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UvoD

Hasie, zachran&, & uz profesiondlni¢i dobrovolné, vidame tika kazdy den
vétSinou v okamzicich, kdy sphaji itkomu z nas pomoci. Vidame jéi gplopravnich
nehodéch, poZarech, povodnidtika se, Zze hasijde tam, odkud ostatni utikaji. Oba
druhy jednotek (profesionalni a dobrovolné) spateeispolupracuji, jedna bez druhé
by pri samotnych zasazich nemohla efektifuingovat.

Jsem¢lenem  jednotky sboru dobrovolnych hdisia zarove prislusnikem
hastskeho zachranného sborue® gt let pracuji ve funkci starosty sboru. Zaraje&
dva roky pracuji jako profesionalni ha&sina Krajském feditelstvi Hagiského
zachranného sboru kraje Vysaoa v Jihlag. Praw z divodu, Ze jsem byl zainteresovan
v obou dvou slozkéach, gal jsem se zajimat o to, co nuti lidi chtit s&id®brovolnym
¢i profesionélnim hagem. O jaké se jedna osobnosti, s jakou motivaekahpdnoti
svoji spokojenost stouto praci, stimto poslantdasi, & jiz profesionalni, ¢i
dobrovolny, je stejnd osobnost jako kazdy jithpveék ve spolénosti, jen s tim
rozdilem, Ze jeho pracovni zaieni je Uzce specifikované na pomdcqrhrar Zivota
a majetku ostatnich. Jaka je mira spokojenoékeni téchto jednotek, jaké je zazemi a
vztahy v jednotlivych skupinach?

Ve své zavwrecné bakaléské praci se za#huji na problematiku stresu u
vyjezdovych pislusniki haséskych zachrannych shiorMimoradné udalosti — pozary,
nehody, havarie upoutavaji nasi pozornost a budéegpast s postizenymi nez s lidmi,
kteri k mimaradnym udélostem sami@e pati — haséi, zachranfl. Na tyto lidi se
nekdy pohlizi jako na lidi s té#i nadlidskou odolnosti proti jakékoli zat. HaSeni a
zachranné prace jako by byly pré prochazkatrZzovym sadem. BohuzZel skdtest je
mnohem SediySi. V teoretickécasti popisuji stres, jeho funkce, podstatu stresu,
stresové reakce organismu, typy stresu, stresoggvgd V dalSicasti se zawiuji na

ARy

u vyjezdové jednotky HZS. Tat@st je téZ ¥novana vyznamu a vzniku psychologické
sluzby v podminkach HZS a hlavnim Gkl této sluzby, kde za néjzit¢jSi povazuiji
poskytovani psychologické pomoci k od#traani pozasahového stresiispusniki
HzS CR a prowiovani vhodnosti uchaze na toto namné zandstnani. V zasru
teoretickécasti se budu zabyvat metodami aigpby, jak stresuipdchazet a jak stres

zvladat.

V praktické c¢asti jsem se rozhodl pro uskémeni vyzkumu formou
dotaznikového S&ni. Vyzkum jsem provedl na pracovisti Pozarni ismdihlava a
stanici Tre¥’. Cilem této prace je poukazat na raast této profese a na nutnost
dostaténého ¥novani se této problematice.



.Neni pochyb o tom, Ze stres je na postupéd&8\w tom vyskyt
zazivacich potizi, nemoci srdce a krevnihéhob dusevni
rozlacdknost. Tyto nemoci jsoufipsvém vzniku ovlivamy stresem.
Ohromné mnoZzstvi lidi hleda dnes zoufadedmimi ochranu.”

H. Selye

Anglické slovo ,,stres” je pe¥rzabydlené v naSich slovnicich, ale jen malokdo
zna jeho pesny vyznam. ¥Sinou jej pouzivame k ozdeni, kdy se psychicky citime
mizerre. KdyZ je naSe nervova soustava na pochodu, je eadrbreku, mame pocit
nevolnostici se nam stahuje Zaludek, to aleda®znamena, Ze jsme v nebedpe

Kazda lidsk&¢innost vyZzaduje wité nagti, které umot#uje ¢lovéku vyresit
dané ukoly, zvladnout i ty négsi probléemy, sousdit svoji pozornost a koncentraci na
del3icas.Cim vice seilovek bliZi ke kritickému bodu té ktetgnnosti, tim vyrazijsi je
napsti, které niize vést az k hranici snesitelnosti, ba dokoncek ladlestnym stavm.
KdyzZ je ukita prace usgsné dovedena do konce, nastava uvainclovek citi Ulevu,
ulehteni. Na poatku 21. stoleti nas obklopuje velice slozité pexit jeho vyznamny
nejen staletastjsi, ale i co do rozsahu a velikosti stale zaé@ina co do nasledk
vlivi ni¢iveéjsi — nebezp@gji porusujici nutnou rovnovahu Zivota. Tak statetelrtji
vystupuje Uloha a spalenska dlezitost lidi, ktéi se profesionakhveénuji zachras a
obnovovani této staledhci rovnovahy.

Spole&enské zvyrafovani s sebouimasi nové pohledy na praci héasi To co
zastavalo spiSe v pozadi skryi®,brano jako samdejmost, vystupuje jako neSeny
problém. Jsou to otazky psychickéigpbilosti a preventivni psychohygieny pro vykon
hastské profese. Prorslusniky vyjezdovych jednotek HZS je blizké pra@idivpudove
reakce v kritickych Zivotnich situacich. JdegevSim o prozivani Uzkosti a strachti. P
vyjezdu gislusniki k zasahu se neda odhadnout, jaky rozsah bude zés&d mit, zda
prostedky na mist zasahu budou stia jaky poiet bude na mistrargnych, mrtvych,
jaké vzniknou materialni Skody, zda na misto zagiipedou Was a v neposlediiad
i nejistota, zda se od zasahu vréati yaobu ke svym rodinam.uBobeni vijSiho
prostedi es reflexni systém vyvolava psychofyziologickéémyy které podiujeme
(prozivdme). Organismus na tyto &my reaguje. ZatiZzeni z ¥j$iho prostedi vyvola
poplachovou reakci, kterou kazdy z kas odcasu zazije. Kandan Dr. Hans Selye jej
nazval stres a faktory, které nasézaiji nazval stresory.

Kazdy jedinec je jiny a neopakovatelny. Kazdy z jiagk reaguje na z&t a
jinak tuto zakz snasi. Naibklad u rékterych hagii nafist tepové frekvenceip
vyhlaSeni poplachu stoupa nepodstaanu rekterych vyrazg a obdobs je tomu i u
rytmu dychani, potivosti a krevniho tlaku atd. IZstni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze
nekteré otesné zazitky, zejména z dopravnich nehod, se neseh@zvryji do pangti
zasahujicich ha&i na dlouhou dobu a i s odstupéasu se k nim gktefi prislusnici
vraci.

Za kladné v poslednich letech povaZijzeni psychologické sluzby u HASR,
jejichz hlavnim Ukolem je poskytovani psychologickpomoci k odstrgovani
pozasahového strestigiusnili, ale také zjifovani osobnostni Agobilosti u uchaze
tohoto naréného povolani.



TEORETICKA CAST

1. Stres, jeho funkce, podstata

Je mnoho faktdr, které ovliviuji ¢innost vyjezdovych jednotek pozarni ochrany.
Jednim z nich je stres, o kterém se mezifejp@sti moc nevi. Pojem stres se stal
v poslednich letech jednim z nejuziggiich v naSem slovniku v souvislosti jak se
zpisobem Zivota saasné spoknosti, tak pi hodnoceni prace a pracovnich podminek,
jez vyplyvaji ztechnického pokroku. Vykonna kapacikazdého ¢lovéka neni

neomezena a jejirpkraceni mize mit negativniisledky zdravotni i vykonnostni.

Co vlastig rozumime pod pojmem stres? Slovo stres znamendénaolu zatz.
,,BYti ve stresu” mzeme chapat jako ,,byti v tisni“.¢t8inou za stres pokladame \nit
stav jedince, ktery jeffmo ns¢im ohroZzovan nebo ohrozeniaikava a fi tom ma pocit,
Ze tyto nepiznivé vlivy nemusi dofe zvliadnout. Jde o negativni stres - distres.opr
tomu eustres je kladrpasobici nap prijemna udalost, jeji netéfivé ocekavani. Slovo
stres pochazi z angliny. Pivodré se tento termin pouzival vipnyslu a ve vztahu
k materialim, az v roce 1950 ho Dr. Hanz Selye zaved| do biel@a mediciny. Pod
pojmem stres se rozumi #atz vrejSiho nebo vniniho prostedi, ktera naruSuje
rovnovahu organismu ve vztahu k Zivotnimu pmedit a uvadi ho do akutniho nebo
chronického stavu né&p. Stres ale neni jen negativnim jevem. K plndatota pati i
napiti a duSevni acétesnd zatZz. Rozileni v n€ekanych nebo komplikovanych
situacich signalizuje schopnost organismu branipisd ohroZzenim a zvladnout nové
pozadavky. Nagti miZze mit rozdilnou intenzitu aizné dlouho getrvavat v zavislosti
na dilezitosti ulohy, stupni jejic€kosti i jejiho vyznamu pro jednotlivce. Davkovyest
trénuje organismus a zvysuje jeho odolnost. Podipoin stresem se rozumizkosti,
které se daji fgkonat. Stres se stdva nebexryyen pro zdravi az v okamziku, kdyz
clovek Zije v trvalém nagti a nema moznost se uvolnit. Trvalé &awede k naruseni
bioenergetického systému, cozufa byt podétem pro vznik neuréz a cévnich
onemocgni.

Stresorem rize byt gepracovanost, shon, neustalé konflikty, strach rabka
frustrace, nad#rna fyzickd namaha, nevhodné pracovni geadt rozhodovani ip
nedostatkucasu a mnoho dalSich negativipasobicich ¢initela — tedy velkacast
Cinitel, které hasi proziva nafiklad u stale fibyvajiciho p@&tu dopravnich nehod,
pozan, ale i girodnich ne&sti, kterych seifslusnici hasiskych zachrannych shor
Gcastni v roli zachranic

Pro pojem stres neexistuje jednotna platna defjrate pro lepSi pochopeni uvadim
definice rekolika autofi:

» “Stres je vysledkem interakce (vzajenim@nosti) mezi ukitou silou msobici
naclovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.”
(H. Selye)

» “Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hroabh@lava vyznamnou zému
chovani.” (R. G. Miller)

» “Stres vyjaduje situaciclovéka v nagti (tenzi) @i feSeni probléiin kdyz se do
feSeni tohoto problému postavi mefpnatelna fekazka.”
(Howard a R.A.Scott )



e “Stresem ozrmjeme extrém& vyostenou situaci, kdy je osobnost vézn
ohroZzena dlouhodoboufrustraci (neuspokojenim zakladnich ied).

