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ABSTRAKT

Prace se zabyva stresem a zejménaledky jeho dlouhodobéhougobeni na préaci
policisty. V teoretick&asti jsou vymezeny zakladni pojmy tykajici se peotdtiky, popis
pusobeni stresu na lidsky organismus, jsou 2mdredravotni rizika se stresem souvisejici,
negasgjSi stresory, popsany strategie vyrovnani se sseatn a nejjednodussi techniky
zvladani stresu. Praktickést je zan'ena na vnimani stresu policisty v zavislosti najeh

véku a délce sluzebniho pém.

Kli¢ova slova: stres, distres, stresova reakce, syresmping

ABSTRACT

The thesis deals with stress and, in particula ctnsequences of its long-term effects on
the work of the police. In the theoretical parttioé defined basic concepts relating to the
topic, a description of the effect of stress onlthenan body, are mentioned stress-related
health risks, the most common stressors, desctheestrategy to deal with stress and
easiest stress management techniques. The prgutidals focused on the perception of

stress officers, depending on their age and leoiyservice.

Keywords: stress, mistress, stress response, sistessors, coping
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Uvod

Bezstresovy stav je smrt. Jedinyisqb, jak se vyhnout stresu, je nezit.

el

Stres nas provazi cely Zivot na kazdém kroku. N&gwveni nikdo, kdo by mohiici, Ze
stres nikdy nezazil. Od narozeni, které je peaediobr’ prvnim stresem, které kazdého
¢lovéka potka, se ze stresu stavayadce, ktery nas provazi na kazdém kroku a kteny na

vlastre umoziuje prezit vSechny nastrahy, které nam zivot chysta.

Téma prace jsem si vybral proto, Ze pracuji u Reliteské republiky jiz 15 let ashem
svoji praxe jsem se&asto dostal do situaci, které jsem vnimal jakosstré. BZko mohu
fict, které stresory bylifpvazuijici, ale zcela jstse jednalo o kombinaci vlivu stresovych
faktoni vychazejicich jak z osobniho Zivota, tak i strgsbvfaktofi vychazejicich ze
specifické profese policisty. Z osobnich faktopovazuji za nejzavagjsi starosti o
materialni zabezgeni rodiny, zejména v dépkdy dochazelo k ploSnému sniZzovani plat
statnich zarstnand, obavy o zdravi meé dlena rodiny, problémy pramenici z vychovy
déti. Z pracovnich faktdr bych zminil zejména  klima v pracovnim kolektijadnani
nadizenych, ne vzdy jasné pozadavky a priority, korkaceé s lidmi, pocity marnosti a

beznadje v pripac nezdaru.

V teoretickécasti mé prace jsem se z&thna vyswtleni pojmi se stresem souvisejicich,
obecny popis stresu, jeho definovaiznymi autory a jeho rozteni. Déle na stresovou

reakci, ktera je tim, co je laickouiegnosti nazyvano stresem. K tomu, co jsem uved vys
nedilre pati také vymezeni a popis zakladnich stréskteré se dotykaji kazdéekitoveka

a se kterymi se setkava vAmém Zivot.

Souasti teoretick&asti mé prace je ro¥#d boj se stresem, a to jak na urovni teoretické,
kdy nastinim &e v organismu probihajici, i na arovni praktickély zminim nejbzn¢jSi
technicky zvladani stresu a technikgg@chazeni vzniku stresovych situaci v mezilidskych

kontaktech.
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asti mé bakak&ké prace jsem se rozhodinovat disledkim dlouhodobého

%

V praktické¢
stresu na praci policisty. S&éasti je vyzkum, ktery je zatfeny na vnimani stresu a
stresovych situaci policistytipvykonu sluzby v souvislosti s délkou sluzby. Zakhi
tvrzeni, z kterého vyzkum vychazi a ngznjsou zandreny vyzkumné otazky, vyplyva z
piedpokladu, Ze&lovek, ktery svou profesi vykonava delSi dobu, ziskagésvém oboru
vétSi prehled a prozil vice situaci, ze kterychiza ¢erpat podeni a vzorce chovani pro
situace pisti a tedy jeho adaptace na nové situace je &epgihlejSi nez dloveka, ktery

neni praxi natolik ,,osfleny” a ktery¢asgji vstupuje na pro & neznamée pole.

V souvislosti s tématem vyzkumu a v podstatcelym tématem bakdtké prace bych
chtél zdaraznit souvislost se socialni pedagogikou a s psacialniho pedagoga, kterou
vidim jako moznost jeho tgsobeni B zhodnoceni stresové Zae pisobici v uéitém
prostedi na jedince vtomto prdaeti pracujiciho a v moZznostech kvalifikovaného
posouzeni saiasného stavu a navrzeni optimalizace podminelkt&Stiupraktick&asti je
celkové shrnuti vysledk a zhodnoceni, zda stanovené hypotézy byly potyrzen
vyvraceny. Pedpokladam, Ze zéxy bakald&ské prace by mohly poslouzit riés@enym
policistt z vyzkumného vzorku kigeti vhodnych opaeni snétujicich ke zjednani
napravy sotasného stavu nebo aleggdojeho zlepseni.
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|. TEORETICKA CAST
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1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJM U

Ve slovniku cizich slov fizeme najit 8kolik vymezeni slova stres. Pro nagely se jevi
pusobicich nad@rné na organismus nebo stav Zivého organisniiu rpobilizovani
obrannych opa&éni proti misobeni &chto podsdti. DalSi mozné vymezeni je
psychologicke, kdy je stres definovan jako situaceiz je adaptace&ika nebo nemozna

pfi zvI4E silné motivaci’

Pivod slova stres pochazi z anglického jazyka, kddgeem stress ozdavan diraz, tlak,

napsti, ale také z&¥, negizei, nepohoda a nesnaz.

1.1 Co je to stres

Slovem stres je vdiném zivo¥ ozn&ovan stav, kdy jedince postihne problém nebo vice
mensich probléf na které neni schopen se adaptovat. Ve &hosti je to ukité naruSeni
vnitini rovnovahy nebo stability organismu nazyvané tastéea. V SirSim pojeti se jedna

i 0 zmeEny v €le jednice, které jsou reakci na udalosti, odehiévee ve viijSim prostedi.
Tato situace je v literata definovanatzr¢ a zde je #kolik definic pojmu stres od

raznych auto.

Dle Hanse Selye je stres vysledkem interakce meifiou silou misobici nacloveéka a

schopnosti organismu odolat tomuto tI&ku.

Eva Rheinwaldova uvadi, Ze stresem nazyvamé&réd mlug vSechno, co na nasjak
naléha. \étSinou mame na myslitptizenost a vSe n#gmné, co z toho plyne. Stres je

jakykoli natlak, ktery nas nutiiizpisobovat se,thje to fijemnéci nepijemné?

Vinay Joshi ve své knize definuje ttemu se v &néiedi iika stres, jako udalost nebo
sled udalosti, které obvykle #gobuji reakci v podabstresu, ale ¢kdy také jako vypjatou

! Klimes, L., Slovnik cizich slov, Praha: Statni pgdgické nakladatelstvi, 1995, s. 734
2 Renaudova, J., Co je to stres a jak se mu vyhRwaha: Prace, 1993, s. 14
% Rheinwaldova, E., Dejte sbohem distresu, Prahara®eus, 1995, s. 7
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situaci, ktera vede k pocitu radostné nalady, tédgrého stresu. Dale uvadi, ze termin
stres secasto pouZiva ve vyznamuigpbici udalosti, tedy stresoruékdy ve smyslu
odpowdi na tuto udalost, tedy stresové reakce. Streicasto byva chapan v negativnim
smyslu, pak hovidme o tzv. distresu, jindy jim byva popisovan click§ stav

nerovnovahy.

Muzeme tedy shrnout, Ze slovem stres byva&anbm Zivo¢ ozna&ovan stav ufité
nepohody, nerovnovahy, pocitdepizeni, ktery prameni z okolnosti a situaci, rexéie
nucenélovék reagovat, ale kdy reakce vyzaduje vice sil, neas slané chvili¢clovéku

dostava.

1.2 Eustres

Nazvem Eustres se oznge tzv. pozitivni stres. Tento stres vznikarippc, Ze red nami
stoji ukol, ktery vyZzaduje dgitou namahu, avsak sgni Ukolu nam finasi radost. Jedna se
napiklad o sportovni vykony, radostné udalosti spojem@dinnym Zivotem, spémé
pracovni ukoly a jiné podobné situace spojené gipnin emanim zazitkem.

Eustres je stresem z triumfu, radosti z dosaZen#toz vyhry, z efektivni prace a Zivota.

1.3 Distres

Eustres i distres jsou po chemické strAnce stajleésvou povahou se liSi. Z eustresu se
stava distres, kdyZ mira unosnostetgie. Distres prameni z pocitugtiZzeni, zoufalstvi,

bezmoci a ztrét.

V piipack distresu se tedy jedna o situace, které jsotijeemé, obtizné &ovek je vnima
jako nezvladnutelné, poipact jako ohrozujici. Zejména v dnesni dpbje distres
bezprostedre hrozici nebezp@é pramenici zfekotného vyvoje spotmosti, rychlosti

zmeén a vyvoje techniky. Oproti id/¢jSim dobam se dnesni lidé musi dalelastji

“ Joshi, V., Stres a zdravi, Praha: Portal, 20079s.
® Rheinwaldova, E., Dejte sbohem distresu, Prahara®eus, 1995, s. 2
® Rheinwaldova, E., Dejte sbohem distresu, Prahara®eus, 1995, s. 3
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piizpisobovat novym podminkam, co#imasSi stres a coz vzhledem k mnozstviéam

piedstavuje zrmou zakZ organismu.

1.3.1 Symptomy distresu

Pro definovani fiznaki distresu Ize pouzitékolik raznych pohled. Prvnim z nich je
pohled psychologicky, kterkika, Ze¢lovék proziva obavy a strach, Ze propada begnad
bezmoci a citi se ohroZzen. DalSi z poble@ fyziologicky, ktery si vS§im& zém
v organismu vyvolanych stresem, dovéka prozZivajiciho stres seémi frekvence a
hloubka dechu, zrychluje se stédécinnost, néni sec¢innost nadledvinek. f&ti pohled je
behavioralni, ktery si vS§ima zm v chovani lidi. Stresovanyloveék se strani lidi, je
nerudny, agresivni, hovionesourod. VSechny tyto pohledy jsou spravnéiargiené a je
potieba je vnimat v harmonii.

