zmirnit, eliminovat nebo jejich vznigiedchazet. Velmi vyznamnou
tlohu vrizeni lidskych zdrdj ma motivace a celozZivotni vddvani personalu.

Kli ¢ova slova

Vézeinska sluzba, ifislusnik, za&tzovy faktor, stres, stresogenni faktoézmeéna
osoba, krize, krizové intervence.

Annotation

Olga Krckova. Stress factor of Prison service masb&ssay. Brno 2006.
51 pages.

Members of the Czech prison service are in dailytaxt with prisoners. High
demands are placed on their work, which means tlmg exposed to
a significant level of stress. This is caused my &by the working environment and the
kind of work, but also by the various security meas and an authoritarian
management style.

The essay explains reasons why members of thenprervice in Brno
terminate their employment. The notion of stresals® explained, which nowadays is
an ever-present phenomenon in people’s lives. ®sayedescribes possibilities for
reducing difficult situations and eliminating orezvpreventing the occurrence of stress.
The most important task in human resources manageimanotivation and lifetime
education for personnel.

Key words

Prison service, prison officer, stress factor, sstreprisoner, crisis, crisis
intervention.
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Priloha ¢. 1

RELAXA CNi A IMAGINA CNi PSYCHOTERAPIE

PRO ZAJIMAVOST UVADIM JEDNODUCHE RELAXA NI TECHNIKY,

které doportuje na svych fednaskach NeSpor, K.Prevence a zvladani
profesionalniho stresu u pracoviiikezeiské sluzbyStudijni material k pednasce,

2000.

Uvédoméni si briSniho dechu

D4 se culit ve vzgiimeném sedu nebo vieZze na zadech sgaokimi koleny
a chodidly na podlaze (leh p@kno).

Uvédomujeme si, jak seficho s nddechem pohybuje &®m od patée dogedu
a pi vydechu smirem dozadu k péate Jenom si fiSni dychani usdomime, nic
vic. Abychom snaze udrzeli pozornostizeme s nadechem v ductikat jedna,
s vydechem jedna, s nadechem ¢,dvs vydechem dy s nadechem fit

s vydechemit atd. Pokréujeme tak dlouho, jak je nantigmné.

Pak se protahneme a *eme @i.

Klidny pozorovatel

PohodIr, ale pokud mozno #pna, se poskte. Zavete @i. Zaposlouchejte se
do zevnich zvuk, které k vam fichazeji. Nehodntie je, neposuzujte, pouze je
vnimejte. Zachovavejteripgom postoj nezéastreného divaka.

Nyni  si  ugdomte vlastni ¢lo. Vnimejte ho co nejpozeéjin
a nejsousedngji. | tady ale zachovejte postoj neosobniho, &eazténého
divaka. Nejsou dobré pocity ani Spatné pocity, f@riéto vnimate, nic vic.

Pak si u¢domte vlastni myslenky a duSevni pocity. | zde némejte pozor#,
ale uvolrgn¢ a neosob¥ Nechte mySlenkyifchazet a odchazet, édomuijte si,
jak navazuji i mezery mezi nimi. Zachovejte alelestpostoj uvolgného
nezaujatého divéka, &¥ka, pozorovatele.

Na konec se hlowi nadechite, protahtite se a otevirejteco Cviceni trva
zpadatku asi 10 minut, poz{l piiblizn¢ 20 minut.

Diuakladna relaxace

PoloZte se na zada, nohy ndirod sebe, ruce podléla dlaremi vzhiru. Lidé,
kteri maji kulat4 zada, @thji doke, kdyZ si podlozi hlavu tvrdSim pol&tém,
aby se hlava nedostavala do zaklonu. Pokud ghdan problémy s bederni
patei, mize si podlozit srolovanou dekou podkoleni, takZzekglena mirg
pokri. Muzete si jedt najit v ramci zakladni polohy co nejvhagii pozici. Pak
byste néli zustat nehybé&

Nejprve si u¢domte, kde seclo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna,
hyzds, zada, temeno hlavy. Bdomte si vSechna tato mista &asre. Uvédomte

si mista pijemné tize, tize fjchazejici zhznych ¢asti tla, €lo je pijemns
t¢Zké. Uwdomte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotykd seopatytkem,
stehnem, hyzdi. Dotyk pravé ruky a levé ruky.étdvmujete si dotyk prave
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lopatky a podlozky, levé lopatky, nechavate je oitpluvoliujte se i oblast
bederni, zada iflemné téZzka, uvolgni. S nadechem nechavame uioolat
biicho, s vydechem hrudnik. Nechavame uvolnit Sijk kcetrg hlasivek.
Uvolnujeme celist, svaly kolem ast i kolem¢g celo. Uwdomte si celééto,
nechavate ho uvolnit. Celéla. Znovu cela prava noha, leva noha, prava ruka,
leva ruka, cely trup, krk a obkj. Celé &lo, celé &lo, celé Elo, prijemna tize

v celém &le.

- Preneste pozornost k dechu, ¢domujete si dotyk vdechovaného
a vydechovaného vzduchu v nose, vnimaig ptirozeny dech. Nechavate ho
piirozere plynout, pouze si wdomujte kazdy nadech a vydech. Spojte
s paitanim: nadech 1, vydech 1, nddech 2, vydech 2eatad, vydech 3.
Patitate utity pocet dechi nag. 12, 24, 27. dstavate pokud mozno &d
a pozorni, i kdyZz uvokni. Pokud by se objevovaly nesouvisejici mySlenky,
nechavejte jeifichazet a odchazet a #ljw¢ se vracejte k usddomovani si dechu.