(M. H. Appley )

e “Stres je takovy stav organismu, kdy n&dmé mnoZstvi energie je vyuzivano
na reSeni problén Tolik energie by nemuselo byt pouzito, kdyby s&ot

problémy dalyeSit normals.”
(Antonovsky)

e “Stresem ozrijeme takovou zinu v organismu, ktera v &itém stavu
ohroZeni niZze vyvolat vysoky stugenaggti, rozvratit zaBhana schémata
kazdodenniho Zfsobu jednani, ktera oslabuje mentalni vykonnostvalava

subjektivré negijemné stavy afektivniho wgrpani.”
(I.L.Janis )

e “Stres je nésledek traumatu (duSevniho Urazu) &evehtenzivni frustrace.”

(D .H. Funkenstein, S. King a M. E. Drolette )

Shrnutim &chto definic vyplyva, Ze stresem se obvykle rozumiiini stavéloveka,
ktery je bul’ né¢im ohroZovan nebo takové ohroZeekava a fitom se domniva, ze
jeho obrana proti néfnivym vlivaim neni dostataé silna. S cilem zjistit, jakému
objemu stresu jélovek vystaven, sestavil profesor psychiatrie Dr. Therhimlmes ve
spolupraci se svym zakem Richardem Rahem na Wadshslg univerzéé seznam
cetnych stresovych faktbr Holmes a Rahe na zaktadiesitek klinickych studii
vypracovali klasifik&ni systém, podle kteréhoteme zjistit péet bodi vychéazejicich
z nasich zavaznych zivotnich udalosti, které nagtalposlednich 12 #siai. Nastala-li

nékterd udélost vicekrét, je nutné ji uvést tolikkdtlikrat se stala.
Stresove faktory

smrt manzela (KY) ..o
074/ To I .
odloweni od manzela(ky) .......ccooviiiiiin i
PODYL Ve WZENT ...
smrt blizkéhoiffbuzného .............c.oooi i
vlastni zragni nebo nemoc .............cooo i
SVALDA ...
Ztrata zaRBINANT ..o
usmifeni s manzelem (KOU) ........c.oovieiiiiiiieeiie e e e

.odchod do@Ehodu ........ovveii i

. znéna zdravotniho stavu rodinnéhighudnika ....................

. SEXUAINT POLIZE vt
. ffichod novéh@lena rodiny .............cooooviiiiiiiiiiiiennn,

czmEna finarni Situace .......ooov v
. smrt blizkéhoifitele ............cooooiiiiiii

. zména Ukoh v zan@stnani .........ccoevvii i

. Znéna veetnosti rozefi s manzelem (kou) ..........oooevninns
. pajcka vice jak 50 000K .........covveie i

. vypod hypotéky nebofgeky .........coovvviiiiiiiiiii e,

. zména odpo¥dnosti v zamistnani .........ocoeeiiiiiiiin e,

. Syn nebo dcera opoggstdomov rodét ..............ocevieenn.

NNMNNNRPRPRRPRPRRRRRR
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CBNOLENSIVI . .. e

. obchodni reorganizace ............ccoovv i

Body

100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29



24. nesvary sifbuznymi ze strany manzela (Ky) .................... 29

25. vyznamné 0sobni VYKONY ........c.cccoieiiiiiiii e 28
26. nastup manzelky do zastnani nebo jeji odchod odtud ....... 26
27. zahajeni nebo ukéeni Skolni dochazky ......................... 26
28. zména zivotni OKOINOSt .......ovvi i 25
29. zména osobnich zvyKIOSti .........ccooiviii i 24
30. SPOry S NAWENYMI ..cvvirieie it e e e, 23
31. zména pracovni doby nebo pracovnich podminek .............. 20
32, ZMENADYIU ..ot 20
33, ZMBNA SKOIY ..ot 20
34. znména traveni volnéhdasu ...........coovviiiiiiiii i 19
35. zménacinnosti v cirkevni oblasti ..o ien 19
36. znEnacinnosti ve spokenské oblasti ... 18
37. mjckamérk NeZ50 000 K ......covvivii i 17
38. znEna navyki ve SPaNKU ..........cccvviiiiii i 16
39. zménacetnosti v rodinnych setkani ..............coooeiiiinin, 15
40. zmena navyki vjidle ... 15
A1, dOVOIENA ... 13
2. VANOCE ..o ittt e et e et e et e e e e 12
43. nepatrnéi@stupky v zakof............cooviiiiiii i 11

Pomoci této tabulky Holmes a Rahe doké&zali, Ze r@@emt lidi, ktéi dosahli
pies 300 bodl, a ges polovinu lidi s hodnotami mezi 150 a 300 bodyébdo dvou let
poznamenanaikymi stavy deprese nebo fyzickymi nemocemi.

1.1 Stresova reakce organismu

Psychické jevy, jako vysledek nervogi@nosti, sefidi podobnymi zakonitostmi
jako Ziva hmota tbec. | u psychick&innosti ¢lovéka pozname stav rovnovahy-
homeostazu, kterd ma své psychologické rozmezidKaygkyv na stranu podrazdi
nebo utlumu nad jistou hranici ma za nasledek pslkol poplachovou reakci —
psychicky stres. # stresu nejprve dochazi k stimulaci adrenosymkélio systému
(ktery wvili nemizeme ovliviovat) a dochazi k vytiovani adrenalinu a noradrealinu,
zejména teni nadledvinek. Jde o tzv. poplachovou reakcirdktea za ukol vzbdit
cely organismus a zmobilizovat sily k ob¥an

Dochazi k zvySovani krevniho tlaku, cévy se zuArigni ¢innost se zrychli,
kosterni svalstvo je vice zasobeno krvi, vyplawgizasoby cukruinnost Zaludku a
strev se utlumuje, zvySuje se krevni srazlivost aihadholesterolu v krvi. Poplachova
reakce nmize byt spu&na téz uradzkou, konfliktem, hadkou.

Pokud je vyvolavajici pod (stresor) §liS silny nebo trva-li filis dlouho,
dojde k vyerpani fyziologickych zasob aipodré Ucelové opateni pro jednorazovy
vykon se zvréti ve stawice postihujici organismus. Tuto odezvu organismau n
stresovy podét nazval Dr. Selye vSeobecnym adé&pten syndromem. Odezva na
stresovy podét miaze probihat verech fazich. Po poplasné reakci nasleduje p
opakované z&Fi stadium rezistence, protiregulace nebo odpodyZKorganismus neni
schopen p dlouhotrvajicich nebo mintédre intenzivnich podrazshich se fizpusobit
tomuto stavu, dochazi ke stavuceypani. Reakce na stresové podéaidzavisi na



momentalnimdesném i duSevnim stavu. Maji n&mpodil d¢di¢né sklony, konstituce,
momentélni dispozice, ale i funkce centralniho oe@ho systému a periferniho
nervového systému, stéjiak i vzajemny soulad.

1.2 Hiznaky stresu

Termin ,@iznaky stresu” je &ny v medicig. Lékai mluvi o symptomech té&
oné nemoci. Poznani toho, Ze jsem stresovan, nafiywzné. Obtizgsi byva poznani
stupré vlastni stresovanosti. Ten dde byt zjiSén podle mnoZstvi iznak
stresovanosti a intenzitgdhto @iznaki zhruba veitech zakladnich oblastech. Jedna se
0 oblasti fyziologické (somatické), emociondlni kktivni ¢i psychologické) a
behaviorélni (zrny v chovani).

a) Fyziologickeci télesné potize : buSeni srdce, nepravidé€lndost srdeéni (arytmie),
zrychleni srdéni ¢innosti, bolesti nebo tlak v hrudifgchodné zvySeni krevniho tlaku,
poruchy zazivani (zacpa,apmy, Zaludéni potize aj), poceni (n&glad dlani nebo
¢ela), poruchy prokrveni (studené ruce a nohy), dtokekiizi a zadech,ies, Skubani
vicek, pl&, ztuhlé svaly, stazeni v krku (knedlik v krku)cbka v Ustech¢asté meéeni,
sexudlni potizejizné bolesti svélaj.

b) Psychické potize (emocionalni, subjektivni): ipoeycerpani, (nezlepSujici se
odpaiinkem), nespavostgdivé sny, pemysleni o problémech, ranni inava, uzkostnost,
pocity nagti, pocit ohrozZeni, vztek, hostilita (népelské postoje k druhym), agresivita,
pocit samoty, poruchy sodsténi a zhorSena pa, predrazénost, netrplivost,
piecitlivélost (nic nema cenu), litost, bolesti hlavytdi poteba spanku, Unava a
vycerpanost, ztrata radosti z prace. Jdiou o fizné citové reakce. Dale sem ifat
téZ nepimérené reakce v mysleni, kdy problém stale rozebirameestale se nam
myslenky vraci, nefiZeme je zahnat a pouzivame ukligicich |€ki.

c) Zmeny v chovani innosti): gejidani, nechutenstvi, vyhybani se povinnosti, dapga
nonverbalni (neslovni) chovani rfagvysSené gestikulacenané ut@éné postoje nebo
ztrnulost, rychla clize, okusovani nett zvySovani hlasu,ipchazeni z mista na misto,
rychlé g@ijimani potravy, skakani dici, zvySené piti alkoholu, naditné koueni.

1.3 Projevy chovani

Stres jecasto neviditelnym problémemigobi skry¢. MiZze se vSak stat
viditelnym. NefasgjSimi projevy chovani ve stresu se daji odvoditpoastaré reakce
,,00j nebo Wk". Tyto projevy stresového chovani se daji itcha zabezp#&govani,
vyhybani se a zrychlerinnosti (U¢k), projevy agrese (boj) a nervozni chovanigsm
obojiho).