Nejjednodussi a nejphledrgjSi dileni signah distresu, slouzici k autodiagndézéngasi ve
své publikaci Eva Rheinwaldova:

- Ttes rukou

- Zvysené poceni

- Tik

- ZvySena reakce na zvuky
- Podrazdnost

- Hadavost

- Nervozita

- Pocit uzkosti

- Deprese

- Odosobgni

- Vysychéni v astech
- Moténi hlavy

" Ktivohlavy, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada Awiog, 1994, s. 29
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- Unava

- Slabost

- Bolesti hlavy

- Bolesti ramenou a zad

- Nutkani utéct a schovat se

- PotiZe s rozhodovanim

- ZvysSena starostlivost o meékiosti nebo nezajem Wipadt opravdovych
probléma

- Problémy s lidmi

- Zapominani salzek, zavazk, informaci

- Nahla zn¢na obvyklého chovani

- Kdo rad pracoval v tymu, se stane sarfeta
- Kdo se rad chodil bavit, se strani lidi

- Snizen& sexualita

- Clenové rodiny jdou na nervy

- Problémy se spankem

- Nechutenstvi neborgjidani

- Nutkani plakat

Na této pehledné Skale symptammebo piznaki stresu lze velmi jednodusSe zjistit, jak
casto je kazdy z nas stresu vystaveresi®ze se jedna pouze o laické zhodnoceni, byl by
jist¢ kazdy gekvapen, jakasto je Bhem dne vystavenigobeni stresu a kolikébnych
dennich nebo pracovnich starosti uvétti tio stresové reakce, na kterou musi reagovat a

ktera je pro 8 zakzi.

8 Rheinwaldova, E., Dejte sbohem distresu, Prahara®eus, 1995, s. 6
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Podrobrjsi prehled symptorin distresu, rozéleny podle pohledl uvedenych na zatku
kapitoly, zvéejnila Swtova zdravotnickd organizace:

Fyziologické priznaky stresu

Moy

- Bolest a seteni za hrudni kosti

- Nechutenstvi a plynatost viéni oblasti

- Kiecovité, svirajici bolesti v dolriasti richa a pajem

- Casté nuceni k meni

- Sexualni impotence a nedostatek sexualni touhy

- Zmeny v menstruénim cyklu

- Bodavé fezavé a pélvé pocity v rukou a nohou

- Svalové nagti v kreni oblasti a v doIntasti patée ¢asto spojené s bolestmi

- Uporné bolesti hlavy €asto zainajici v keni oblasti a rozgujici se vped
smérem od temene hlavydelu

- Migréna

- Exantém — vyradZzka v olgkji

- Nep‘ijemné pocity v krku

- Dvojité vidéni a obtizné sousdini pohledu ¢i na jeden bod (fokusace)

Emocionalni pfiznaky stresu

- Prudké a vyrazhrychlé zngény nalady

- Nadnerné trapeni se emi, které nejsou zdaleka takldzité

- Neschopnost projevit emocionélni ndklonnosti a stiepvani s druhymi
lidmi

- Nadnerné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzickyledh

- Nadnerné srni a staZzeni se ze socialniho styku, omezeni kantak
s druhymi lidmi

- Nadnerné pocity Unavy a obtiZzeigoustedni pozornosti

- Zvysena podrazehost, popudlivost a Uzkost



UTB ve Zling, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovyc studii Brno 15

Behavioralni priznaky stresu

- Nerozhodnost a do z&r@é miry i nerozumneé iy

- Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovanémoan, nehodach a
Urazech

- Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozorrféreani auta

- ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se trkolvymluvy, vyhybani se
odpowdnosti icastjSi podvadni

- ZvySené mnoZstvi vykdanych cigaret za den

- ZvysSena konzumace alkoholickych napoj

- V¢étSi zavislost na drogach, zvysené mnozstvi talaletkiidréni a prask na
spani

- Ztrata chuti k jidlu nebo naopakgpidani

- Zméneény denni rytmus — problémy s usinanim, dlouhénhddni a pak
pozdni vstavani s pocitem velké unavy

- Snizené mnoZstvi vykonané prace a nekvalitnoseprac

V piehledu uvéejnéném s¥tovou zdravotnickou organizaci, jak ji ve své plkiadi Jak
zvladat stres uvadi J.iKohlavy, jsou piznaky stresu rozpracovany podréfpra jsou
roz&kleny podle toho, v jaké gfé se projevuji. Jetgjmé, Ze pokud na s®lbudeme
pozorovat piznaky stresu, nebude se jednat o symptomy podmel® druhu, ale bude se

jednat o kombinace symptdnz riznych sfér.

2. Stresova reakce

Stresovou reakci rozumime vSeobecnou reakci ng, gtierou popsal poprvé ve 30. letech
20. stoleti Hans Selye. Ten na zaklaobkusi provadnych na krysach formuloval dv

teorie:

1. Télo ma gekvapiw podobnou sadu reakci na Sirokou Skéalu stiesor

° Ktivohlavy, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada Awiog, 1994, s. 30
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2. Za ugitych podminek stresomfovéku podlomi zdravi.

Jedna se tedy o to, Zéhem stresové reakce sakifptdo energetickych zasob, aby mohlo
acinné vyreSit nouzovou situaci. Pokud se tato reakce staugsti kazdodenniho Zivota,
nelze @i neustdlé mobilizaci zalozni energie &asre vytvorit rezervy. Oisledkem této
situace je rychlejSi Werpani organismu, oslabeni imunity, riziko onentoérdiabetem,
onemockni kardiovaskularniho systému, poruchy mensmiteo cyklu u Zzen a pokles
hladiny testosteronu u mwzU obou pohlavi hrozi také snizeni zajmu o sexraka riziko

nerovovych onemodni, jako je nafiklad deprese nebo generalizovana Uzkostna porucha.

Vinay Joshi pouziva k vystleni stresové reakcetimér ,dvou slomi na houpéce”.
V piipac, Ze na houpse sedi proti sabdwe déti, je houpgka vyvazena. Tentoimer
pouziva pro dlesnou alostazu (nic stresového seé&@d V priipac, Ze na houpgku
posadime dva slony {jpal stresovych hormdi), podd& se jim udrzet rovnovahu se
znanymi obtizemi. Budeme-li se opakowarsnazit slony vyvazit, fre to vest k

problémim:

Pro udrzeni rovnovahy p@bujeme enormni mnozstvi potencialni energie. Misto

toho, aby byla vyuzitaceélngji, je vyplytvana

Jiz pouha pitomnost dvou slahje zntujici. Sloni zdupou vSechno, co jim stoji
v ces#, nechavaji za sebou spoustu ngulku a jenom svoji vlastni vahou
houpa’ku opotebovavaiji. Z toho prameni dalSi zasadni momenttézkg napravit

vicle jeden velky problém a neporuSit rovnovahu jin@&tresové hormony

pomohou viesit jeden problém, ale zcela §iste poSkodidjaka jina oblast.

Jakmile jsou sloni na houpee v rovnovazné poloze, je velmi obtizné z hdgypa
sesednout. Bl jeden seskh a druhy se iti doki nebo budou sesedani

koordinovat, coz je zapeklity ukol. Z toho je ¢vjdze onemoemi spojena se
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stresem mohou vznikat z vypinani stresovych rgeiiéi pomalu nebo z toho, Ze se
rizné komponenty vypnou nestejh

Z uvedenéhoifiméru vyplyva, Zze dochazi-li opakovake spousini stresové reakce nebo
neddi-li se ji na konci stresové udalosti vypnoutjza byt reakce stejfrtak Skodliva jako
nékteré stresory. Vifjpact onemockni souvisejicich se stresem, Ize jejich velky podil
prisoudit porucham z nénéiené stresoveé reakce. Lze teidgi, Ze chronické stresory

mohou zfisobit potiZe, ze kteryoHovek onemocnf!

Stresova reakce, ktera bylavodre urcena na fipravu organismu k boji nebo k&, se
muze stat pro organismus problémem. Model dvoutsfsem citoval v celém rozsahu,
protoZe je na ¢&m nazorg vidét, Ze pokud k tomuto boji nebo kéltt nedojde acéto
nemiZze adekvatbreagovat, nema vlastsituacereSeni. Ezko si Ize pedstavit, Ze hodite
oS€pem po nefijemném spolucestujicim nebo uprchnete z pracoerddy, &koliv télo
se na tyto eventualityijpravilo. Proto patré jediné vhodné&eSeni, pokud je to mozne,
spaiva v tom, Ze se na stresujici situaigppavime nebo se ji vyhneme, giggads uzijeme

technik, kterymi minimalizujeme dopad stresové oeak

2.1 Vliv stresu na zdravi lidského organismu

Chronicky stres znamena pro organismus pracoigiiZeni a miZze zpisobit opotebovani
celého systému, kdy opakovana aktivace vyvolavavuingoskozuje srdce a hlavni
systémy. Je také pgeba uvést, Ze ne kazdy, kdo je vystaven vlivu gstresemocni, ale je
ziejmé, Ze stresysobi jako jeden z faktdrpii vzniku mnoha onemoeni. Stres mze

pusobit na negativni zémy v organismu bdi pfimo, nebo nejimo.

PFimym U¢inkem na organismus rozumime vliv na imunitni, endokirinebo

nervovy system.

10 Joshi, V., Stres a zdravi, Praha: Portal, 20025s.
11 Joshi, V., Stres a zdravi, Praha: Portal, 20025s.
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Nepiimym ué¢inkem rozumime vliv stresu na chovéélbveka. Tim je mysSlena

zmena Zivotniho stylu, tedy na jeho zdravitiileZité formy a zpsoby*?

2.1.1 Stres a fyzické onemocéni

Stres nize zasadnim Zobem ovliviovat zdravi lidi. Negativni vliv stresu byl prokaza

zejmeéna g vzniku infelk¢nich onemoceni, hypertenzi, bolesti hlavy, astmatu a diabetu.

Stres a infekéni nemoci
Empirickymi vyzkumy byl prokazan vztah stresu nanadeéni vzniku infeknich
onemockni, zejména nachlazeni, rymy a fipkovych onemocEni. Psychologicky

stresovy stav je nejlepsim predikatorem onensotn nachlazeni (Cohem.

Stres a kardiovaskularni onemoc#ni

Na kardiovaskularni onemo&m ma vliv fada psychologickych faktbr Pozornost byla
vénovana hlavé vztahu stresu kmto onemocénim, gicemzZ byl prokadzan uzky vztah
mezi zrodem anginy pectoris a distreseriisgbicim v dob, kterd pedchazela objeveni

prvnich fiznaki této choroby?
Stres a hypertenze
HlubSi empirické vyzkumy ukazaly, Zerepmé existuje uéity vztah mezi schopnosti

zadrzovat 8l v ledvinach a vystavenim organismu stresu. Tgtddry (stres aifljem soli)

spolumisobi [ vzniku hypertenzé®

12 Kiivohlavy, J., Psychologie zdravi, Praha: PortaQ26. 184
13 Ktivohlavy, J., Psychologie zdravi, Praha: Porta0®. 185
14 Ktivohlavy, J., Psychologie zdravi, Praha: Porta02®. 186
'3 Kiivohlavy, J., Psychologie zdravi, Praha: PortaQ®2G. 186
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Stres a bolesti hlavy

Vzhledem k tomu, Ze existujergs sto druth bolesti hlavy, byl vyzkum zagten jen na
n¢které z vyraznych drdhbolesti hlavy, nafiklad na nagtové a smiSené bolesti. Byl
prokadzan vyrazny vliv kazdodennich starosti¢zkdsti jako stresoru na vySe uvedené
bolesti. Je zajimavé, Ze u migrén tento vztah mékaebyf°

Stres a astma

Stres, ktery zvySuje celkovou emociondlni hladife, ¢asto startovacim podem
astmatického zachvatu. Stresorem v toniipgzt nemusi byt jen fyzicky moment, ale i
ocekavani seeho negativnihd’

Stres a diabetes mellitus

Ze studii zkoumajicich vliv psychologickych fakiona vznik diabetu lze usuzovat na

piimy vliv stresu na imunitni systérf.