- Na za&¢r se zhluboka nedectie, protahtte se jako P probuzeni
z os¥Zujiciho spanku. Otevirat€iprelaxace kodi.

Bleskovéa relaxace

U zkuSewjSich uz samotné zaujeti polohy krelaxaci autorhgti vede
k uvolréni. Poloha se stava zafixovanym signalem k wsrdln Takto Ize relaxaci
navodit velmi rychle. Zaujmeteigdepsanou polohu, nechatéotbezvladg volné
a pasivi odpaivat. Jakoby se roztékalo &epiralo tvar podlozky. Je volné bezvladne,
pasivni. MiZe ot nasledovat usdomovani si dechu.

Diferencovana ¢astatna) relaxace

Znamena, Ze uvolnime ditou c¢ast €la, zatimco jiné d&stavaji aktivni.
Napiklad ped dilezitym jednanim izeme nenépadruvolnit oblicej nebo ruku, a tak
se zklidnit.

Relaxaéni hudba

Relax&ni hudbu Ize koupit ve&Siné obchodi s kazetami a kompaktnimi disky.
Lze koupit i videokazety, které vdm pomohou navtdispravnou relaxai atmosféru.
Tyto ponucky Ize pouzit i vSech typech vySe uvedenych @mi. Vynikajici @inek
maji také zvuky Zivé ifrody, zaznamenané naktery z nostu. Podobg vSak miZze
pusobit i modernti klasicka hudba.
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Priloha ¢. 2
Dotaznik

Zatézové faktory prisludniki Vézeaiské sluzbyCR, VV Brno
(Podklady pro vypracovani bakeséé prace)

L VK
2. Pohlavi muz Zena
3. Funkéni zairazeni vrchni dozorce dozorce strazny

4, DEIKA SIUZDY ...
5. Stresogenni situace

viibec mi | nevadi | neutralni| stresujici | velmi
nevadi stresujici

Maly plat

Pracovni prosedi

Pocit rizika @i chybach koled

Spatné vztahy s kolegy

Nevyhovujici vztahy
s nadizenymi, Spatna komunikace

Organiza&ni zmeny

Casty kontakt s &ni

Izolace od okolniho sta

Konfliktni situace

Pracovni petizeni, sranovani

Slabé vyhlidky na profesniist

Maly podil na rozhodovani

Strach z nasili ze strangani

Konflikty v soukromém Zzivat

radéji nevidim nahlasim

Zjisteni prestupku kolegy
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6. Jak se snazite stres odbouravat

ano

ne

Snazite se relaxovat, vice ssmavat svym zalibdm

Ztracite zajem o praci

Méte pocit nizké prestiZze ve spaesti

Bojujete se stres. faktory, snazite se prosadingm

Cerpateradnou dovolenou

~s ooz

Vyuzivate radji pracovni neschopnosti

Konzumujete alkohol, &Si paet cigaret nebo 1&k

Hledate pomoc u psychologa

7. Co Vas v praci motivuje
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Dotaznik

Riloha¢. 3

Zatézové faktory piislusnika Vézeiské sluzbyCR, VV Brno
(Podklady pro vypracovani bake&dé&é prace)
Respondent s ukoienym sluzebnim ponérem ve VV Brno

2. Pohlavi

3. Byvalé funkéni zarazeni

muz

vrchni dozorce

dozorce strazny

A DEIKA SIUZDY ... e e e

5. Stresogenni situace

vabec mi
nevadi

nevadi | neutralni

stresujici | velmi
stresujici

Maly plat

Pracovni prosedi

Pocit rizika i chybach koled

Spatné vztahy s kolegy

Nevyhovuijici vztahy
nadizenymi, Spatna komunikacge

Organiz&ni zmeny

Casty kontakt s &zni

Izolace od okolniho sta

Konfliktni situace

Pracovni petiZeni, sranovani

Slabé vyhlidky na profesniist

Maly podil na rozhodovani

Strach z nésili ze strangana

Konflikty v soukromém Zivat

radéji jsem nevidél

nahlasil jsem je

Zjisteni prestupku kolegy
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6. Jak jste se snazil(a) stres odbouravat

ano dastetné ne
Snazil(a) jste se relaxovat, vice smavat svym zalibam
Ztracel(a) jste z4jem o préaci
Mél(a) jste pocit z nizké prestize ve spwolesti
Bojoval(a) jste se stres. faktory, snazil jste sEsadit zrgny
Cerpanimradné dovolené
Pracovni neschopnosti
Bylo Vam umoZgno zvySovat svoje vathni — kariérni st
Konzumoval(a) jste alkohol &&i paet cigaret nebo l&k
Hledal(a) jste pomoc u psychologa
7. Co Vés v praci motivovalo
8. Prok jste se rozhodl(a) z VR, VV Brno odejit
ano |c&astané ne

Jste peswdcen(a), Ze VaSe rozhodnuti o ukeni
sluzebniho powru ve VV Brno bylo spravné

NaSel(a) jste zajima&j&i praci

Je Vase préce lépe finaw ohodnocena

Kdyby jste vSe mohl(a) vratitpstal(a) byste ve VV Brno
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