Nej¢as®]Si projevy stresu v chovani

Vyhybani se a zabez@mvani:

Vyhybani se
* spole&nosti
e salim ( kino, divadlo)
e za&atkucinnosti



* rozhovoru s autoritou

* odpowdnosti

* rozhovoru ve skupih

e samot

» fizeni auta

* nakupovani

e tmé

e dopravnim progedkim

» telefonovani a rozhodovani

Zabezpéovani se :
» |éky, alkoholem, manipulaci druhymi

Agresivni chovani:
* popudlivost

* nadavani

* vycitky a obvihovani druhych
* ironie

e vysnech

* vyhroZovani
* rozbijeni ¥ci
» fyzick4 agrese

Nervozni chovani:
o piilis tichd mluva
* nervozni kogeni
» okusovani nelit
» piiliS moc aktivit najednou
o Skrabani
* poposedavani agslapovani
» zvySeneé piti alkoholu
o prilis rychla mluva
* miceni ve spolénosti
o staly sgch
» zadrhavani
» (asté Urazy
» zpomaleni vykonu
» zabezpe&ovani
e vahavost

1.4 Typy stresu — podle dobygpbeni, zsobu vzniku, projen, priznaki
mizeme stres ro&it do ¢ty zakladnich kategorii

* Akutni stres
K akutnimu stresu dochazi wtagtji pii zavaznych dopravnich nehodachi p

t¢Zkych pracovnich Urazechyigramyslovych havariich a jinych udalostech, kdy je
ohroZen Zivot. Ve srovnani s chronickym stresemisapenym stresory socialnimi,
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fyzikalnimi ¢i jinymi, akutni stres je vyvolan nahlou udalostiajici jen kratkou dobu,
nékdy jen okamzik. Projevuje seétginou jak v psychice, tak v naruSenikterych
teélesnych funkci v zavislosti na zavaznosti udaldstk na typu osobnosti. Je to nap
ztrata paniti, zmatené jednani, ztuhnuti, az po vznik Sokarkje provazen snizenym
piisunem kysliku do tkani, zejména do mozku, porucHaewvniho okthu a srdeéni
¢innosti az po ztratu pati.

e Chronicky stres

Dlouhodoby stres vznikaipobenim jednoho nebo vice strésgejichZ intenzita
muze v piabéhu delSi doby kolisat, fjpadré vyskytovat se v nepravidelnych
intervalech. Elkladem chronickych stresorjsou narusené mezilidské vztahy na
pracovisti (konflikty, nevrazivost, zavist, Sikaa#d), Spatna organizace a rezim prace
(navaly pracegasovy tlak, vnucené pracovni tempogcmosneny, nevhodna rotace
pracovnich srn), prace v hluku a praSném piesti, pisobeni chemickych Skodlivin,
riziko infekénich onemoceni, intenzivni socialni aktivity, styk se sociéln
negizpasobivymi osobami atd.. Intenzitaigpbeni uvedenych stresioje WtSinou
mirngjSi nez nap u stresu posttraumatického a obvykle kolisatibgru delSi doby.
NejcastjSimi priznaky jsou pocity Uzkosti, nép, podrazdnost, neiméiend reakce na
bézné situace, Unava, sgrpanost dada Elesnych potizi, jako jsou bolesti hlavy, buseni
srdce, svalové nafl, zavra¥, poruchy spanku. Chronicky stres také d@sto msobi
negiznive na pracovni vykonnost, napzhorSenim kvality, kolisajicim vykonem,
rychlym nastupem Unavy, zvySenim Urazovosti u agjich praci,castym anikem do
nemoci.

» Posttraumaticky stres

Je téz oznsmovany jako posttraumaticka porucha nebo stres didglee zpozdnou
reakci na stresovou situacktSinou trvajici kratkou dobu, avSak ktera je velmi
intenzivni, hrozivého az katastrofického razu seazaymi disledky. Této forms stresu
jsou vystavovani fislusnici HZS @ kazdodennich zéasazich, kdy se setkavaji
s neStstim druhych, zejménatipdopravnich nehodach. Ale vzpoiimee nap. nicivé
povodre, pozary, phmyslové havarie, exploze, Unik jedovatych latek ala@dusi a
nespéetné mnozstvi jest jinych udalosti, kterym musifip zdsahu hasi celit.
Posttraumaticka porucha sdife objevit i u gkterych osob v souvislosti se zavaznym
pracovnim Urazem, se vznikem nemoci z povolanittRosnaticky stres je provazen
pocity uzkosti, depresemi, psychickym s@am, jejichz intenzita obvykle kolisa a
projevuje se v nepravidelnyatasovych Usecich, dale byva provazen pocity marnosti
bezvychodnosti, ztratou selisdry a obavami z budoucnosti. Osoby, které zazily
zavaznou nap pramyslovou havérii, f nichZz byly ohroZeny, sé€asto takovymto
mistim vyhybaji. Tato mistafpominaji prozita traumata a mnozi se s nimi nedbka
vyrovnat ani po delSi débTo samoejme nemize platit u vyjezdovych hadi, ktefi se
s takovymito situacemi museji @imvyrovnat, & uzZ gipravou na takoveéto situace,
pop. za pomoci psychologa, ktery je jiz dnes &mii jejich zdsahového tymu a
v momeng potreby je ochoten pomoci.

NejkezreSi priznaky posttraumatické stresové poruchy:
» opakujici se neodbytné vzpominky na udalost ajeinosti

* désivé sny pipominajici udalost
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* znovuproZzivani udalosti v poddlatrzki ,,zablesk”

* vzpominky na minulost

* vyhybani se mySlenkam nebo pdait spojenym s traumatem

* vyhybani s&innostem pipominajicim trauma

* neschopnost rozpomenout se Bktere dilezité aspekty traumatu
e ztrata zajmu owlezitécinnosti

e pocit odcizeni

* omezeni pozitivhich emoci

e pocity, Ze budoucnost nema smysl

* problémy s usindnim a spankefibec

» podrazeénost, vybuchy hévu

* potize se sousdnim

* nadn®rna ostrazitost, ustrasené chovani, né&uid lekavost

* télesné a psychickérznaky Uzkosti fi expozici re¢emu, co traumaipomina
e zvySeneé piti alkoholu

2. NejéastjSi pri¢iny stresu zachrandu

Je mnoho faktdr, které ovliviuji ¢innost vyjezdovych jednotek pozarni ochrany.
Jednim z nich je stres, o kterém se meziejm@sti mnoho nevi a hodiaséu si ho
negipousti. Stres mnohé z nas té¥nkazdodené& doprovazi, & uz v praci, p studiu
nebo ve volnéntase. Nktefi prozivaji stres &done, jini o nm nevi. Elo reaguje
vyméSovanim zvyseného mnozstvi hormonTyto hormony umaiuji dosahnout
nejvyssich fyzickych vykain To bylo nezbytné v praku, kdy ¢lovék potreboval sily
k zachra. Dnes nenidesna reakce na strest$inou potebna nebo mozna. Prav
v krizovych situacich se musi lidé ovladat a ¢iasbzvla¥. Z tohoto dvodu nejsou
stresové hormony dostéte rychle odbourany a postizeny si sebou dal neselstr
rozéileni, zklaméni a uklada si je do svého nitra. TéZzenvést az k nemoci. Srdce,
Zaludek a ledviny jsou ohroZzeny nejvice. Noveé opjekazuji, Ze stresem trpi také
imunitni systém. Bktefi Iékai se domnivaji, Ze stres podporuje vznik rakovifigmto
poznatkKim neodpovida postoj mnohych profesionalnichdiasite’i razi heslo: Stres —
co to ma byt? Ale pré&vhastu se stres tyka,tauz si to pipousgji nebo ne. ProtozZe i
pouhy pocit zodpasdnosti o druhé je stres. Odhaduje se, Ze v psyghiadmi
narainych zésazich trpi akutnim stresem az 85 %&taBroto je jim nutné vys¥lit, Ze
reakce na stres nejsou slabosti, ale normalnididgieakci. VSechno jiné by bylo
nenormalni. Mli by také &dét, Ze je dobré si o vSem mezi sebou i stzathymi
pohovdit.

Timto problémem se #Zali vazre zabyvat nafiklad hambursti hasi Zacali
poradat semin@ o stresu a jeho zdolani. Na pomoc si vzali odinonpsycholozku.
Mluvila s hasti, poznavala jejich Zivot na stanicich, zpracovavdbtazniky a dosla
k zajimavym zé&sram. Ve firmach, kde p@dala semin@ o stresu, se naén
pripravovala par dni a roli hralo maximélB0 stresovych faktér U haséa bylo €chto
faktoni pres 100. Podle vysledlstudia zji§ovaného problému jsou nejhorSi stresory.
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2.1 Neznalost situacepvyjezdu k zasahu

Po vyhlaSeni pozarniho poplachu ogeare stediskem hagského zachranného
sboru nasedajiifslusnici do utené techniky a vyjizgi pod vedenim svého velitele
k zasahu. Ne vzdy jsou informacelathé od operaiho distojnika pesné, a tak ani
prislusnici sicasto neuydomuiji, do jak zavazné situace séaém chvile mohou dostat.
Kazdy pracovnik v jiném odtvi se niize na svou praci v kliduipravit. Haséi ne. Je
pravda, Ze najklad u pozaru se nechaipkumem hem jizdy ledacos zjistit, ale to
neplati nap u dopravnich nehod a jinych zavaznych havériis€agtalo, zjisti &Sinou
piimo az na migtzasahu.

Toto potvrzuji i vyzkumy provagheé v USA. Vyzkum byl provash u hasti ve
véku 23 az 42 let, ki€ slouzili miznou dobu v rozmezi 6 ¢wsic1l az 19 let. Jednalo se
tedy jak o novéky, tak i o zkuSené has. BEchem sluzby byl puls 80 tépma minutu.
Po vyhlaSeni poplachu stoupl tep na 119 — 138 zepminutu a na cesk zasahu byl u
starSich hasi 106 a u mladych 140 téza minutu.

Pri tomto vyzkumu se dosSlo k 2ay, Ze nejvice stresujici jsou u zasahu tyto séuac

» akutni nebezp® ohrozeni Zivota pro zasahové sily
* vypro¥ovani ditte

» zachranadzce zragného ditte

» zasahy s nebezg®ymi latkami

e zasahy s mnoha mrtvymi a ggaymi

2.2 Casova tis#

Je jen malo profesi, kd®s rozhoduje o Zivotech a zdraviahi a zpisobenych
materialnich Skodach. \fipact kazdé mimeéadné udalosti se od hasi— zachrané
ocekava rychly dojezd na misto zasahu a jejich profédni zasah vedouci k odvraceni
hroziciho nebezgé FrisluSnici tak musi pod vedenim svého velitele psovgjezd do
dvou minut po ohlaSeni udalosti. Kazdé rozhodnutsinbyt rychlé acasto byva i
konené. Nasledky nelze¢tsinou zngnit. Kdo se dlouho rozmysli, snizuje Sance na
zachranu ohroZzenych osob. A a@hmusi byt zdolan rychle. Velky vliv tohoto stresoru
ukazuji i dalSi mreni v USA.

Srdeni frekvence fi zdolavani miméadné udalosti byla natfena u
zasahujicich hasi v rozmezi 150-190 téa minutu, po dobu az 30 minut, cozZ je 75—
100 % maximalniho vykonu srdce. Stim Uzce souvisipracovani informaci.

V normalni situaci je&lovék schopen ziskat a zpracovat 3-5 informaci za shkuHi
zagzi se tato schopnost snizi az na jednu informasekandu.

Rychle a spravwh se rozhodnout souvisi s celkovotippavenosti. Hasi pod
vedenim svych velitél jsou na tyto udalostifjpravovani.V dol, kdy neni vyjezd
jednotky, se fslusnici zdokonaluji v teoretickych znalostech dtsicnich plari
odborné pipravy, udrzuji si fyzickou kondici a prov§d prakticky vycvik v podob
simulovanych zasdh pod vedenim zkuSenych instrukiorKazdy den straveny ve
sluzke tak mé svij dennirad.
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2.3 Strach

Jen hloupi lidé neznaji strach, a proto je zcélapené, Ze i hasi si klaji starosti:
Jak nebezpmé je to, co dam? Jak jedovaty je kouve kterém stojim? Objevi se
pozckji nasledky, o kterych dnes jéShevime? Strach je bezpochyby hlavni stresor
v situaci feziti. Zpisobuje nepméiené reakce na poély skut&né i imaginarni.
Dochézi k #mu, kdyZ¢loveék neni schopen zbavit se pocitu nebé€zpBeni obrazem
nebezpeného faktoru, ale spiSequstavy, kterou si o tomto faktoru dial clovék a
ktera byva nereaén zvelicena. Strach nas mnohdy nuti jednat &&érmstinktivrg,
protoZze podét sam existuje pouze v naSem excitovaném a ¢itudeformovaném
védomi a byva reakci jen na to, co by mohtgitp Existuje fada kvalit strachu jako
nag. strach z neznama, samoty, favj lidi, tmy, vlastni slabosti, nepohodli, utrpeni
smrti, spolénosti, nesplanych slibi a rozkas atd.. K projewm strachu pét zrychleny
puls a dychani, zvySeny krevni tlak, éhiv a tesavka, dilatace zowek, zvySené
svalové nagti a Unava, poceni dlani, nohou a podpaZzi, suclistech a hrdle,
ochablost, zmatenost, neschopnost gedsti, pocit nerealnosti, &k, panika, studeny
pot, zvraceni, gjem, Sok a vyjimeéng i smrt.