2.1.2 Stres a duSevni zdravi

Stres nefisobi pouze na fyzickou stranku, ale také na duSeXaiprokazany lze mit
acinek chronického stresu na zhorSeni p@nsniZzeni mentalnich schopnosti a podil na

vzniku depresivniho onemo&m a generalizované uzkostné poruchy (GAD).

Stres a deprese

Statisticky je dokazano, Ze stres se vznikem deprepuvisi. Lidé, ktefi

zazivaji velké mnozstvi Zivotnich stéegsou vznikem deprese mnohem vice ohrozeni, a ti,

'8 Kiivohlavy, J., Psychologie zdravi, Praha: PortaQ®2G. 186
" Ktivohlavy, J., Psychologie zdravi, Praha: Porta0®®. 186
18 Ktivohlavy, J., Psychologie zdravi, Praha: Porta02®. 186
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kdo jiz depresi maiji, zazili s velkou praymbdobnosti &aky zavazny stres v nedavné
minulosti. Hormonalni reakceéla na stres ovlivni neurotransmitery a jejich metaimus.

Zejména glukokortikoidy navozuji zZimy v mnozstvi syntetizovanych neurotransniiter
ovliviuji  rychlost jejich rozpadu, mnoZstvi recepbtorpiipadajicich na jeden

neurotransmiter, kvalitu prace receptatd®

Stres a generalizovana uzkostna porucha

Generalizovana uUzkostna porucha (GAD - generaliaegiety disorder) p&t mezi
Uzkostné poruchy. Postihuje 6-9 % populad&igmz Zeny byvaji postizeny 2,5¢astji
nez muzi. Nahly zstek se objevuje se stresujicimi zivotnimi udalosiajména dmi,

které obsahuji hrozbu krize v blizké budoucnosti.(ohroZujici udalostii’

19 Joshi, V., Stres a zdravi, Praha: Portal, 20094s.
0 pragko, J., Jak se zbavit stipstresu a Gzkosti, Praha: Grada, 2003, s.17
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3. Stresory

Stresor mMiZzeme charakterizovat jako spauStvyvolavajici stres. Dr. Hans Selye jako
stresory ozndl vSe, co na nassobi acemu se musimeiizpiisobovat.?’ Nejcastji
termin stresor chapeme jako vliv, ktery ¢clavéka pisobi negativé, avSak jako stresor
mohou misobit i situace, které jedinec vnima jako pozitiviiohou to tedy byt vlivy
nejrizngjSi a rozadlené podle délky i{msobeni na akutni a dlouhodobé, podle mista
pusobeni, podle charakteruigpbeni a mohou to byt lidé, situace i nezivédpety (nag.
technika vydavajici négemny zvuk).

Rizna je také reakcé&znych lidi na tyZ stresor. ddtefi lidé se dostavaji do stresu snadno,
ale jsou i taci, k¢ se zdaji byt @¢i stresu imunni. Prévtak mize byt rozdil v intenzit
pusobeni téhoz stresoru na danélaveka, zmsobeny tim, kdy a za jaké celkové situace

prichazi.

3.1 Déleni stresom

Eva Rheinwaldova uvadi zakladni rélhi stresal na myslenkové, ukolové a fyzikalni.
Myslenkové stresoryznikaji z pohledu na sebe, druhé lidi, nétsvsituace, do kterych se
dostavame. Déle také vznikaji z emoci a vitdbikolové stresorypochéazeji z naseho
zpasobuieSeni ukal, za které jsme zodpsani. Fyzikalni stresorycharakterizuje jako

faktory prostedi, ve kterém Zijeme, pracowisponmicky, nds organismus a vse, co ®a n

ma vliv?2.

DalSi mozné rozileni stresal uvadi Jan Prasko, ktery kazdodenni stresoryétibatb
¢ty kategorii. Jedna se wztahové stresorypracovni a vykonové stresory, stresory
souvisejici s zZivotnim stylem a nemoci a handic@gyo ¢tyii kategorie dale roziil na
negastjSi spoustce psychického stresu:

L Rheinwaldova, E., Dejte sbohem distresu, Prahara®eus, 1995, s. 7
2 Rheinwaldova, E., Dejte sbohem distresu, Prahara®eus, 1995, s. 8
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Vztahové stresory

© 0 N o g b~ W DdhPRE

Neshody s rodi

Zavislost na rodiich (materialnti citova)
Spole&né bydleni s rodi

Ztizeny kontakt s rodi

Rozvod, rozchod s partnerem

Zavislost (citovai materialni) na partnerovi
Neshody v partnerském vztahu

Zarlivost

Nesoulad v sexualnim ziubt

10.Narozeni ditte a vliv této udalosti na celou rodinu

11.Problémy dti ve Skole

12.Vychovné problémy sami, neposlusnost

13.Potize s &mi v pubert
14.0Odchod digte z rodiny

Pracovni a vykonové stresory

© 0 N o g b~ W DdhPRE

Nizky piijem, ktery nesté na uziveni rodiny

Ztrata prace nebo hrozba ztraty zatani

Velké dluhy nebo splatky

Konfliktni vztahy s natizenymi, kolegy nebo pdéttenymi

M0

Nedostaténa organizace prace, chaoist, nénici se podminky, ,nestihani
PotiZze delegovat praci na druhé

Neschopnostici ne @i piettZzovani

Nedostat&né ohodnoceni prace

Prace v&zkych zevnich podminkach

10.Nuda a nesmysinost pracowmnosti

11.Vlastni workoholismus nebo workoholismus u partnera
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Stresory souvisejici se Zivotnim stylem

Nevyhovujici bydleni

Nedostatek ijemnych aktivit
Monotonni a stereotypni Zivotni styl
Chybeni kontka a zajni

Nedostatek fatel a izolace

o g0k~ w b PRE

Uzawenost rodiny

Nemoci, zavislosti a handicapy

Vlastni €lesna nebo psychicka nemoc nebo netiteca rodiny
ZhorSovanidlesného a psychického stavu radi

Vlastni zavislost na drogach, alkohdiuécich

Drogy, alkohol nebo jina zavislost u partnera

Drogy a alkohol u é&ti

Hazardni hréstvi ¢i zavislost na automatechélena rodiny

N o gk~ wDbd e

T&lesny nebo psychicky handicaena rodiny®

Ténxt vSichni autéi se shoduji na tom, Ze reakce na stresory prodivesmymi lidmi se
liSi. Zalezi na vninich podminkach jedince a mnoha dalSich faktoré&kteri lidé
prozivaji stresovou reakci hlayrélesre, piibiraji na vaze nebo naopak hubnou, maji
potize se spankem, Spatse jim dycha. U jinych figvazuji duSevniffznaky, nervozita,
podraza@nost, znény nalady, uUzkost, uzavirani se do sebe atd. Krdinuhodobych
stresof, které souvisi s Zivotnimi problémy, na kazdéheagbi kazdoderin celarada

mikrostresoii.

% prasko, J., Jak se zbavit stipstresu a Gzkosti, Praha: Grada, 2003, s. 27



UTB ve Zling, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovyc studii Brno 24

3.2 Stresory v komunikaci

V piipact stresu v mezilidské komunikaci se jedna o sociétnés. Jeho gvodci jsou

netastji lidé, s kterymi gichazime do kontaktu a kiese wa¢i nAm chovaji nevyhovujicim
zpisobem. Jedné se kritizujici, moralizujici, manifaly pogipad agresivni jedince.
DalSim zdrojem stresu v komunikaciige byt chyba na strarpiijemce, kdy stresorem
jsou myslenky, které prameni z nezvladnuti, jinaknmalni situace. Jedna sgegevsim o
sebekritiku, strach z nezvladnuti situace, nescbsipnreagovat, neugni odmitnout

poZadavek, ktery je nad naSe sily.

Stres v komunikaci do ztiaé miry zalezi na individualnim vnimani, tedy csoeialnich
interakcich jedinec poklada za stresory, a nanina schopnostech na tyto stresory

priméfens reagovat.

Stresovou reakci mohou vyvolavat lidé, kté:

- maji negijemny vyraz tvée — mr&i se, jsou bez mimiky

- stale uhybaji fed pohledem druhych, divaji se jinam cejase
- stale se omlouvaji, vystiuji, ujasiuji

MG

- snazi se v nas vzbudit litostlai ze sebe ,chudaky”, jsou ,bezmocni“, sami sebe
obvinuji

- neustale si gFuji na své problémy, nemoci, na druhé, na osud

- kdyZz s nami mluvi, mluvi jen o s&pchgji ovladat rozhovor, neposlouchaiji,
sk&ou doreci, odvadji od tématu

- nervozré gestikuluji, trhaji sebou,ckaji, poposedavaji, poklepavaji rukama a
nohama

- vycitaji, kritizuji, kontroluji, moralizuji, obwiuji, nadavaji

- jsou nadmirné loajalni, se vSim souhlasi, nikdy nemajijsvazor

- jsou stale fipraveni k atoku, ironiti, kousavi, ponizuji a uradzeji druhé, mluvi
povyser, zesndsnuji

- vzdy jsou vSetdouci, na vSechno maji odpak; stale potuji, radi v situacich,
kdy si to nikdo nevyzadal

- mluvi prlis tiSe, malo srozumite#y nuti k nadmirné pozornosti

- stale o gkoho nadmirné peiuji, jsou gfFehnar starostlivi
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neuntji priznat chybu, vSe svaluji na druhé

- ignoruji druhé, davaji najevo &wmezajem

- neustale lichoti, slibuji

- stale kco kritizuji, nadavaji na po#rny, pomlouvaji druhé

- knouraji, ndikaji, prezentuji se jako ¢t

- stale chyji, aby vSe bylo po jejich, brani se komprotms

- neustale ckji, aby s nimi gkdo souhlasil, netna¥mpires\wdeu;ji
- lZzou, vymysleji si, vymlouvaji se, zatloukaji

- s gustem nesouhlasi, aby se motili p

- jsou netaktni, neomalefif.

3.2.1 Stresory v rodinnych vztazich

Fungujici rodina je zazemim a azylem pro vSechjigleny, @ uz se jedna o ro¢e nebo
déti. Takovato rodina za$uje svécleny ped stresem a pomaha jim vyrovnavat se
s prekazkami, z&i a zivotnimi udalostmi, které mohou bytvpdci stresu. BohuZel,
Zijeme v dob, kdy aZ polovina manzelstvi kéinrozvodem a zrmé procento lidi Zije

v nesezdanych svazcich, protoZze se nechce zavazaldmu souziti, v da) kdy dochazi
ke ztrat hodnot a naruSeni struktury Zivota. DalSimi faktdteré se negativnpodepisuji
na rodinném Ziva jsou rychlost moderniho Zivota, ndnost na vykon, nedostatélsu,
radikalni zmény zivotniho stylu a porovnavani se s druhymi, ¥pojeno s frustraci a
nespokojenosti.