Strach sniZuje psychickou odolnost a schopnostwyabse s novou situaci. Strach
nesmiclovéka ovladnout. Ochromeni strachem, to je pro zachegnil cesty k zahu&
Clovek ktery o sob tvrdi, Ze nema strach, #uze, coZ je relativh mensi problém,
nebo nelze a pak vime, Ze se jedna o osobu, lkderdezpa nejen soh ale i svému
okoli. Takovy¢lovek mezi zachrarié nepat.

2.4 Miéeni

Rozhovory o vnitnich pocitech, o smutku, o bolesti, o slabosti jem&astu
misto. Mluvi se sice hodn ale ne o d&hto problémech. A itom je to nutné.
Nejpozdiji do 72 hodin by se #h stresem suZovan§lovék se svou starosti &fit a
vypovidat se a ventilovat tak nahromiad emoce. Jestlize tak réni, hrozi nebezps,
Ze akutni stresipjde do chronické formy. Pokud stresova reakce délé nez résic,
existuje nebezp® Ze dojde ktzv. traumatickému stresovému syndroma ktery
navazuji organové a fyziologické poruchy a nem@d. nepijemném zasahu si sice
vétSina hagiu prirozere kompenzuje stres tim, Ze jde &m spoléné posedt do
nejriznéjSich kulturnich z&zeni (restaurace, bary, sporto¥)StovSem malokdo je
ochoten oteken hovdit o své Uzkosti strachu. Ti, Kiepredstiraji svému okoli i sami
solz, Ze je pohled na lidské nésti, nap. zohaveneé lidské&lo, nechava klidnymi, pak
jen ukladaji dalsi stresy atgmbuiji si dalSi psychické trauma.

2.5 Sluzba na sémy

Sluzba u jednotek HZS je organizovana dle deniidun v podod 10 az 11
smen v mésici. Kazda srmna trvd 24 hodin. Po tuto dobu jsotistusnici vystaveni
v dok® vyhlaseni pozarniho poplachu jak zvySenému pskéhia tlaku, tak i fyzické
namaze. NejhorSi situace nastava veédptacovni pohotovosti od 24.00 do 06.00, kdy
v piipadt vyjezdu jsou gislusnici vytrzeni ze spanku.

Vzhledem ke kratkym vyjezdovydadim (vyjezd je nutno zvladnout do 2 minut

po ohlaSeni), tak je tato situace pitsfusSniky obzvlagt negijemna a naréna. Sluzba
na snény ale také fedstavuje odloteni od svych nejblizSich. Tuto skéest nejvice
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pocituji pislusnici v obdobi svaik To ale uz pdt k haséské profesi @&lovek se s tim
musi ungt vyrovnat.

2.6. Hast‘sky zachranny sbo€R, vznik, vyvoj, soéasnost

Prvni placeny hassky sbor byl nateském Uzemi zaloZen uz v roce 1853 v
Praze. Za prvniCeskoslovenské republiky existovaly ifegé (komunalni) pozarni
jednotky z povolani jen vékterych tSich néstech. Uvedeny stav ale sargmee
neodpovidal pgebam pimyslového statu v dobach miru, tim spiSe za vaRgchla
zména nenastala ani v protektoratu, kde byl vydéeklad meckého zakona jako
vladni ndizeni o hasistvu - véejné (ngstské) pozarni Gtvary se wiecku nazyvaly
pozarni policie a byly jednotniizeny ministerstvem vnitra. Asi v roce 1942 byl i v
protektoratu ustaven pluk (Regiment) pozarni pekéechy - Morava. MuZstvo pluku
tvorili ¢eSticetnici a pislusnici finakni straze, kg byli k pluku gelozeni a dstojnici.
To byli iémeti inZenyi, ktefi po vystudovani je8t absolvovali dvouleté dilisté
pozarni policie v Berli Eberswalde. Pluk podléhal administratiwelitelstvicetnictva
v protektoratu; jeho nasazovani do akci a vydidia riSska mista. Po skéeni valky
se muzstvo byvalého pluku pozarni polici&Sinou vratilo zpgt ke svym g@vodnim
jednotkdm. Po valce byla poZzarni ochrantazena do oborudsobnosti ministerstva
vnitra (jemuz také fislusel nejvySsi dohled #ézeni), pl@ni Ukoli na Useku pozarni
ochrany pak zaji®valy narodni vybory (mistni, okresni a krajské)ichz vykonnym
organem pro tuto oblast bylo héstivo, které bylo dobrovolné, z povolani nebo zavodn
Hasistvo z povolani musely ze zakon#dt vSechny obce s ptem obyvatel nad
50 000, nebo i obce mensi, pokud tak rozhodl kyapgkodni vybor. Velitel hasstva
verejného a zavodniho byl opram pri zasahucinit potiebna opdeni jménem
prislusného narodniho vyboruii§lusnici hasistva ve sluzé pak pozivali ochrany
verejnéhaocinitele.

DalSi zmény, které se dotkly profesionalnich pozaipikhastaly po Upray
zékona o statnim poZzarnim dozoru a pozarni o¢hrance 1953. Na jeho zaklade
vykonnymi jednotkami poZarni ochrany stalyiejeé a zavodni jednotky a pozarni
ochrana byla budovana na principech vojensky orgamané slozky. Odp@dnost za
pozarni bezpmost ngly podle své fisluSnosti narodni vybory, organy statniho
pozarniho dozoru a ministr vnitra. VSeobedi#eni pozarni ochrany a dozor na ni
piisluSel ministru vnitra, ktery tuto pravomoc vykeah prostednictvim ustedni
spravy statniho pozarniho dozoru a jejich mistigiani. V roce 1958 byl fijat novy
zakon o pozarni ochrara 60. |éta jsou proto charakterizovana snahowedani nové
pravni Upravy pozarni ochrany. Vyznamnymié&nmami proSla profesionalni pozarni
ochrana v poslednichiceti letech. Péatkem 70. let se Zal menit podil zdsahové
¢innosti jednotek pozarni ochrany ze zasalpozai ve prosgch technickych zasah
V sowasnosti tak #3Sinu ¢innosti hasia tvori vedle samotnych pozZataké zasahy u
dopravnich nehod, ip Zivelnich pohroméach¢i zasahy pomocného charakteru jako
odstraiovani nejizréjSich grekazek, vyprafvani osob apod.iBs postupné novelizace
plati v sodasnosti zakon o pozarni ochéam roku 1985. DalSi zémy v cinnosti
profesionalnich hasi prinesl rok 1995, kdy byla roZ&na misobnost Ministerstva
vnitra o problematiku krizovéhaizeni, civilniho nouzového planovani, ochrany
obyvatelstva a integrovaného zachranného systémusoMvislosti s tim byly
Parlamenten€R projednany a schvéleny nové zakony.
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Hasksky zachranny sbafR v sowasnosti hraje &kejni roli v gipravach statu
na mimdadné udalosti,tase jiz jedna o hrozby terorismu,ipryslovych havarii nebo
Zivelnich katastrof. Ha&i maji rovreZ rozhodujici podil na provadi zachrannych a
likvidagnich praci @i mimoradnych udélostech. Hasky zachranny sboCR je
hlavnim koordinatorem a jakousi p#téntegrovaného zachranného systému, ktery v
piipack krize slikuje vSechny zachranné slozky. Ra&ly zachranny sboCR v
souwasnosti tvéi generalnireditelstvi, které je organizai sowasti Ministerstva vnitra,

a dale pak 14 hasikych zachrannych shokraji. Sowasti Hasiského zachranného
sboruCR jsou také vz&lavaci, technicka asélova zaizeni, konkréta ¢tyii Odborna
ucilisté pozarni ochrany (ve Frydku-Mistku, Bfn"Chomuto¥ a Borovanech), Institut
ochrany obyvatelstva LaZnBohdané, Technicky Ustav pozarni ochrany Praha,
Opravarensky zavod Olomouc a Zakladna logistikyn@ac

2.7. Jednotky sboru dobrovolnych hdsi vznik, vyvoj, sofasnost

Dobrovolnou praci mzeme definovat jako praci bez naroku na mzdu, kierd
dusledkem ekonomické nutnosti. Dobrovolnik neni ta@#aik. (Giddens in BaStecka a
kol., 2003) Vzniku prvnich dobrovolnych héskych spolk na naSem uzemi
piedchazely zrmy spjaté s politickym vyvojem celéistini Evropy tehdejSi doby.
Prvni zngnou, kterd cely vyvoj ovlivnila, byl dekret o zridenevolnictvi, ktery vydal
roku 1781 cisaJosef Il spoléné s tolerainim patentem. Ziskani osobni a duchovni
svobody tak umoZnilo rozvoj a posilovani vlasterduk citéni, které se dale
prohloubilo po roce 1848 Marii Terezii zruSenouatoio.

Dusledkem &chto znén je zakladanitznych spolk, jako spditelni a zalozni,
pojistovaci, Sokol a v neposledriadé dobrovolny hasisky. (vww.dh.c) Diky
obchodniku Karlu Kronovi se prvnim dobrovolnym kakym sborem u nas stava roku
1864 spolek ve Velvarech. Po vzorénreckych ochrannych shiotak tento obchodnik
polozil zaklady jedné z nejtSich dobrovolnych organizaci u nas. Hlavni odyploost
za haSeni pozar tehdejSi dobtak leZela az do druhé&wveé valky na dobrovolnych
hastskych sborech wgst a obci. Kolem roku 1880 &aaji vznikat na tehdejSich
politickych okresech prvni Zupni jednoty jako odi@onadizené stup& sbofi. DalSi
rozvoj této organizace nastava diky rozpadu Rakoudlkherska a po ustavujici szh
svazu dobrovolného hastva ¢eskoslovenského v roce 1919 je utmo 5 zemskych
jednot, do kterych jsou rozkkny stavajici Zupy a jejich sbory. Jesgkolik let po
osamostatini Ceskoslovenska vyuzivali starostovésina obci pedpisy prakticky
pievzaté z Rakouska - Uherska. Ty nadale utoedly prenasSet zodpadnost starost
za haSeni pozama dobrovolné haské sbory. V obdobiipd druhou sétovou véalkou
byly Zupy nahrazeny okresnimi hé&stymi jednotami. fyww.dh.c? Unorové udéalosti
roku 1948 nily vliv na daldi vyvoj hasgstva u nasCinnost dobrovolnych hasi
koordinovaly okresni vybory SPO.ékde byly dobrovolné hasské sbory posileny
mestskym zamistnancem zastévajicim funkci strojnika, Ppact velitele.