Tuto Zivotni nespokojenoseSitada lidi tim, Ze hleda vinika mimo sebé&aato ho nachazi
ve svych nejblizSich. Tim se z rodiny, misto alpuZila jako bezp®y prostor a zazemi
uréené ke zklidani a odpdinku, stavd misto, kde se naplno projevuji negatemoce.
Partnéi se k sob chovaji nevrazi¥, reaguji pecitlivéle na @&zné situace, a pokud se
k tomu, gridaji i problémy s &mi, které roviz dokazou byt velmi silnym stresorem, stava

se rodina zdrojem distresu.

4 Prasgko, J., Praskova, H., Asertivitou proti stréaha: Grada, 1996, s. 25
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Jak uvadi Jan Praskaiasti je stres v rodinném prostini vyvolantadou komunik&nich

zlozvyki, které v druhém vyvolavaji ka nebo strach. &sti prameni z newgSenych
Zivotnich problém, které se nemohotesSit diky tomu, Ze se dostate€ mezi partnery a
mezi generacemi nekomunikujeidnou obojiho je chyéni komunik&nich dovednosti u
jednotlivych ¢lena rodiny. Jenom mengiast stresdr souvisi s charakterentkterého ze

zGastrenych®

3.2.2 Stresory v pracovnich vztazich

Pracovni prosedi je po rodinném prastdi druhym nejasgjSim zdrojem socialniho
stresu. Mizeme zde vypozorovat souvislost s mnoZstyasu, kteryclovék v zangstnani
stravi a také souvislost se vztahy na pracovigtic#/ni vztahy, stefnjako rodinné,
potrebuji ukité investice. Za tyto investice Ize povazovat \&fost a ochotu naslouchat
druhym, otevenost pi feSeni problérn a @ijimani kritiky, umeni vyjadit své poteby,

pochopeni pro pé¢by druhych a ugmi nalézat kompromisy.

3.3 Stresory v policejni praci

Na téma psychické z#te policisti a s tim spojenym stresem byla provedena na tieritor
PCR Spravy Jihomoravského kraje vroce 2006 rozsahldie, jejiz vysledky byly
publikovany v periodiku vydavaném Policejni akadie@eské republiky. V tomtélanku
byl uveden odkaz na autorku Jeanne Stinchcomb J2@@e¥a rozdluje stres v policejni

praci podle jehojvodu do dvou zakladnich kategdfii:
Stres vyplyvajici ze samotné povahy profese
- intenzivni psychicka z&z v relativré kratkémc¢asovém useku

- stresory na drovniifmeé prace v terénu, typicky spojované s profescisty

% prasko, J., Praskova, H., Asertivitou proti stré&aha: Grada, 1996, s. 28
%6 Bezpeénostni teorie a praxe, Zvlasitislo, Praha, Policejni akadentieské republiky, 2008, s. 238
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Chronicky organizaéni stres, ktery je negastéji vniman jako

nedostatek odbornych konzultaci a komunikace

- neadekvatni vedeni a podpora odifeehych

- nedostaténa zgtna vazba

- mala nebo zadna moznost ovlivtiteni oddleni nebo organizace
- velmi nizk4 autorita neodpovidajici rozsahu odplowsti

DalSi mozné roztleni zdropi psychické z&te pevzaté rovedZz z uvedeného #anku
nasledujici (Stratton, 1978, in Collingwood, 1980):

Externi faktory - pasobi na organizaci z ¥j$ku, jako nafiklad postoj spolénosti k praci

policie nebo obecna nespokojenost s legislativeyséémem soudnictvi.

Interni faktory — pisobi vramci organizace, mapsystém odmmovani, trénink

specifickych dovednosti nebo uglavani adekvatnich superviznich posiup

Faktory typické pro policejni praci - nag. prace na semy, nesoulad mezi vlastnimi
zdsadami a poZzadavky z&stmani, mimeéadné situace nebdisledkycinnosti policie.

Faktory v zavislosti na konkrétnim jednotlivci — nag. rodinné zavazky, Zivotni styl,

pocit sebedvery.?’

VySe uvedené rozteni je obecné, avSak je velmi vystizné, @gpoze bylo autory
publikovano jiz ped rekolika lety, je stale aktualni. ¥anku byly dale uvedeny konkrétni
stresory, které policisté vnimaji, avSak vzhledeasahu neni vhodné zde vypisovat celou
Skalu. Pro celkovy vhled do problematiky @taySe uvedené roztbni, gicemz dalSi
skut&nosti uvedené ¥wlanku budou pouZity jako jeden z pramemro zpracovani

s v Z

praktickécasti této prace

%" Bezpeénostni teorie a praxe, Zvlasttislo, Praha, Policejni akadentieské republiky, 2008, s. 238
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4. Vyrovnavani se se stresem

Zvladnuti stresu je zakladnintgapokladem pro spokojeny Zivot, pocit zdravi a rdab
moralku. V literatie, ktera se &nuje této problematice, nachazime mnoho néavod
aspsné vzdorovani stresové Zét Terminem, ktery je ip vyrovnavani se stresem na
prvnim mis¢, je ADAPTACE Vyznam tohoto slova Ize vadrvyswtlit jako , Byt pripraven
na to, co M ¢ekd“. Pro nas &el mizeme za adaptaci povaZzovat dlouhou Skaanych
témat. MiZe se jednat offzpusobeni se mnoha situacim vyvolavajicim stres, gdhpské
zatze zmisobené kazdodennimi starostmiep zdravotni handicapy, Zivottiimanzelské
krize, zavislosti, strach ze situaci, do kterycligstdvame ¢éhem Zivota a mnoha dalSich.
DalSim terminem, na kteryibeme Bhem studia literatury, zaffené na téma zvladani
stresu, narazit JEOPING (¢esky koupink). Toto slovoipvzaté z angitiny se pouziva ve
vyznamu zvladani nadlimitni zdte. Znamena to tedy wmi poradit si a vypi@dat se
s mimadadre obtiznou, téré nezvladnutelnou situaci nebo zvladnout neobvylkdkyt

ukol. (Kiivohlavy, J., 1994)

Jak adaptace, tak coping souvisi s aktivitlovéka v €zké situaci. Jak uvadi J.
Kiivohlavy, adaptace fize byt vnimana jako vyrovnani se seézitktera je relativé
v normalnich mezich, v obvykleiné, proclovéka pongrné dokre zvladnutelné toleranci,
zatimco terminem coping se rozumi Blovéka s nepimérenou, nadlimitni z&#i. Takto
definovana z&% se od prvni odliSuje i pojmenovanim, kdy o prsamihovéi jako o stresu,
o druhé jako o distresu. V této souvislosti feb zvlag upozornit na jednu stranku
copingu, kterd mé charakter bofé.

VySe uvedené Ize tedy shrnout tak, Ze jsme scheprdaptovat naéhné stresory a
stresoveé situace a di@se se stresem, takto produkovanym, vyrovnavatipadc, Ze se

béZna mira stresu stava nadlimitni,&mhé sily na zvladnuti negfanastupuje coping.

8 Ktivohlavy, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada Awioe 1994, s. 42
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4.1 Strategie boje se stresem

Pro zvladnuti boje se stresem byly vyioy urité strategie, které titeme chapat ve
smyslu planu nebo ¢éIného postupu. Zakladni¢ldni €chto strategii, wenych ke

zvladnuti krizové situace, je na ofenzivni a defemi.
R. Lazarus strategie zvladani stresu etitda nasledujicttyii:

1. Strategii neténosti, ktera sptiva v tom, zetlovek, ktery se dostava dezké stresové
situace, nedba na to, co sed chova se zcela apaticky a upada do pdw#zmoci,

deprese a beznged.

2. Strategie vyhnuti seudgobeni Skodliviny, ktera spiva ve vyhnuti se nebezfie
jakéhosi uskoku stranou, ktery se vSak v emocionsfiife projevuje pocity bazn

obav a strachu.
3. Strategii napadeni (nika, neboli 0 snahu odstranitywdce stresu.
4. Strategii posilovani vlastnich zdtogily, kdy se jedn& o vycvik dovednosti, respektive
o vycvik sebekontroly a sebevlad.
4.2 Teorie zvladani stresu - coping
Zakladni pojeti zvladani stresu, je vyjado modelem R. S. Lazaruse. V tomto modelu je
za vychozi stav brana rovnovazna situace, kdymtéesatz, pisobici n&lovéka na jedné

strarg, je v rovnovaze se schopnosti tohditmvéka se s touto z&ti vyrovnat. Tato situace

je ukitym idealnim stavem po#mého klidu.

29 Ktivohlavy, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada Awioe, 1994, s. 44
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Pisobenimiady ¢initeli dochazi k vychyleni z rovnovazného stavu &zée stava &si,
nez schopnost organismu dokaze tutoézatvladnout. V této situaci R.S. Lazarus
zduraziuje mysSlenkové zpracovani toho, co sgedPo odezéni prvotniho Sokwlovek
hodnoti situaci a zvazuje, co ho ohroZuje. Hodnbpeobiha ve dvou fazich, primarni a

sekundarni.
4.2.1Primarni faze hodnoceni

Primérni faze hodnoceni je zvaZzovani vyznamtit@&iudalosti s ohledem na to, do jaké
miry je tato udalost ohrozujici. V podstae jedna o odp@d’ na otazku, co sesjk.

Lazarus rozliSujeit formy odpowdi:
- Post festum po udalosti, je hodnoceni situace s konstatonaod se stalo.
- Vyzva - upozotiuje na prav probihajici dje a vyzyva k akci.

- Anticipace ohroZeni— predjiméani ohroZeni, které se ube objevit s ufitou
pravdpodobnosti po wité doke.

4.2.2 Sekundarni faze hodnoceni

Sekundarni zhodnoceni situace je zvazeni mozndsting, potencialu ubranit se a
kapacit obrannych sil. Jedn4d se schopnosti, dovednosthZzeneho, socialni vztahy,
moznost pomoci odbornik V této fazi neni hodnoceni situace fixni, alepsoje Zadouci
piehodnocovani situace, ktera sézm nenit.

V této fazi Ize hovtit o treti fazi,"prevazovani®, tedy jakési analyze ohroZujici situaee

vztahu ke zdrdjm a moZnostem jejiho zviadndf;.

%0 Krivohlavy, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada Awioe 1994, s. 47
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4.3 MoznostireSeni stresové situace

Z vySe uvedeného modelu vyplyva, #Seni stresové situace je mozné provéstdv
zpasoby. V prvnim fipact se jedna o z&mu na straé zatze, v druhém fdpack se jedna o

zmenu na straé zdroja sil a obrany.

Kiivohlavy uvadi d¢ oblasti znény na strat zatZze. Jedna se o Zmu v objektivnim

stavu s¥ta a 0 zminu v subjektivnim stavu sta.

MoZnosti zmény objektivniho stavu swta:
- Ubrat z&z
- néco zkratit
- delegovatast povinnosti na druhé
- kooperovat (spolupracovat s jinymi lidmi)

Moznosti zmény subjektivniho stavu swéta:
- zmeéna postaj a pohledu na sv
- strategie zaviranicd (extrémni strategiefmasejicitadu rizik)
- posilovani zdraj umoziujicich situaci zvliadnout
0 zbavit s nespravnychre@dstav
zlepsit informovanost
provrka strategii
zlepSovat dovednosti boje

o O O o

posilovat obranu zeémou Zivotniho styl¢!

V téchto souvislostech, vice nez kde jinde, plati, éeraje roli to, co segk, jako to, jak

je situace vnimana, a z tohoto vnimani je nutn@ayet pi hledani moznostieSeni.

31 Krivohlavy, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada Awioe 1994, s. 47-50
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4.4 Volba strategie boje se stresem

Volb¢ strategie boje se streserfeg@ichazi zasadni rozhodnuti, které se tyka toho,jeda
mozné se do bojeubec pustit. Ktomu je idezité posoudit, zda je situace, v které se
jedinec nachazi zénitelnd nebo nezémitelna. V gipac, Ze situace je nezmitelna, je na

misg ji piijmout takovou, jaka je — akceptovat.

V piipac, Ze situaci posoudime jako &nitelnou, lze s nefenivou situaci bojovat a

zvolit vhodnou strategii ke zvladnuti obtiZzi.

Co se dje vcloveku pri volbé strategie popisuje J.iKolhlavy a uvadi, Ze jef¢ba brat
v Gvahu fi oblasti - kognitivni, emocionalni a volni.

- v kognitivni sfée jde o mysSlenkové&eSenic¢i vyrovnani se se stresovou situaci,
béhem kterého jedinec v mySlenkach prochazi tim,yceebasi stalo, kdyby jednal
tim ¢i onim zpisobem

- vemocionalni sf& se fi volbé strategie bere v uvahu vSe, co se tykd cit
zWastrénych osob

- ve sfée volnije chovani toho, kdo se stresem bojuje, do ktepid ovladani

toho, s¢im bojuje, ale i sebeovliad4hi

S odvolanim na Cohena a Lazaruse Ize uvést sogbatategii:

1. ZvySovani informovanosti — o tom, co s&ealuvnift jedince i mimo, ale ma to
souvislost s gi uvnitt, jaka je nadje, Ze s towi onou strategii je schopen zvréatit chod
udalosti nebo alespa@mirnit dopad stresoru.

2. Pfim& ¢innost — jakykoliv ¢in, kterym se bd z vlastni iniciativy, nebo
vyprovokovan stresorem, dava jedinec do boje.

3. Utlumeni¢innosti — utlumeni wité ¢innosti, ktera by mohla situaci zhorsSit nebo

jedince oslabit.

%2 Krivohlavy, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada Awioe 1994, s. 52-53
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4. Vnitini procesy — rozhovor ,sama se sebou“, &my na pehodnoceni situace,
zmenu Zelsicku hodnot, nalezeni jiné cesty.
5. Obraceni se na druhé lidi s zadosti o pomoc — odboada, uklidéni, posila,

socialni opora®

Z vy3e uvedenych odstavdze odvodit, Ze zékladem boje se stresem je phageni
problémi chaoticky nevede k cili, ale naopalovéku ubira sily a neugph zpisobuje
dalSi stres. UZ ve chvili, kdy hodnoti situaci anwevazuje dalSi kroky a moznogéSeni
stresové situace, je nucen jednat plarovito plati i v gipad piipravy na dalsi,
ocekavané stresové situace v budoucnostiezhbm zZivo¥ mizZze byt zasadnim stresorem
pracovnic¢innost acasova tise s ni souvisejici. V tomtoffpact je nutné zpracovat si
denni plan, ktery bude akceptovat, jak pozadavigdthé na pracovnika zastnavatelem,
tak i poteby pracovnika sgivajici v relax&nich chvilkach, pestdvkach v praci a
zejménariadu, ktery se timto planem do pracouimnosti vnese. Samégmosti je
pribézné hodnoceni afipadné korekce planu, tak aby byinpsem. Rovée v piipad,
kdy stresorem je rodinny Zivot, respektive nezvigdnkomunikace v rodi#) je mozné
postupovat analogicky a v kratkodobémiedtedobém horizontu planovat rodinny Zivot,
tak aby byly uspokojeny oprasmé pozadavky vSecBleni rodiny. Tyto dva stresory,
uvedené i v fedchozi kapitole jsem zvolil zame, protoZe je 'jmé, Ze nezvladnuty
stres z pracovnich vztahse negativé promita do rodinného Zivota a naopak stres
z rodinného Zivota, ktery si jedinec¢imasi do zamstnani, se fize negativi projevit na
jeho pracovnich vykonech. Tim tyto dva stresoryipauk, Ze nejsoueseny, vytvéi kruh,

ktery pisobi dlouhodoba negativi se projevuje na kvaéitzivota.

¥ Krivohlavy, J., Jak zvladat stres, Praha: Grada Awioe 1994, s. 53
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5. Techniky zvladani stresu

V nasledujici kapitole budou uvedeny zakladni tdghnzvladani stresu s jejich
charakteristikou a stémym zhodnocenim jejich pouziti winém Zzivot s gihlédnutim
k pouzitelnosti g praci policisty. Bude se jednat éghled néasgji pouzivanych technik,
doporwovanych fiznymi autory, zabyvajicimi se zvladanim stresu. Mna &chto
technik, jsou BZné pouzivany lidmi cile, ale také mozna i intuitivy) bez hlubsi znalosti
problematiky. Domnivam se, Ze tato kapitola, kieraangrena vice prakticky, vhodn
navazuje na kapitoluipdchozi, kde jsou zpracovany strategie vyrovnhangesstresem
z teoretického hlediska a se zganim na to, abylovék mél moznost pochopit, co se

v ném odehrava a jak probih& proces boje se stresemmovmysli.

5.1 Asertivni jednani

Napsti prozivané v mezilidskych vztazich, v rodlinv zangstnani a i v fatelskych
vztazich nebo zajmovych organizacich je v dneéhé gelmi ¢asto zdrojem stresu. Jindy
zase niZze byt zdrojem stresu to, Ze mame vitahalo, ¢lovéku chybi partner nebo
pratelé. Na problémové situace ve vztazi¢tSima lidi reaguje podle n&enych vzora,
bohuZel¢asto nekonstruktivnich. Pokud mame tlsituaci doopravdyesit, je pateba se
zantiit na vlastni chovani. Kdyz se nrdie nenasilnym zjsobem prosazovat svoje

potieby, vyhnete se mnoha stresovym situatim.

Asertivni jednéni nelze zatiovat s jednanim agresivnim anebo manipulativnimindese
o umeni nenasilnou formou prosazovat své opgiénpozadavky, fdni a pocity a ugmi
nalézt kompromis, kdyz jedba, bez toho, abykdo z takto vedené interakce odchazel

poraZzeny.

% Prasko, J., Jak se zbavit stipstresu a Gzkosti, Praha: Grada, 2003, s. 135
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Jak uvadi Jan Prasko, asertivita néis u

- jasre a gimérerg vyjadrovat vliastni pocity

- fikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdyrohce
- pozadat o to, co pimbujeme

- pfijmout odmitnuti od druhého bez pocitu urdzky

- prijmout kritiku bez vzdor&i sebeodsuzovani

- konstruktivre kritizovat

- vyjadit i pfijmout kompliment

- prosadit svoje pozadavky

- citlivé naslouchat druhému

- uzavirat rozumné kompromisy

- vést samaejme rozhovor s druhynglovekent

Asertivni jednani je technika komunikace, ktens&¢mzn&né prispét k predchazeni vzniku
stresu p mezilidské komunikaci. Z tohoto hlediska ho pawaza natolik dilezité, ze
jsem mu ¥noval samostatnou podkapitolu. Zejména v pracovmvaazich a p
komunikaci s jinymi lidmi ma asertivni jednani nsgitelnou Ulohu. KdyZz se odkazi
k ndzvu préce, ktery bezprostirg souvisi s policejni praci a tedy i jednanim s lidkteri
nemusi byt zrovnaiptelsky nalaghi nebo maji pocit, Ze je neopréwi zasahovano do
jejich prav, ma vhodna komuni&ai technika naprosto zasadni vliv na zvladnutiasitua
tedy na vyhnuti se stresu, pgggad eliminaci stresu, ktery by z takové situace mohl
pramenit. Stejitak je asertivni jednani vhodné k prosazeni ogitéjch poZzadavik a 1ze
je tedy uzit i v komunikaci s nadenymi, popipact kolegy. Asertivni jednani lze
samozejm¢ pouzit i v jinych nez pracovnich oblastech ZivaaSak je pdtba citliw
zvazovat jeho adekvatnost, nélmouZzivani asertivniho jednani v rodinnych vztaziiiie
byt kontraproduktivni a naopak vyvolavat konflikty.

% prasko, J., Jak se zbavit stipstresu a Gzkosti, Praha: Grada, 2003, s.136
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5.2Fyzické cviéeni

viN s

to, co by za takovych podminekdiat melo - fyzickou aktivitu. Cvéeni se osddéuje jako
vyte¢ny mechanismus na zmém stresu. S odvolanim na studie provedené Colkoads
univerzitou v Boulderu uvadi, Ze ¢eni pomaha:

- snizit hladinu noradrenalinu uveimeho i stresové reakci

- zvySit obranyschopnost proti infekcim

- zna&n¢ snizit negativni &inky stresu, vetrg potlateni dtleni burgk,

snizeni hladiny cytokih zvySeni tvorby stresovych protéifi

Ota Gregor vsouvislosti sfyzickym ¢enim  zmhuje, Ze stres naruSuje
psychosomatickou rovnovahu vyvolavanim psychickevaové tenze. i® nahromadni
stresovych podtit dojde k trvalému staZenickterych svalovych skupin, hlagnsvafi
v okoli klouhi a podél pate. Takové svalové n&p miaze vést k bolestem hlavy nebo
k bolestem pate, coz mohou byt dalSi stresujici psign Neuvolni-li se svalova tenze
bud cilenym odreagovanim pomoci protistresovych itvikebo &esnou praci,
sportovanim ¢ spontannim zgsobem, niZze napti narmst natolik, Ze nastanou
psychosomatické poruchy (bolesti hlavy, kléukzad, travici obtiZze, pocity nejistoty,
Gzkosti, nesoustdinost apod.) Hlavnim cilem protistresovych @vj& rozpustni svalové

tenze, coZ vede Zmou vazbou k uvokni psychického naipi.>’

Podobi jako oba vySe uvedeni adtohovori o dilezitosti fyzického cueni fi
odbouravani stresu Eva Rheinwaldova, kterd mimepsmosti cvéeni @i uvolnovani
tenze uvadi takéntkzitost cvéeni pro budoucnost.