K zasadni reorganizaci pozarni ochrany dochaziémsgnv souvislosti sijjetim
zékona o statnim pozarnim dozoru a pozarni o¢hvaroce 1953. Odpa@dnost za
pozarni bezpmost ngEly podle své fisluSnosti narodni vybory, organy statniho
pozarniho dozoru a ministr vnitrafijetim nového zakona o pozarni ochranroce
1958 v3ak doSlo k postupné decentralizaci poz&hfamy a naslednému oslabeni jeji
arovrg, statni organy pozarni ochrany byly paeny orgaim narodnich vybdir, které
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nebyly odbor na vySi a celd&ada statnich funkci bylalgdana dobrovolné organizaci
Ceskoslovensky svaz poZarni ochrany. 60. léta jgoto charakterizovana snahou o
zavedeni nové pravni Upravy pozarni ochrany. SO jgrganizan¢ zalenény do
Sdruzeni hagh Cech, Moravy a Slezska neliteské hasiské jednoty nebo Moravské
hastské jednoty. Prava a povinnosti vyplyvajiciclenstvi upravuji stanovy

prislusnych orgéin (www.dh.c?

SDH v obcich a rstech nevykonavaly a nevykonavaji pouhenost spjatou
s PO. V mnoha obcich to jsou dnes pouze tyto shderé organizuji sportovni a
kulturni c&ni a podili se i na ochrarzivotniho prosedi. Nezanedbatelna a v této
organizaci na vysoké urovni je pracecsna a mladezi.

2.8. Podminky pro Hjeti, rezim prace a pracovni najl

Prislusnikem HZS se tie stat jen okan Ceské republiky, ktery je bezdhonny,
zdravotre zpisobily, dosahl poZzadovaného @hi a ¥ku 18 let. V ramci vybrového
fizeni musi kazdy zajemce absolvovat zdravotni testychotesty a fyzické testy. Po
prijeti do sluzebniho poénu sklada pislusnik slib. FislusSnik musi absolvovat zakladni
odborny vycvik s moZnou Sesthsicni zkuSebni dobou. Smovi pislusnici
Hasiiského zachranného sboru pracuji v dvatgtiodinovych turnusech, rogeni do
tii smen A, B, C. Zakladnim poslanimiiglusniki HZS je podle zadkona o poZarni
ochrarg chranit zivot a zdravi @lani a majetek fed pozary a poskytovatcimanou
pomoc pi Zivelnich pohroméach a jinych mirfédnych udélostech. Rozmist
jednotek a pé&ty prislusniki HZS jsou ugeny plosSnym pokrytim jednotek PO. (zak.
352/2000 Sb.,vyhl. 234/2001 Sb.).

Jednotku SDH iizuje a financuje obec, taktéZz za odborndipravu ¢lena
zodpovida obedClenem jednotky se fize stat kazdy atan CR, ktery je starsi 18 let a
prokaze svou zdravotni &pobilost prohlidkou u o&efjiciho Iékd&e. Po absolvovani
cyklu zakladnich Skoleni je zazen jakoclen této jednotky. Jednotky SDH obci jsou
roz¢lerény do kategorii JPO I, Il a IV v souladu s plogmyokrytim (zak. 352/2003
Sb.). Ri vyhledanicleni hastské jednotky spolupracuji obce stabskymi sdruzenimi
ptisobicimi na Useku PO. §eské republice to jsou SDH.

Pripravenost jednotky je négtrzita,clenové jednotky vSak neslouzi ve &mch
v budov¥ hastské zbrojnice. Tam se dostavuji pouzetip@dech udrzby a oprav
swieného majetku a ipad vyhlaSeni poplachu jednotce, kdy je jednotka podle
kategorie zgazeni povinna vyjet v gitém casovém horizontu. Jednotce veli jeji velitel,
ktery je @i zasahu poidzen veliteli jednotky HZS (z&k. 237/2000 Sb., vyP7/2001
Sh.).

3. Stresoveé odezvy

Velké mnoZzstvi stresovych fakfoa neustalé prozivani stresovych situatzenvést
organismus has& aZz ktotdlnimu Werpani. Tomuto stavu i@dchazi celarada
psychickych a fyziologickych ukazatelkteré nam signalizuji blizici se staweypani
vedouci az k moznému zhrouceni, jeZz je az na sak@moi nejizngjSich obtizi.
Zhrouceni nmize byt fyzické i duSevni. Abychom se zhrouceni whne potebné
vénovat své fyzické i psychické kondici pighou pozornost. Ne vzdy tomu tak je.
Mnozi z nas podawiji takové psychické stavy, jako je nespavost, anpodrazénost,
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dale fyzické obtize vyvolané stresem, hagazivaci problémyjiés svalstva, zvyseny
krevni tlak nebo zrychleny puls. To vSe vede k apakému prozivani stresu. Mezi
negastjsi poststresové projevy, ktere felta vnimat adas na & reagovat, pét Unava

a neurozy.

3.1 Unava

Zachrané — hast je ¢lovék se vSemi ctnostmi i nectnostmi lidského rodti. P
pracovnim nasazeni dochazi zakéhkitina¥ — vy¢erpanosti z realizovaného zasahu.
Unava je tedy prvnimifznakem naru$eni rovnovahy mezi ymim stavem organismu
a dlouhodobym {sobenim stresar vyplyvajicich z¢innosti ¢i z faktori pracovniho
prostedi. Unava atizné Unavové ifiznaky jsou firozenou ochranou organismiepl
piilisnym vyerpanim nebo podkozenim organismu. Unavizeme rozdlit na Gnavu
télesnou a dusSevni. V organismu unavenélooc¢ka dochazi k mnoha zmam nap.
ve sloZeni krve, tkéovych tekutin, zrychluje se tepova frekvencé. Zhané unavné
praci se zrychluje dech a snizuje kozni citlivagypuje se vnimani,iedstavivost a
pantt. DuSevni Unava napv disledku trvale psobicich socialnich stresoma
obvykle zavazgsi disledky, nez unavalesna. Rozdil spdva v tom, Zedlesna Unava
je signalizovana idve, nap. bolesti sval, kdezto k una¥ psychické dochazi spise
plizivym zpisobem bez vyraznych varovnych signallfak mize dojit ke ztrat
pracovniho potencialu, az po stavy s trvalyniislddky, jako je nap chronicky
unavovy syndrom. Nastugipnalki anavy, jak &lesné, tak dusevni a jejich intenzita, je
zavisly na odolnosti, z&tové toleranci, motivaci a schopnosti adaptace.

Dr. Dvoiék ve své knize Clovék na pokraji svych sil“uvadi nasledujici
a nejtastjSi priznaky unavy :
* nepozornost,iighlédnuti Uddj dalezitych gistroja, chyby v odeéitani udaij
« védomi polohy &la nebo jeha@asti (normalg si totiz ani polohu svou ar@asti
téla neu¥domujeme), fi Unaw pocitujeme tlak aZz bolesti, vznikaji néemné
pocity, postiZeny si musi poposedavat, vrti se apod
e poruchy Usudku —ipUnaw se niize podcaéovat nebo naopakieceaiovat vliv
odchylek od normalniho fbéhu pracovniho procesu, coz abe vést
k chybnému rozhodnuti
e zvySena drazdivost, nervozita — projevuje se nesti&bsti, obvhovanim
druhych lidi, malichernymi spory apod.
» zhorSeni motorickéinnosti — pohyby z&naji byt hrubsSi, ménpiesné, stoji vice
namahy, vice se n& musime sougtdit
* pomalejSi odpaddi na vyznamné signaly
e u pracovnik, ktefi se snazi svou Unavugmahat, se dkdy zjisti kratka, jen
nekolik sekund trvajici ,,okénka®, ,,absence” — \tikkych situacich mohou veést
k zdvaznym chybam

3.2 Neurozy

PriliS ¢asty stres, Unava bez pethiné formy odpt&inku nebo atsné zazitky
mohou vést k dalSimu feZovani organismu, ke vzniku neurézy. Neurdzy jsou
poruchy nervového systému, které se projevuji lawrusenim vztahk socialnimu
prostedi. ProtoZze v haské praxi se vitsledku naréného, moderniho zgobu Zivota
hasti ¢im dal vic s neurotiky u zasahuetivaji, je vhodné se s jejich osobnosti blize
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seznamit. Neurotik ma porusené projevy lidskyclakiztCiti se méécenny, boji se lidi

a sowasre s nimi opovrhuje, je lehce psychicky zranitelrgdna nepromysleénzbrkle,

az nasilg. K télesnym potizim, které mohou byt neurotickéliwquu pati nag. bolesti
hlavy, zavrat, tlak ¢i pichani u srdce, nééiena Unava, bolesti Zaludku, nechutenstvi,
zvraceni, pkjmy, bolesti nejizr¢jSich casti €la. Ve spolénosti velmi tZzce ziskava
pratele, ma snizenou adaptabilitu, je éndonestaly. Neurotikéasto jedna witym
zpasobem a ptom neni schopen vysilit, pro¢ tak jedna. Psychoanalyz#edpoklada
zdroj takovychto jednani v poddomi jedince. Neurdza je psychicka porucha bez
zjevného posSkozeni mozku a jéitélna.

NejcasjSi neurotické poruchy jsou :

* hystericka neur6za - projevuje se poruchou citlivgsruchami zrakugichu,
chuti, halucinacemi, hysterickou obrnou Ketin, poruchamieci a rovnovahy

» depresivni neuréza - projevuje se stavem deprédesiasti, v¢erpanosti ve
spojeni s Uzkost,

e anxiézni neuréza - jedinec ma zachvaty Uzkostoai ra sodasré pii tom
dochézi k buSeni srdce, silnym bolestem hlavy, pioeeychlenému tepu

» fobicka neurdza - je charakteristicka vyskytemidkbho syndromu. Fobie jsou
razného druhu jako n#épobavy z ostrychigdmnéti, z vody, z vySek a jiné

e neurasténie - jedna z fafEjSich forem neurdézy. Projevuje se Unavou,
skleslosti, pocitem malatnosti, dgrpanosti, poruchou spanku, W¥nim
chwénim, nervozitou, pocitmi Uzkosti, n&p apatii

* hypochondrie se projevuje tim, Ze jedinecijespédceny o svoji wtité chorolg,
ktera je obyejn¢ velmi ©€Zko I&itelna. Ritom se takovyto jedinec pozoruje,

A

nachazi na s@&b

Neurdzy jsou v dnesni populaci veldasté. Ani hasiim se tento stav nevyhyba.
Jedna se zejména o fobické neurdzy. Jedna sas#@jo obavy z vySek, z vody,
z uzavenych prostar apod. Neurotici svoji existenci, tim, Ze htivap svych
problémech, sFuji si, pozoruji se a kontroluji se, byvaji naiblstvému okoli. Tim, Ze
si neu¥domuji svoje konani v kritickych momentech, jsow frasée nebezpi a
zdrojem konflikti, nag. pii zachrag osob z ohroZzenych prostorkdy se provadi
evakuace.