Lidé, ktei jsou fyzicky fit, cvEi a sportuji, maji &Sinou i pozitivni pistup k zivotu, mysli
pozitivré a jsou schopni se divat na vSe s humorem, spartavrez pehnanych reakci.
Vice si Wi a jsou sebejigjSi. Védi, Ze se mohou na sw#d spolehnout, kontroluji ho a to

se odrazi v jejich sebepojiméani. Nereaguji katésky ale vidi Zivot jako vyzvu k tomu,

% Joshi, V., Stres a zdravi, Praha: Portal, 20073%.
3" Gregor, 0., Zit se stresem, to je kum&t, Prah#rG&002, s. 190
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aby dokazali, co ugji. Fyzické cvEeni je nadilo takto myslet. Se stresovymi situacemi se
vyporadavaji bez depresi a nemoci. Jestlize se nemajdrdlikkim vyhnout, jejich dobra

kondice jim pomaha nejen strexlit, ale zmiiuje i jeho fyziologické &inky.3®

Jak vyplyva z vySe uvedenych odstavoglo by mit fyzické cvieni v Zivot kazdého
nezastupitelné misto. Fyzické ¢&eni nejenZze vyraznym #pobem pomaha ip
odstraiovani stresu, ale i zoceluje &pvavuje organismus na lepsi snaseni dalSi stresové
zaeze. Obzvlas pro policisty by mdlo mit zasadni vyznam, protoZe jim mohou zabit
doslova d¥¢ mouchy jednou ranou. JiZtippfijimani do sluzebniho pafru je nutné
prokazat utité fyzické schopnosti, které jsou periodicky jekigén rainé prowiovany, a
udrzovani fyzické kondice je tedy nutné a Zadouciasic je vhodnou technikou pro
udrZeni a posileni zdravi duSevniho. Navic je naméit, Ze se nemusi jednat o zrovna
vrcholovy nebo finaéné nara@ny sport, ale i 8né clize edstavuje fyzickou aktivitu,

kterd je zdravi prosSna.

5.3 Relaxace a autoregulace dechu

Relaxace umailje wdome vstoupit do kterékoliv faze stresového mechanismavym
pasobenim zabranit nebo zadrzéspbeni stresového paitn nebo zmirnit stres, jestlize
jiz stresova situace nastala. Relaxace vyrovnava tevzruSeni tim, Ze vyvolava aktivaci
parasympatickéasti vegetativniho nervstva @gobi celkové zklidéni. Dovede zmirnit
nebo vyrovnat stresem vyvolané psychické i svatmygéti.>

Pii relaxaci se jedna o @doneni si rozdilu mezi stavem né&p a uvolreéni, které je
navozovano &onme, ¢imz dochazi k postupnému uvaéihi tenze zppsobené stresem. Jedna
se o techniku, kterou jéeba se nejdve nauit, ale po jejim zvladnuti, dast&ném, ji Ize
vyuzivat v BZném dennim zZivét Vyhodou relaxace je to, Ze pro ni neni nutna aadn
konkrétni poloha nebo prostor, ale je mozné relakassed, ve stoje i pi chazi, coz
umoziuje jeji uziti napiklad @i prestavkach mezi praci nebo i ve chvilich, které Yy b

jinak nevyuzite.

% Rheinwaldova, E., Dejte sbohem distresu, Prahara®eus, 1995, s. 160-161
% Gregor, 0., Zit se stresem, to je kum&t, Prah#rG2002, s. 162
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Autoregulace dechu vychazi z mySlenky, Ze decpggpsacimélankem mezi psychikou a
télem. Ri zvySené nadmaze, n&pa strachu dochazi k tomu, Ze dech se zrychlepone
naopak zadrzovan. Pokugld samo ve vypjatych situacich takto reguluje dygh&e jej
vyuzit i naopak a&domym, pravidelnym a hlubokym dychanim uklidnit mys

Jak uvadi Ota Gregor, autoregulace dechu g&emstat dinnym protistresovym
prostedkem podob# jako relaxace a koncentrace. Snad sedida Ze regulovany dech

miiZe dokonce stat na prvnim niifko relaxani protistresovy progedek.*

PrestoZe existuje mnoho dalSich technik, jak vzddretasu povaZzuji vySe uvedené za
nejzakladejsi a negastji pouzivané. Vzhledem Kk jejich jednoduchosti jsdastupné
opravdu pro kazdého a mnoha lidmi jsou i vyuZivarasto bezé&kné a pirozeré bez

jakékoliv hlubSi piipravy nebo studia problematiky, jednoduse protduaguiji.

0 Gregor, 0., Zit se stresem, to je kumst, Prah#rG2002, s. 176
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. PRAKTICKA CAST
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6. Cil vyzkumu

Vyzkum provedeny v ramci praktickéasti bakaléské prace je zatten na to, jak je
policisty vnimana stresova 2at souvisejici s praci. Vnimani stresové ézat bylo
zjisStovano pomoci dotazniku, ktery je gdsti prace a je uveden jakdéilpha. Sodasti

vyzkumu je sbr vyhodnoceni dat, které je provedeno jak v gra&jckk i slovni form.

Zakladni vyzkumny fedpoklad byl odvozenifmo z ndzvu bakatéké prace a jeho &ni
je, ze: s délkou sluzby a tedy delSifspbeni stresu na policistu, se zvySuje jeho odblnos

vudi stresu.

Tento gedpoklad je o@ivodnen tim, Ze Bhem sluzby se policista dostava do stresovych
situaci, které z vykonu sluzby vyplyvajif@senim &chto situaci si vyt G¢elné postupy
(algoritmy) pro reSeni &hto a podobnych situaci v budoucnosti. Z toho Y
vyzkumné otazky, jak se s délkou sluzbygninsubjektivni vnimani stresove &&t, co

jednotlivé kategorie policigtvnimaji jako nej¥tSi stresovou zé¥.

6.1 Vyzkumné hypotézy

Pro potvrzeni nebo vyvraceni vySe uvedenysddpoklad a vyzkumnych otdzek byly

vytvoieny nasledujici hypotézy:
H1: Policisté s délkou sluzby 11 - 20 let vnim#jésovou zatZ nejmes.

H2: U policisti s délkou sluzby 11 - 20 let n&jgi stresova z& prameni z organizaich
zalezitosti.

poneru nez fyzicky ek.

6.2Vyzkumné metody a soubor

Vyzkum byl provadn jako kvantitativni, a data byla shromédd pomoci
nestandardizovaného anonymniho dotazniku, kteryvitoren pro wely bakaléské
prace a byl schvalen vedoucim BP. Dotaznik je #lerddo dvouwcasti, kdy v prvnicasti
jsou otazky anamnestickeé, souvisejicikem, délkou trvani sluzebniho pdm a délkou
praxe na satasném pracovisti. V druh&sti dotazniku jsou otazky zarené nacetnost
vnimani symptorin stresu a na situace, v souvislosti s kterymi jsgio symptomy
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vhimény. Otazky v dotazniku jsou koncipovany jakal@vé stim, Ze pouZzité stupnice
umoAiuji vyjadit ¢etnost vnimaného jevu. Tato koncepce dotazniku bylaslena z
davodu jeho srozumitelnosti pro respondenty a proledégici pomngrné snadneé

Zpracovani.

Vyzkumny soubor je tv@n policisty, jejichZz hlavni pracovni napini je efdvani
dopravnich nehod a Kiepasobi na teritoriu Brno-gsto a Brno-venkov. Tento soubor byl
zvolen zamdrn¢, z divodu narénosti prace, mnozstvi interakci, které tato préaoedpi a
z toho pedpokladané stresove &&t. Pro dely vyzkumu bylo rozdanétyiicet dotaznik,
z nichz bylo vracenditet vyplrenych. VSechny vracené dotazniky byly vyfig spravis

a byly pouzity pi vyhodnoceni vysledkvyzkumu.

6.3Vyhodnoceni dotazniku
Otazky zaméirené na anamnesticka data
Otazkac. 1: Vek

Tab. 1. SloZeni vyzkumného souboru dkel vesponderit

Vékove kategorie Pdet respondent Potet respondenti %
20 - 30 let 2 6,7
31-40let 21 70,0
41 - 50 let 6 20,0
51 a vice 1 3,3

Otazkac. 2: Délka trvani sluzebniho pém u PolicieCR

Tab. 2. SloZeni vyzkumného souboru dle délky tsrahébniho posnu

Délka sluz. ponéru

Pocet respondenti

Pocet respondenti %

0-10let 11 36,7
11 -20 let 14 46,7
20 a vice let 5 16,7
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Otazkac. 3: Délka praxe na pracovisti SDN (skupina doptratvmehod)

po €et respondent U

Graf sloZzeni vyzkumného souboru dle délky
praxe na pracovisti SDN

5 4
4 3
342 2 H 2 2 2

2
lnllalleopnooe]

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19

pocet let
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Otazky zaméiené na intenzitu vnimani symptoni stresu

Vzhledem k tomu, Ze vyzkumny soubor je réled do ti skupin podle délky sluZzebniho
pontru a tyto skupiny nemaji stejny &t respondeiit bylo u nasledujicich otazek
zaneienych na vnimani stresové & rikroceno k procentualnimu vyjéehi cetnosti

odpowdi. Vysledky byly zaokrouhleny na celéla.
Jakc¢asto podiujete v poslednichékolika mesicich nasledujici stavy:

Otazkac. 1: ZvySena Unava

graf €.1

90
80 ]
70 60
60 57

50

40
020 a vic

30 20 1 20

20

7
10 —
00 [0)
0 |
témér obc¢as Castéji velmi
wibec Casto

(o]
N

@m0az 10
36 m11az 20

ZvySenou Unavu podiji nejvice respondenti ze skupiny s délkou slu#emponéru 0 -10

let, ktei uvadji nejcasgjsi intenzitu obas.
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Otazkag. 2: Bolesti hlavy

graf €.2

90 80
80
70

55
60 30 az 10
50 43 B
20 | . = 5] ;é az '20
30 L b0 o1 020 a vic
ig I Til9—7

T 0 0
0 | ‘ [
témer obcCas Castégji velmi
wibec ¢asto

Bolest hlavy uvagi nejcastji respondenti ze skupiny s délkou sluzebniho gonil - 20

let, kteri uvadji nejcastjsi intenzitu obas.

Otazkag. 3: Podrazéhost

graf ¢.3
80
70 6464
60 mo0az 10
>0 m1laz 20
40 = )
30 0 29 0O 20 a vic
i 14
20 9
10 4 1o [ 0 UF
0 ‘
témér obc¢as Castéji velmi
wibec Casto

Pocit podrazéhosti nefastji uvadsji respondenti ze skupiny s délkou sluzebniho gram
20 a vice let, ktié negastjSi intenzitu uvadi ob¢as. Olgasnou podrazshost podiuji i
respondenti z obou zbyvajicich skupiniicemz tuto odposd” uvadi stejné procento

responderii.
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Otazkac. 4: ZaZivaci potize (pymy, zacpy, paleni zahy)

graf €. 4
90 82
80
70 -+ B450
28 T 30 az 10
1] 40 3
11az 20
40 “ )
30 1 29 O 20 a vic
1 [0) [0) [0)
0 ‘ [ m O
témer obcCas Castégji velmi
wibec ¢asto

Ve vSech skupinach jsou zaZivaci potize @mgdnejvice s intenzitou té&h vibec,
pficemZ nefastjSi pozitivni odpo¥d je uva@dna skupinou respondeénts délkou
sluzebniho porru 20 a vice let s intenzitou &ds.