4. Vyznam psychologa u jednotek HZS v souvislosti goblematikou
stresu

Psychologicka sluzba u jednotek HZS v kraji Wisa vznikla v roce 2002. Do
této doby psychologii nebyla émovana dostat®a pozornost, pominu-li vydani
n¢kolika broZzur a fispevka o této problematice v odbornéfasopise Hi — 150. Ve
vysplém swté byla tato sluzba samigmosti a sotasti hasit. A tak se vSichni hasi
také dakali. K budovani vlastni psychologické sluzby HZ® vedlo mnoho @vodi.
Kolektiv katedry vojenské hygieny Vojenské lésee akademie J.E.Purkyw Hradci
Krélové pod vedenim doc. MUDr. J. Chaloupky, Csgpracoval zagry vyzkumnych
ukoli ,,Rizikové faktory metabolickych onemagen hromadného vyskytu uiglusniku
HZS okresu Hradec Kralové" (1996) a hodnoceni zolrziio stavu fisluSniki HZS
CR (1999 ), které vychazelo z prokazatelné existemog&ného procenta naléz
rizikovych faktoi tzv. civilizatnich onemocéni u sledovanych skupirfiglusniki HZS
CR. Tento vyzkum byl zadten zejména na zdravotni stavisusniki. Vyzkumny
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soubor tvaili ptislusnici okresu Jihlava, takze i ja jsem byl &mli tohoto vyzkumu.
Vysledkem tohoto vyzkumu bylo dop@eni wnovat zvySenou pozornost stresogenim
faktorim této narené profese. DalSim podtiem k zaloZeni psychologické sluzby u
HZS je stale se zvySujici se némost profese has. To Ize vyvodit jak z kvantitativni,
tak kvalitativni analyzy kazdode#&repracovavanych statistickychighledi (stale se
zvySujici p@et dopravnich nehod a nésti s velkym pétem mrtvych a ragnych) a

v neposlednitact i fakt, Ze se vstupem figlusniki do sluzebniho po#énu v
bezpé&nostnich sborech je nutné Zrj&ani osobnostni Z#gobilosti u uchaze
psychologem.

Zakladnim ukolem psychologické sluzby HFSje :

« zaji¥ovani posttraumatické pé u gislusniki HZSCR

» poskytovat psychologickou pomoc k od#treani pozasahového stresu
piislusniki HZS CR ( tuto pomoc povaZzuiji jako velicgiposnou pro zasahujici
piislusniky, nebt z vlastnich zkuSenosti mohu potvrdit, Ze i ti treggsSi
prislusnici gi nékterych zasazich, zvlapokud se jedna o umrtét, takovouto

» provadt Skoleni a vycvik ke zvySeni psychické odolnostoaialni kompetence
fidicich a vykonnych pracovnik participovat na odbornériprav prislusniki
HZSCR

» poskytovat psychologické sluzbyiglusnikim v rdmci rekondinich program
pii ozdravnych pobytech

DalSim dilezitym ukolem psychologa je zaberyat podklady pro personalni praci a
vykon sluzby :

« owfovani dudevni Zjsobilosti novych uchazé o sluzbu u HZS'R (ne kazdy
se pro tuto nakmou praci hodi a ukolem psychologa je rozpoznataildad
psychodiagnostického vyseni tyto gedpoklady)

e provadt psychodiagnostické vy&eni hasit z povolani

* poméahat ottem mimdgadnych udalosti — poskytovat psychologickou pomoc
obétem nehod a katastrof.. (vzponmee napiklad na néivé povodr v roce
2004)

» podle poteby, souvisejici s vykonem sluzby, poskytovat psiaiickou pomoc
a sluzby rodinamipsludniki HZS CR

Ukolem kazdého psychologa je i poznavani kazdodendderadovych hasi i
celkové , firemni kultury* HZSCR. DaleZité je ziskani @véry u prisludniki, aby se na
tuto sluzbu v momeatjakychkoli probléni mohli spolehnout. VZzdypozasahovy stres
a jeho projevy jsou zcela normalni reakédbvéka na mimsadnou udalost. Prace
S projevy pozasahového stresu se stalkazbm psychicky zralého jedince a nelze ji
proto chapat jakotd/od k tomu, aby byl hasiozna&ovan za nezjsobilého vykonavat
svou profesi.
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5. Zvladani stresu — metody, zjpsoby

NejinngjSi obranou proti stresu je prevence, to znamenhybdni se
stresovym situacim. To ovSem Ragiost dolle nemohou. A tak je dobré&det, jak
stres zmirnit a jak se s nim vyrovnat. Prvnim krokesdoucim ke zdolavani stresu je
uvédomit si Fitomnost stresové situace. Od okamzikgdomeni si stresu je wezité
vymanit se co nejive z jeho jsobeni (pokud to Ize), stresor pojmenovat a hledat
vychoziteSeni ze vzniklé situacenl@zité je i tlesné a duSevni zdravi. Kdo se citi fit,
je u zasahu klid)Si a vyrovnagjSi. Fredpokladem je i zdrava vyZivajimérena
hmotnost, nekiactvi, snizend konzumace alkoholu a v neposladadt spravné
odbouravani stresu. Lidéfigtupuji ke stresovym situacim obeéctfemi zakladnimi
pristupy. Prvni fistup je Ustupovy (defenzivni) nebo popirajici.ided si pod¥doms
piekrucuje skuténost, protoze hii doufa, Ze se situacejak vyieSi bez jeho zasahu
(n¢jak to dopadne). Problém nefdSen,casto se dale zhorSuje. DalSirfistupem je
anik od skuténosti k nahrazkovym aktivitam (kéeni, piti alkoholu, hré&stvim,
odvadni pozornosti dennim 8nim, sledovanim televize bez \h, ¢tenim
bulvarniho tisku). BDsledky byvaji negativni, protoZz&oveék si nachazi | jjatelné
davody* pro nerozumna jednaniiélti ristup gedstavuje ¥ddomou snahu situasesit.

Podle situace tento adaptivnfiptup niZze spdivat ve:

e zmeéna situace — dZe to byt velké rozhodnuti (ndklad pres€hovat se blize
pracovis€, rozejit se v partnerském vztahu,c¢itapravidelr® cvicit, prestat
kourit), ale i jednoduchad&c (nag. opravit kapajici kohoutek, vymalovat v byt
apod.)

* nacviku dovednosti zvladat situaci — jde d@ni se novym &em, kter&lovek
potrebuje, aby stresujici situaci byl schopen lépe datla(nap. nawit se
asertivig, relaxaci) nebo o jednoduchou dovednost na praw@st (nag.
odmitnuti pehnaného pozadavku rfaeného)

e zmeéna pohledu na situaci — jde @eami se vidt jak situaci a jeji dsledky
z raznych perspektiv, tak i vlastni schopnosti ji zd&gdIrsji a reélrEji

Kazdy c¢lovek je na misobeni stresu jinak citlivy. Vime téz, Z&kdo je viceci
mere prizpasobivy (adaptabilni), dkdo se nenalil spravré reagovat nadkteré situace,
jiny je vice uzkostlivy nebo impulzivni a prozivéalost ugitym zpisobem, skdo je
vybusny, jiny klidny. To, Ze se¢khdo nenadil spravreé reagovat neni Zfgobeno jen
ucenim, ale téz tim, Ze se lehce dostava doustiaeré jsou pro spravnou orientaci
nevyhodné. Proto je spravné poznat sam sehiesabpzvladani stresu, jak si se situaci
poradime, je nazyvan ,,coping".

Adaptace a coping (zvladani stresu) je prpabobr nejtypitejSi charakteristikou
Zivota. Je to to, co vyjadieme terminem “Zivot". Ztrata této schopnosti gk@do, co
oznaujeme slovem “smrt”.

Belye
Slovo adaptace je latinskéhavyedu a znamena vyrovnavat se se&Zatktera je
relativie v normalnich mezich, v obvyklé, ¢mé, pro ¢lovéka pongrné dolre
zvladnutelné toleranci. Jde rfap zvladani traumatizujicich Zivotnich krizi, claov
¢lovéka v za¥Zzovych situacich, wgstvi nad ZzZivotnimi &kostmi, feSeni situaci
s vysokou mirou rizika atd. Slovo “koupink® je q@$tné anglické slovo ,coping®
objevujici se nap ve vazls ,coping with stress“- zvladani stresu.c®stire se stale
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vice pouziva ve vyznamu zvladat nadlimitni¢zaDo takovéhoto stavu seovek mize
dostat diky &ké nemoci, Zivotni krizi, konflikim, nedorozurni apod. Znamena tedy,
umét si poradit s mimtadre obtiznou, tén¥ nezvladnutelnou situaci, sita na
neobvykle &zky ukol. Ri “koupinku“ jde o feSeni krizi, porrné neobvyklych,
mimoradre  téZzkych bodi zvrati, kde nemame k dispozici ebné znalosti a
dovednosti. Zvladani stresu (koupinkem) se rozuraha — jak intrapsychicka (viit),
tak zamdfena na ufitou c¢innost —fidit, tolerovat a minimalizovat vriti i vnejSi
pozadavky kladené ndoveka a stety mezi #mito pozadavky. Jdefptom o poZzadavky
mimoradre vysokeé, které&lovéka zn&né¢ namahaji a zatuji nebo pevysuji zdroje,
které ma dana osoba k dispozici.

Mezi dalSi velice &inné zpmisoby, jak se zbavit pépzmirnit Einky stresu pat
odreagovani emocionalni, tzn. vyplakat se, vymlusé# ze svych starostirqu
sprizrénou dusi. Tento Zppob  velicecasto pouzivany mezi h&si Po rekterych
ottesnych zazitcich se zasah ¢esllouze rozebiral v d@bklidu na pozarni stanici.
V souwtasné dob je jeSt k dispozici zkuSeny psycholog, ktery je ochotermpoi.
Rozhovory u psychologa o prozité udalosti uryclplifazovani psychicky z&tujicich
zazitki.

Tyto rozhovory maji uité zakony:

» rozhovor se provadi ndjde za 24 a nejpoz{ 72 hodin po zasahu

* rozhovor bez festavek trva 2 — 4 hodiny

e atmosféra B rozhovoru ma byt otéena, plna dvéry, rozhovor by ner byt
kritikou na z&astréné

* rozhovor by il zait rekapitulaci udalosti a pokiavat fes myslenky a pocity
k otazkam a potizim. Na z&v by ng€lo byt vyswtleno, zda bude t¢ba
zorganizovat dalSi rozhovor

* rozhovoru se zfastni pouze zasahujici h&siNejde o posouzeni zasahové
taktiky, ale o zdolani ztajicich myslenek a zazitk

Metody posilovani organismu proti stresu:

Dechova cuieni

Jsou nejastji pouzivanou proti stresovou technikou. Jejidedmosti je, Ze
acinng ovliviiuje dalSi vegetativni pochody i psychiku. Dechovigeni jsou odvozena
ze ¥ typa dychani : z¥tSeni obvodu hrudniku shora (kratké a rychlé naolat)
hrudni (rychlé, ne vSakiihs hluboké dychani) ait$ni (pomalé a hluboké dychani).
Provadi se v pohodIné a uvéh& poloze v sedu a vleze. Po celou dobgeniije nutna
maximalni koncentrace na dychani a zaéménvlivu vrgjSich podgti. K hlavni
relaxaci dochazidhem zadrzeni dechu a nasledném vydechovani. Dechaweni
existuje cel&ada. Jakoifklad uvadim dechové ai@ni, které jsem si vyzkouSel sam na
sok®. Nasledujici cwieni je snazsi, provadite-li je vliezenkéte jej opakovat takasto,
jak se vdm bude chtit.

e zaujmete uvolrenou a pohodinou polohu (vleze)
e poloZzte si nyni svoji levou ruku na sva prsa a puanuku na ficho
* nejprve se volaivydechrite
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» vaSe branice se vyklene dovritrudni dutiny, vznikne ietlak, ktery umoiuje
prouckni vzduchu z plic ven

» potkejte, az pocititeifrozenou touhu po vzduchu. Kdyz se nyni bez jakéhwok
usili nadechnete, pohybuje se vaSe branic&resm doti a pracuje fitom jako
membrana saci pumpy. Hrudni dutina sét&ave, vznika podtlak a vzduch
proudi do plic. Poklesem branice &em dofi jsou lehce masirovany vt
organy, které lezi pod branici

e opet vydechrte, a to bez jakéhokolivi&ovitého tlaku

* poikejte, az pocitite ptgbu vzduchu, a znovu se nadegtbn

Télesna cveni

Fyzicky pohyb nas zbavi nd@gmného stresu a jeho naslédiSpravné cweni
nam uvolni svaly Iépe, nez nejlepSi uklifici prasky, které maji &Sinou vedlejsi
ucinky. Jestlize jsme fyzicky fit, |épe snaSime strassituace. Lidé kie jsou fyzicky
fit, cvici a sportuji, maji &Sinou i pozitivni pistup k Zivotu, mysli pozitivh a jsou
schopni se divat na vSe s humorem, spottavrbez pehnanych reakci. &di, Ze se
mohou na svéélto spolehnout, kontroluji ho, a to se odrdzi \cjejisebepojimani.
Nereaguji katastroficky, ale vidi Zivot jako vyzkuomu, aby ukazali, co ui, v ¢em
se mohou zdokonalit, co mohou dokazat. Fyzickéemii je natilo takto myslet. Se
stresovymi situacemi se vyfamwavaji bez depresi a nemoci. Jestlize se nemadiesw s
vyhnout, tak jejich fyzicka kondice jim poméaha megtresucelit, ale zmituje i jeho
acinky.

Ke sniZzeni denniho stresu je ffgdita dodrZzovat nasledujici pravidla:

1. Naplanujte s§ denni program tak, aby se vam dg veslo cvteni.

2. Cvicte pravidels.
Jestlize je pdeba docilit snizeni stresu, je fadia cwit pravidelre.
Doporiuje se naplanovat aigni po 20 minutach a alespdx densg.

3. Cvikeni vas nesmi stresovat.
U cvieni je dileZité, abyste sefpcviceni uvolnili a ngli legraci.
Zavodiveé sporty jsotasto spiSe stresem nez zabavou. Proto je delaé d
sport pro zabavu a ne pro vyhru.

4. Cviceni nepeharjte.
Z&inejte pomalu. Neftahréte si svaly jen proto, Ze se nechcete nechat
zahanbit. Pomaluriglavejte na tempu , tak na obtiZznosti évik cviceni
ma mittlovék radost a byt plny energie a neteypany a ustvany.

5. Cvite @i hudke.
Fi hudbks jde vSechno lépe. Hudba nas vede a dodava enigile
dilezité, aby mila spravnou hlasitost a libila se nam.

Autogenni trénink (podle J. H. Schultce)

Je také znm¢ rozSfenou metodou. Autogenni trénink vychézi ze zaklmni
predpokladu, Z€lovek je jednolita, celistva bytost a Ze celkové chavprozivani lze
ovlivnit stejrg systémem duSevnich jak#ldsnych cuteni. Ri zvladnuti a pravidelném
cviceni umoduje odstragni priznaka naggti, nervozity, neklidu, strachu a jinych
ruSivych duSevnich podit Je uéen edevSim lidem zdravym jako metoda prevence
onemocgni ¢i prohlubovani duSevniho zdravi, rovnovahy. Daten, ktéi jsou na
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hranici zdravi a nemoci a dale lidem, u nichZ isba v souvislosti s ¥Bi zatzi
vazrejsi priznaky naruSeni dusSevni rovnovahy a pro tyto lidi autogenni trénink
nejwtsi vyznam. Umozni posilit a znovu nabyt duSevvhovahu. Jde o kombinaci
dvou slozek : relaxace navozujici dusevni klid (o%oi) a koncentraci (soustEni) na
urtité slovni podity. Relaxace zde znamena uv@in svalstva. Svalové uvaini
umoziuje navodit duSevni Klid a seasré uklidnit a zharmonizovatinnost vnitnich
orgam. Koncentrace i autogennim tréninku spiva v intenzivnim sousdni na
urcitou predstavu, ktera pak oviiuje organismus. Uvolmy stav zvySuje jeji dinek.
Cviceni se provaii tiikrat denr, nejlépe rano, odpoledne acee Kazdy si mze
z&lenit cviceni do svého rozvrhu tak, jak mu to vyhovuje. Numé&Sak dodrzeni a
zachovani pravidelnosti. Jedno @i trva asi 5 minut. Vysledek neni zavisly na délc
cviceni, ale na zachovani pravidelnosti a systemasiti. Posledni cveni je vhodné
pied usnutim a vtomifpac neni teba relaxaci rusit a je vhodné ji nechdgji

v pfirozeny spanek. V mistnosti, kde &mni provadime by #h byt klid a giméiena
teplota. Zakladni polohou, v niz se¢# cviit je stav Uplného uvolmi (relaxace)
celého ¢la. NejvyhodrjSi polohou k nacviku relaxace a potom ostatnichtern
autogenniho tréninku je poloha vleZze. PoloZime senejpohodlgji na podlozku
naznak. Ruce spovaji podél &éa. Po zaujeti této polohy uvolnime vSechno svalstv
Dokonalé uvolani je zékladni podminkou dalSiho ¢emi. Je v3ak nutné, aby nas
alespa zpatatku zkontrolovala druha osoba. Zvedame-li daaimu uvolrgné leziciho
¢lovéka, neklade nam ani odpor, ani nam nijak v pohybpoméaha. Po dokonalém
nacvieni relaxace se igjde k nacviku koncentrace (sawskni). Uwdomime si
uvolrénou a klidnou polohu celéh@la a sousedime se na mySlenku ,,.jsem zcela
klidny“. Cvicenec ma za¥t oci, poddat se pocitu uvaini a klidu, prozivat jej,
vychutnavat. Ml by se sousedit jen na satasny pijemny stav, na to co jedea nyni,
odpoutat se odinnosti a zazitk minulych, nemyslet na to, co jégka. Prost piné
proZivat gitomny okamzik.

Joga

Je technikou, jejimZ cilem je dosaZzeni dokonalostadnutim &lesnych a
duSevnich slozek lidského organismuiiZnych variant j6gy je neéastji praktikovana
hathajoga, jejiz podstatnaiésti jsou pevazrié staticka &lesnd cuieni v jednotlivych
polohach &la, tzv. asany a dychaci techniky.cBt@ni faze cvéeni jogy by ndly byt
provadny pod odbornym vedenim, nabo¢které pozice mohou #Zgobit nepimérené
zatizenki porareéni, pokud nejsou spravrvykonavany.

6. PRAKTICKA CAST - VYZKUM

Ve své zavrecneé bakalgské praci jsem se rozhodl pro uskutani vyzkumu,
ktery jsem provedl u HZS kraje Vy&0a, a to u nejvice ohroZzené skupiny béstedy
hastud, ktefi dnes a derinzasahuji u poZér dopravnich nehod -fpvypro¥ovani
ranénych osob a jinych mint@dnych udalosti. Jedna se tedy o zasahy, které jsou
vysoce naréné, jak na fyzickou kondici, tak na psychickou ougt zasahujicich
prislusniki. Pro tento vyzkum jsem se rozhodl také proto, #gbratr je po dlouha léta
vyjezdovym hagiem a ze zkuSenosti vim, Ze toto @& povolani fi nekterych
mimoradnych udalostech je vysoce namahavé a stresajine vzdy se této
problematice ¥nuje dostaténa pozornost.
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U HZS kraje Vysoina nebyl takto zagfeny vyzkum zatim realizovan.
Psychologicka sluzba byla zavedena v podminkach kizf@ az v roce 2002 a pracuje
na bazi poradenské, intervn a psychodiagnostickénnosti. Ve s¥té byly dle udai
podobné vyzkumy realizovany (NSR, USA), z kteryagyplynulo, Ze v civilni sfée
pusobi na zagstnance maximai30 stresovych faktér U hasta bylo tchto faktofi
pres 100.

6.1 Stanovena hypotéza

Sluzba ve vyjezdové jednotce HZS je rid® a stresujici.

6.2 Cil vyzkumu

Cilem tohoto vyzkumu je zjistit skutey stav dané problematiky a ziskaelpled o
negastji stresujicich faktorech.

6.3 Charakteristika vzorku dotazovanych
Swvij vyzkum jsem provedl na pozarni stanici v Jilavna pozarni stanici wasti .

Stanice jsou sausti Hasiskeého zachranného sboru kraje \isa a jsou zagteny na
zasahovouinnost. Jedna se d@iplusniky ve ¥ku 20 — 60 let.

6.4 Metoda vyzkumu

Pfi volbé vyzkumné metody jsem se rozhodl pro anonymni adkax rozsahu 13
otazek. Jedna se o dotaznik, ktery jsem sam wpahca sestavil. Cilem tohoto
dotazniku je zjistit pozitiva i negativa této prede nardnost profese, které druhy
zasahu jsou pro zasahuji¢cigiusniky nejvice stresujici, symptomy stresuiznaky a
zpisoby, jak stresuelit.

6.5 Harmonogram vyzkumu

1/2006 Stanoveni vyzkumného problému

2 /2006 Informéni piiprava vyzkumu — prostudovani zdioj

4 /2006 Sestaveni dotazniku

5/2006 Distribuce dotazniku osobnim denim, administrace dotazniku

7 /2006 Zpracovani dat z dotazhijejich registrace, zpracovani do draf
uvedeni ziskanych pozrigpko jejich vyuziti pro praxi.

8/2006  Zawr
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7. Zpracovani ziskanych dat z dotaznik, jejich registrace, zpracovani
do tabulek a grafi, uvedeni ziskanych poznati.