Otazkac. 5: Nechutenstvi nebdagjidani

graf €.5
90 80
80
70
60 50 -
201 ® - 21&12 “120
40 | . m1llaz
30 - o1 0 20 a vic
20
e E s
0 1 T T
témer obcCas Castégji velmi
wibec ¢asto

NejcastjSi pozitivni odpo¥d je uvadna skupinou respondeénts délkou sluzebniho

poneru 20 a vice let s intenzitou &dis.
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Otazkac¢. 6: Agresivita (nadavani, vybuchy zloby a vzteku)

graf €.6
70 64
60
60 55
0 a0
20 1| 7 mO0az 10
m11laz 20
30 + — 3
O 20 a vic
20 + — 14
10 -
OIO 000
0
témer obcCas Castégji velmi
wibec dasto

Agresivitu jako projev stresu uvgdnejcastji respondenti ze skupiny s délkou sluzebniho
pomeéru 11 - 20 let s intenzitou ¢as. Respondenti této skupiny jsou jedinifikliguru;ji i

v intenzig ¢asgji. Intenzitu velmi¢asto neuved| Zadny z respondent

Otéazka¢. 7: Spatné soustdni

graf €.7

90 80
80
70 64
60
50
40
30 - 0020 a vic

20 14
7
10 1 ] O O U.T
o ]
témer obcCas Castégji velmi
wibec ¢asto

@Z0az 10
3 g m11az 20

I
w

Spatné soustdini nefasgji uvadji respondenti ze skupiny s délkou sluzebniho gam
20 a vice let, s n&psEjSi intenzitou obas. Jedini respondenti, Kteuvadiji Spatné

soustedni ¢astji a velmicasto, jsou ze skupiny s délkou sluzebniho grormi1 - 20 let.
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Otazkag¢. 8: Kozni problémy (sydéni kaze, vyrdzky apod.)

graf €.8
120
100
100 .
79
O Mo 30 az 10
60 - m1laz 20
40 L 0 20 a vic
20 20
0] od] el o
0 ‘ _m
témer obcCas Castéji velmi
wibec ¢asto

U celého vyzkumného souboriepazuje odpasd’ témei viibec. Olgas acastji jsou kozni
problémy podiovany ve skupi#& responderit 20 a vice let. Velmiasto jsou uvedeny
koZni problémy pouze v 7% odpmli skupiny 11 - 20 let.

Otazkac. 9: BuSeni srdce (nahlé bez fyzické namahy)

graf €.9
80 /377
70 -+ 60
60 |
50 + m0az 10
40 m11az 20
30 + & 29 20 a vi
20 20 Y4 O a Vic
20 ,
7
10 19 H 00 oI 0
0
témer obcCas Castégji velmi
wibec dasto

BusSeni srdce je celou skupinou respontler@gastji uvadkno s intenzitou tégt vibec.
Obcas je nejvice uvaho skupinou 0 - 10 letastji skupinou 20 a vice let a velmiasto

skupinou 11 - 20 let.
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Otazkac. 10: Obecna nespokojenost

graf €. 10

50 46
a5 43 —
40 36

35
30 @m0az 10

25 11 a2 20
18 -

20 0020 a vic
15 g — -

s I
0

témer obcCas Castégji velmi
wviibec ¢asto

isN
(@]

Obecna nespokojenost je ve vyzkumném souboru ¢aeagako nejastjSi symptom
stresu. Z pozitivnich odpeédi uvadi podiovanou nespokojenost s intenzitowad nejvice
skupina 11 - 20 letastji skupina 0 - 10 let a velngiasto opt skupina 11 - 20 let.

Otazkac¢. 11: Neundrny pracovni tlak

graf €. 11
70
60
60
50 43 46
0 36 m0az 10
29 m1laz 20
30 .
20 20 1 020 a vic

20

95 9
10 — — 0

o LI
témer obcCas Castégji velmi
wibec ¢asto

Neunerny pracovni tlak je potovan v intenzit obtas nejvice ve skupinll - 20 let,
castji je nejvice poaiovan ve skupié 20 a vice let. Velmtasto je neurrny pracovni
tlak poctovan pouze ve skupinO - 10 let a 11 - 20 let,figemz odpo¥d” velmi ¢asto

uvedlo vice respondante skupiny 11 - 20 let.
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Otazkac. 12: Absence vigsledku zvySené nemocnosti nebo Urazovosti

graf €. 12

120
10
100 b3

80 -

60 mO0az 10
60 - m11 az 20
40 - O 20 a vic

20 A 7
0 000 000

témer obcCas Castéji velmi
wviibec ¢asto

Respondenti ze skupiny 0 - 10 let ugad/Sichni u této otazky odpéd’ témei vibec.

Podobr jednozn&na odpo¥d’ je i ve skupig responderit 11 - 20 let, kde je odpe&d

témei vibec uvedena v 93 %tipadi. Ve skupig 20 a vice let fevaZzuje odposd’ obcas,
kteréd je uvedena v 60 % odpaoN. Zadny z respondehineuved! u této otazky odpad

castji nebo velmicasto.

Otazky zaméirené na stresové situace

Jedna se o sérii otazek z&Ewmych na situace, v souvislosti s kterymi jsou oesienty

pocitovany vysSe uvedené symptomy stresu. Rehlednost byly odpadi rozdtleny do

tabulek podle skupin respondérat odpo¥di jsou uvedeny v procentech, zaokrouhlenych

na cel&isla.

Otazky:

Stres podiuji nejéastji v souvislosti s:

1.

2.

Spatnymi vztahy na pracovisti (konflikty apod.)

Nedostaténym spoléenskym ohodnocenim prace

Neorganizovanosti, chastiosti prace a nejasuefinovanymi pozadavky
Nadbyt&nou administrativou

Praci na misttragické adzké dopravni nehody
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6. Komunikaci s lidmi

7. Nebezpéim zrargni nebo ohroZzeni mého Zivot# pluzebnim zakroku
8. Usmrcenim ditte @i dopravni nehotl

9. Pracovnimiinnostmi nesouvisejicimi s mymi pracovnimi povininas
10. Existertni nejistotou v mém povolani

11. Komunikaci s gastniky DN

12. Zavinenim chyby v m&innosti, ktera ma za nasledek Skodu nejakou

gjmu jinému
Tab. 4.Vyhodnoceni otazek zanych na stresové situace
0-10 let 11 - 20 let 20 a vice let
Otazka| Souhlas Nesouhlas Souhlas| Nesouhlag Souhlas| Nesouhlag
% % % % % %

1 55 45 57 43 20 80

2 82 18 64 36 100 0

3 82 18 71 29 100 0

4 82 18 86 14 100 0

5 27 73 14 86 20 80

6 36 64 14 86 20 80

7 27 73 21 79 40 60

8 55 45 64 36 80 20

9 27 73 36 64 40 60

10 64 36 57 43 60 40

11 36 64 14 86 40 60

12 64 36 43 57 60 40
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6.4Hodnoceni hypotéz
H1: Policisté s délkou sluzby 11 - 20 let vnimajtr®sovou zatZ nejmérg.

Pro posouzeni pravdivosti vySe uvedené hypotézyzliglen postup, ip kterém byly

z grafi vyhodnocovany pozitivni odpésli u otdzek zawkienych na intenzitu vnimani
symptomnii stresu. Odposd’ témei vibec byla hodnocena jako negativni, odfzbwokdas,
casgji a velmi¢asto byly hodnoceny jako odpili pozitivni. U vSech skupin respondént
byl proveden satet pozitivnich odpoddi, ¢imz bylo zjiS€no vysledné procento
pozitivnich odpowdi u dané skupiny. Z vysledkoylo zjiS€no, Ze z dvanacti otazek ma
skupina policisi s délkou sluzby 11 - 20 let nejvysSi procento fpazich odpo¥di u Sesti
otazek, a to u otazek. 1 (zvySena unava), 2 (bolesti hlavy), 3 (podéapdt), 6
pozitivnich odpowdi bylo u otadzeké. 5 (nechutenstvi neborgjidani se) a 7 (Spatné
soustedni). U skupiny policist s délkou sluzby 20 a vice let, bylo nejvy3si pnboe
pozitivnich odpo¥di u otazeks. 4 (zazivaci potize), 5 (nechutenstvi nebegjigani se), 7
(Spatné sousecni), 8 (kozni problémy), 9 (buSeni srdce) a 12 €abs v dsledku
zvySené nemocnosti). Nejnizsi procento pozitivnécipovdi uvadla skupina s délkou
sluzby 20 a vice let u otazek 1 (zvySena uUnava), 2 (bolesti hlavy), 10 (obecna
nespokojenost) a 11 (nedmy pracovni tlak). U skupiny policists délkou sluzby 0 - 10
let bylo nejvySSi procento pozitivnich odgdv u otazkye. 1 (zvySené anava), kde je vSak
cetnost odpodi stejnd jako u skupiny policists délkou sluzby 11 - 20 let. Pro
piehlednost byly vysledky zpracovany do tabulky, kagvySSi hodnoty jsou ozéeny

e

Tab.¢. 5 Procento pozitivnich odpédi u jednotlivych skupin respondgnt

Otazkac. 2 3 4 5 6 7 8 9 100 11 1P

0-10 let 45| ¥3 |18 | 55|45 | 64| 0 |27/ | 91| 91| @

1
100

11-201et | 00 | | #96 | 36| 50 @8 57 | 21| 20| 06 | B8 | 7

20aviceletft 80 (20| 80 WO | BB | 60| B0 | B0 B | 60 | 80 | BB




UTB ve Zling, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovyc studii Brno 52

Z uvedenych udéjvyplyva, Ze hypotéza H1 nebyla potvrzena, skupiolcisti s délkou
sluzby 11 - 20 let vnima stresovou &anejvice. | pesto, Ze skupina policists délkou
praxe 20 a vice let ma nejvyssi procento pozitivimdpowdi také u Sesti otazek, skupina
policisti s délkou sluzby 11 - 20 let ma wedh gipadech stoprocentni &t pozitivnich
odpowdi.

H2: U policisti s délkou sluzby 11 - 20 let nejtSi stresova zatZz prameni

Z organiza‘nich zalezitosti.

Pro posouzeni platnosti této hypotézy bylo zasaghbdnoceni otazek zatienych na
situace, v souvislosti s kterymi jsou p@mrany symptomy stresu skupinou respondent
Z davodu lepSi pehlednosti byly odpasdi ¢trnacti respondefitzaznamenany do tabulky,
ve které jsou uvedeny Py responderit vyjadiujicich se k tomu, zda souhlasi nebo

nesouhlasi se Znim uvedenym v otazce.

Tab. ¢. 6 Vyhodnoceni otdzek zarenych na stresové situace u skupiny respordent
s délkou sluzby 11 - 20 let

Otazkac. |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10| 11} 12

Souhlas [ |B |[I@ BB (2 [2 [3 |§ [5 B [2 |6

Nesouhlag 6 5 4 2 12 12 11 5 9 3] 12 8

Souhlasné odpe@di prevazuji u otazek. 1, 2, 3, 4, 8 a 10.ifmo na organizmi
zélezitosti jsou cileny otazky 1 (stres pociuji nejcastji v souvislosti se Spatnymi vztahy
na pracovisti), kde souhlas vyjid 8 responderit a nesouhlas &. 3 (stres poc€uji
negasgji v souvislosti s neorganizovanosti, chaotsti prace a nejasndefinovanymi
pozadavky), kde souhlas vyjlld 9 responderit a nesouhlas 5¢. 4 (stres poc€iji
negasgji v souvislosti s nadbytmou administrativou), kde souhlas vyjéal 12
responderit a nesouhlas 2 & 9 (stres poc€uji nejcastji v souvislosti s pracovnimi
¢innostmi nesouvisejicimi s mymi pracovnimi povinima$, kde souhlas vyjado 5

responderii a nesouhlas 9 respondént
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V piipact ostatnich otazek ggvazujici souhlasnou odpsli se jedna o otazky obecného
charakteru a otazky na situace, se kterymi seiptdisetkavaji fd vykonu sluzby. Otazka
¢. 2 (stres poc€uji nejcastji v souvislosti s nedostateym spoléenskym ohodnocenim
prace) ma souhlasnou odgdvv 9 pfipadech, nesouhlasnou v Bgadech. Na otazké 8
(stres podiuji nejéastji v souvislosti s usmrcenim dfe pri dopravni nehog odpowdélo
souhlasa 9 respondelit a nesouhlagn 5. Otazkac¢. 10 (stres poc€uji nejcastji

v souvislosti s existeémi nejistotou v mém povolani) ma vyjaédy souhlas od 8

responderit, nesouhlas potom od 6 respondent

Z celkového p&tu dvanacti otazek je sgvazujici souhlasnou odpali Sest. Zdchto Sesti
otazek jsouit zameiené na organizai zalezitosti ait na jiné. Vzhledem k tomu, ze
otazky zanmirené na organizai zalezitosti maji souhlasnou odgdvod vice respondeint
(30 souhlasnych odpeéui) nez zbyvajici otdzky se souhlasnou odpld\{26 souhlasnych

odpowdi), Ize z vysledk vyvodit, Ze platnost hypotézy H2 byla potvrzena.

e

H3: PFi vnimani stresové z&tZe v praci policisty je dilezitéjSi délka trvani sluzebniho

poméru nez fyzicky vék.

Aby bylo mozno oviit platnost této hypotézy, byly z celého vyzkumnétzorku vybrany
dotazniky respondeintz wkové kategorie 31 - 40 let, kterych bylo celkem 2&tatni
vékoveé kategorie byly Wazeny, z dvodu malého p&tu responderit Dotazniky skupiny
31 - 40 let byly dale ro#dény podle délky trvani sluzebniho pém, ¢imz bylo zjiStno,
Ze 9 respondetitpati do skupiny s délkou sluzby O - 10 let a 13 resieori 11 - 20 let. U
téchto skupin byly porovnany odpédi na dvanact otdzekaméienych na intenzitu
vhimani symptomi stresu, piicemz nebylo sledovano, kolik respondeninoznost
zvolilo, ale zda vibec rEjaky respondent moznost zvolWyhodnoceni bylo zagteno na
rozdily v odpo¥dich nacasgji a velmic¢asto, gicemz bylo zjis&&no, Ze u skupiny s délkou
sluzebniho powrru 0 - 10 let nebyla Zzadnym respondentem zvolendnusi ¢astji u
¢tyfech otazek a moznost vel@asto u Sesti otazek. Ve skupibl - 20 let, je uéchto
otdzek vzdy #kterym z respondefittato moznost zvolena. Odpmir byly pro lepSi
piehlednost sazeny do tabulky, iéemz rozdily mezi skupinami byly zvyragwy

barevr, u skupiny O - 10 let zelenou barvou, u skupiny 20 letcervenou barvou.
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Tabulka.c. 7 Odpovdi respondent vekové skupiny 31 - 40 let

Délka sluzby 0 - 10 let Délka sluzby 11 - 20 let
Otazka| Témsi | Obtas | Casgji | Velmi | Témei | Obsas | Casgji | Velmi
sislo viubec casto | vubec ¢asto
1 0 7 2 0 0 7 5 |
2 5 2 1 1 3 6 3 1
3 3 6 0 0 0 9 B
4 7 1 1 0 8 3 1 |
5 5 4 0 0 7 3 B 0
6 6 3 0 0 3 8 B 0
7 2 5 0 0 6 4 i [
8 9 0 0 0 10 1 0 |
9 7 2 0 0 9 1 0 |
10 1 3 4 2 0 6 5 2
11 1 4 3 1 1 6 2 4
12 9 0 0 0 13 0 0 0

Hypotéza H3 byla potvrzena, protoze wkawé skupig policisti 31 - 40 let byly zji&tny
rozdily v intenzi¢ vnimani symptori stresu, ficemz intenzivaji vnimaji tyto symptomy
policisté, u nichZ je délka sluzebniho psm11 - 20 let, ZehoZ vyplyva, Ze ip vnimani

stresove zé¥e v praci policisty je wezitejSi délka trvani sluzebniho pamu nez fyzicky

vek.
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ZAVER

O tom, Ze prace policisty je stresujici Zamtnani, asi nikdo nepochybujeiepto bych
v zawru uvedl rgkolik skutenosti, které i béhem zpracovani dotazniku ébec celého
vyzkumu zaujaly. Bedre bych uvedl, Ze sami policisté maji o problematktesu zajem,
coz odvozuji z toho, Zeéhem vyzkumu, kdy jsem oslovoval respondenty — [xilic
nesetkal jsem se s negativnim nebo jen odmitavystofn k vyplgni dotazniku. Také

bych uvedl, Ze vSechny vygné dotazniky byly pouzitelné, bez formalnich chybehoz

Ize rovreéZ usuzovat, Ze byly vyplmy s ugitym zajmem.

Vyzkumu se zdastnili policisté vSech &kovych skupin a domnivam se, Ze i zastoupeni
jednotlivych kovych skupin odpovida svym pé@nmem patam policisii slouzicich

v fadach PolicieCeské republiky. V naprostésting otazek, které byly respondént
piedlozeny, byly odpatdi podobr rozloZzené mezi vdemigikovymi skupinami a nebyly

zjisteny Zadné zasadni rozdily ve vnimani stresow&eat

Ze ftreti série otazek, které byly za&rany na stresové situaceii fxterych respondenti
vnimaji symptomy stresu, bych t@dznil ty, u kterych byla naprost&gvaha kladnych
odpowdi. Nefgastji je respondenty stres pdovan v souvislosti s nedostatgm
spole&éenskym ohodnocenim prace policisty, s neorganizostin chaotinosti prace a
nejask definovanymi pozadavky a nadbymeu administrativou. Vippac
nedostaténého spoléenského ohodnoceni neni prépddobr v silach jedince gakym
zdsadnim 2zjsobem zminit vnimani policie viéejnosti, kterd jecasto manipulovana
sklovacimi prostedky. Nicmég i zde lze apelovat na kazdého policistu, daginym
plnénim pracovnich povinnosti a svym chovanim nezadd@v&iny k negativhimu
hodnoceni, jednal v souladu se zakonnymi normanetiekym kodexem PolicieCR.
Vysoky paet souhlasnych odpeésli u dalSi dvou otazek vyplyva z it organizace
policie. Zde je mozno nalézt prostor, tak jak jseamyslel v Gvodu své prace, pro zjednani
napravy, neb neorganizovanost, chaétiost prace a nejasrdefinované pozadavky je
mozné odstranit zlepSenim komunikace mezitiaadymi a potizenymi, popipact
zrevidovanim dosavadnich postiygkteré mohou byt iigzité a nemusi zcela vyhovovat
aktudlni situaci. Co se dg nadbyté&né administrativy u policie, jedna se dlouhodoby
problém, ktery jiz bylteSen, nebo byldeSeni alespo hledano. Soufl podle vysled

mého vyzkumu prozatim, bohuZzel, netsg.
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SEZNAM PRILOH

Priloha¢. 1. Anonymni dotaznik



PRILOHA Pl: ANONYMNI DOTAZNIK

Dotaznik

Véazeni kolegové, v ramci zpracovani své baisiiéa prace na téma jBledky dlouhodo-
bého stresu na praci policisty* Vas zadam o v§piranonymniho dotazniku. Vyhovujici
Udaj oznéte kiizkem, u odpogdi, kde je vice variant, vyberte prosim jednu, &tpodle
Vas nejvice odpovida skuteosti.

Dékuji Jan Veinhauer

1. vek

20-30

31-40

41 - 50

51 avice

2. Délka trvani sluzebniho peénu u PolicieCR

0-10

11-20

20 a vice

3. Délka praxe na pracovisti SDN (skupina dopravmiehod)
uved'te ¢islo zaokrouhlené na celé roky




4. Jakéasto podiujete v poslednichdkolika mésicich nasledujici stavy:

témer obc¢as | casgji | velmi
vilbec casto

1 | zvySena Gnava

2 | bolesti hlavy

3 | podrazdnost

4 | zazivaci potize (fymy, zacpy, péaleni zahy apod.)

5 | nechutenstvi nebagjidani se

6 | agresivita (nadavani, vybuchy zloby a vzteku)

7 | Spatné sousdni

8 | kozni problémy (ssdéni kiaze, vyrazky apod.)

9 | buSeni srdce (nahlé bez fyzické namahy)

10 | obecnou nespokojenost

11 | nedngrny pracovni tlak

12 | absence vidledku zvySené nemocnosti nebo Urazovosti




5. Stres pocuji nejcastji v souvislosti s:

souhlas nesouhlas

1 | Spatnymi vztahy na pracovisti (konflikty apod.)

2 | nedostattnym spoléenskym ohodnocenim prace

3 | neorganizovanosti, chatibsti prace a nejasrdefinovanymi
poZadavky

4 | nadbyténou administrativou

5 | praci na misttragické adzké dopravni nehody

6 | komunikaci s lidmi

7 | nebezp&m zraréni nebo ohroZzeni mého Zivotai gluzebnim
zéakroku

8 | usmrcenim déte @i DN

9 | pracovnimiginnostmi nesouvisejici s mymi pracovnimi povin-
nostmi

10 | existenni nejistotou v mém povolani

11 | komunikaci s &astniky DN

12 | zavinim chyby v méginnosti, kterd ma za néasledek Skadu

nebo ®jakou Ujmu jinému.