Vzorek k vyzkumu obsahuje celkem 45 vyijich dotaznik.
Dotaznik pouzity k vyzkumu obsahuje celkem 13 dtaziho vzor je uveden Vifpze
¢.3. Obsahuje otégné a uzaené otazky.

Otevené otazky zde se uvedou rigjstjSi a nefastji se opakujici
odpédi

Uzawené otazky- vyhodnoceni bude provedeno a znad&oorza pomoci
graf

Pred vlastnim vyhodnocenim otdzek uvadigk gotazovanychislusniki vyjadeny
za pomaoci grafu dle nasledujicibleneni:

1. 20-30 let 20}417\’
2. 31- 40let 151 1 12
3. 41- 50 let 10|
4. 50- 60 let > i
0l

O 20-30 m 31-40 O 41-50 O 51-60

DalSim kritériem je nejvysSi dosazené &ladi dle nasledujicinélenéni :

1. stedni odborné
2. stedoskolské vzgani
3. vysokoskolskeé vzdani

>0 41

40

30 3@ Vysokoskolské
B StredosSkolské

20 O Stfedni odborné

10

0

Z grafického vyjageni vyplyva, Ze fevazna ¥tSina gislusniki ma stedoskolské
vzlani.
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Vysledek vyhodnoceni otéenych otazek podle neistji se opakujicich odpadi.

» Otazka¢.1. Co Vas pivedlo k rozhodnuti stat se profesionalnim bexsi?
Odpowdi : - Zajimava prace, zdjem o tuto profesi  ¢tipowdi)

- Pomahat lidem v nouzi (13 odpadti)

- Hasik4 profese je mym katiem (11 odpasdi)

DalSi odpo¥di jsou odpoxdi typu : pracovni doba, pozarni sport, uptainv oboru,
ktery jsem vystudoval, zajem o techniku atd.

» Otazkaé¢. 2. Co se Vam na profesi hasilibi nebo naopak nelibi ?
Odpowdi :
Libi : - Riznorodost prace, zasah (14 odpodi)

- MoZnost pomoci druhym 2 @dpowdi)

- Zajimava prace (5 odpowdi)

DalSi odpo¥di jsou odpoxdi typu : fyzicka i psychickaffprava do civilniho Zivota,
poslani této profese, prace s lidmi, tidkamaradi, uzZiténa prace, pracovni doba atd.

Nelibi : - Ristup k zasahovym h&sm v ramci HZS
- Velka administrativa
- Rehlizeni vyjezdovych hasi ze strany &kterych nadizenych
DalSi odpo¥di jsou typu : gkdy prehnana tislednost, jednani nédenych atd.
e Otazkaé¢. 3. Které situace povazujete v souvislostasi profesi za
nejobt&si ?
Odpovwdi : - T¢Zké dopravni nehody a vypta¥ani ragnych (13 odposdi)
- Velké pozary (7 odpedi )
- Qdfovani odbornych znalostfex komisi (5 odpoedi)

DalSi odpo¥di typu : zasahy na nebezipé latky, odstr@ovani tlakovych
lahvi, pohledlitské utrpeni, povodnatd.

» Otazkacé¢. 4. Vyjadrete, jak na vasisobi vykon sluzby v néptrzitych
24 hod. smanéch.
Odpoxdi : - Vykon sluzby mi vyhovuje (21 odpé&i)
- Je to n&@reé, unavné (15 odpimii)
- Snasim to deb (5 odpei)

DalSi odpo¥di typu : deprimujici, nevadi mi to.
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Odpowdi : - Sportuji
- S rodinou
- Odgonkem

Otazka ¢. 5. Jakym zfisobem relaxujete ?

31 odpo¥di)
(5 odpaidi)
(4 odpial)

DalSi odpo¥di typu : cestovanintetbou, praci na zahrgdposlech hudby ,
\Fipock atd.

Vysledek vyhodnoceni uzganych otadzek vyjdeny za pomoci gréf

Otazka ¢. 6. Hodnotite svoji praci za fyzick§i psychicky z&tzovou ?

O Ano
B Ne

VétSina dotazovanychifslusnilka hodnoti svoji profesi fyzicky a psychicky

naranou.

35
301
25
201
151
10

\
40 W/‘ 36

Otazka ¢. 7. Zazil jste rkdy v disledkucinnostiVasi jednotky strach ?

@ Ano
B Ne
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Je zcela prozené, Ze ve stavu ohrozeni lidského Zivota destéovék strach.
Sluzba u hasgii je profese, kdylovek nikdy nevi, zda se od zasahu vrati zdrav ke své
rodingé. Pripomaime si, Zze odkud lidé utikaji, hdasiptijizdéji a musiieSit slozité
udélosti¢asto s nasazenim vlastniho Zivota. Mohu z vladtmihableté praxe potvrdit,
Zeijajsem i u rekterych velkych a slozitych zasaktrach & jiz o zdravi své, tak i
0 zdravi potizenych pislusniki. U této otazky fevazna ¥tSina dotazovanych strach
dokazala fiznat. Z celkového pitu 45 gisluSniki strach piznalo 36.

e Otazka ¢. 8.Ma tento druh prace negativni vliv na Vas zdravetati ?

O Ano
B Ne

U této otazky se 25isludniki domniva, Ze tato prace ma negativni vliv
na jejich zdravotni stav.

e Otazkaé¢. 9.V pripad, Ze se u Vas objeviiznaky stresu, dokazete se
SWit svému veliteli ?

O Ano
H Ne
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Vyhodnocenim této otazky jsem zjistil, Ze z celkowépatu 45 se v fipad
piiznaki stresu dokaze skit svému veliteli 28 fslusniki. Je to jist také ovliviéno
osobnosti velitele, pod kterého dotazovatislpSnici pati. Tento vysledek g vede
k mySlence, zda je skuwt® kladem spravny itaz @i vybéru veliteli na osobnostni

rysy.

e Otazka ¢. 10.Pxi vyhlaSeni pozarniho poplachu stoup&tsiny
piislusSnilki tepova frekvence. Plati to i u Vas ?

O Ano
B Ne

Jednozn&né vyjadeni, ukazujici nafti, kterému jsou fisluSnici po vyhlaseni
poplachu vystaveni. Z praxe mohu potvrdit. Totodtpolevi az po fijezdu na misto
zasahu a po jeho zahjeni. Je to do jisté miigapeno tim, Zéasto hasii newdi, do
¢eho mijdou a co je bude na méstasahuekat.

Otazka €. 11.N¢které tragické nasledky udalosti, u niz jednotka
zasahovala se nesmazatelyji do pangti zachranéi,
a i po letech se k nilovek vraci. Je to i VaSifpad ?

0 Ano
B Ne
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Na tuto otdzku odpa@délo 33 p@islusniki ano a 12 fislusniki ne. Na velké
pozary a dopravni nehodyi iterych doslo ke smrtelnym zr&mim se ani po letech

neda zapomenout.

» Otazka¢. 12.Ktery z €chto zasah je pro vas nejvice stresujici?

SSW%
30
25/
20
15-
10-

— 3
\

\

54
O,

@ Prace na wodé
m HaSeni poZéaru
0O Ropné havarie

O VyproStovani ranénych

V¢étSina dotazovanych povaZzuje za nejvice stresujprof’ovani zrasnych
osob z havarovanych vozidel. Z praxe mohu potvitht, tchto zasai rok od roku
pribyva, a Ze se jedna o velice namahavaasto stresujictinnost. Zachrargje zde
tvari v tva& osolE, kterdcasto proziva velké bolesti a je ji pelta v co nejkratSirtase

vyprostit a pedat do p& zdravotnik.

o Otazka ¢. 13.Pokud se dostanete do stresu, ktegchtb giznaki u

sebe podiujete ?

(U této otazky bylo u 45 dotazovanych zaznamendatkem 58 piznaki. Jejich
¢etnost uvadim v grafickém znazomni).

ZOﬂ

15]

@ Bolesti hlawy

m Nespawvost

0 Unava b&hem dne
O Paleni Zahy

m Poceni

@ Tfes rukou

| Apatie

O Podrazdénost

W Agresivita

m Dychaci potize

O Deprese

O Studené ruce,nohy

U této otazky nejviceifslusniki odpovdélo, Ze pokud se dostanou do stresu, tak
nejvice na sabpocituji pfiznaky Unavy, poceni, podraubsti, fes rukou.
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ZAV ER

Na zavr této prace mohu konstatovat, Ze stres j€&stilnaseho kazdodenniho
Zivota a paf k Zivotu. Zivot bez stresu neni mozny. Stres pemivyhradou lidi. Bsobi
také na ziveichy a dokonce i na rostliny. Tento prastaryisgb ochranné reakce ma
hluboké kdeny v minulosti evoléniho vyvoje. Pro kazdodenni Zivot je nezbytny.
Skodlivy je aZz v okamziku, kdy je ho moc a miegtavame situaci zvladat. Stres
postihuje kazdého a je ugljedno, jestli jec¢lovék |ékaem, witelem nebo hagem.
Dulezité je undt se stresem v dnesSni @spané spolkaosti zit a undt proti nfmu
bojovat.

Souasti této prace je vyzkum, ktery jsem provedl uigsk®ho zachranného
sboru kraje Vys@ina, a to u nejvice ohrozené skupinispusniki — vyjezdovych
hasta.. Vysledkem mi byla potvrzena stanovena hypotézarace vyjezdového hasi
je nar@&na a stresuijici. &Sina gislusniki si tuto narénost u¥domuje, coz se potvrdilo
i v odpowdich dotaznik. Pro velkouc¢ast dotazovanych je za&stnani kondkem a
vzhledem k#iznorodosti¢innosti je prace bavi.i€kvapenim je, Zze velkému ¢ia
prisludniki sluzba ve 24 hod. smach vyhovuje, coz si vystluji naslednym 48 hod.
odpainkem, o ktery by fslusnici v pipad zmeny pracovni doby iiSli. Taktéz n¢
piekvapilo, Ze si &ktefi prislusnici s¥Zzuji na jednéani natzenych a jejich malou
podporu.

Za nejvice stresujici zasahy byly podkekavani ozngeny dopravni nehody.
Velka c¢ast gislusniki se téz domniva, Ze tato prdce ma negativni vlivjgjiah
zdravotni stav. Pokud se dostanou do stresu, tak 1sieh nejvice projevuje Unava,
podrazdénost, tes rukou. Eslusnici nejastji relaxuji sportem, odpnkem, s rodinou.
V souwasnosti povazuji za dobré vznik psychologické sjuzb zaji§ovani
posttraumatické @e u zasahujicich h&di coZz se ukazuje jako velicaildzita a
spravna cesta. Velice rad bych v této baiskid praci pokréoval zejména v oblasti
spokojenosti s praci figlusnika HZS a jeho moZnou motivaci. Vysledky toho
vyzkumu v gfipact zajmu poskytnu vedeni HZS kraje Vysta ke zkvalitini prace.
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Resumé

1. Kapitola — Stres, jeho funkce, podstata

V uvodni kapitole jsem se snaZil popsat zakladjing, které se vyskytuji v mé
bakal&ské praci a jsou nezbytné k vypracovani dalSiclitélagednalo sefedevsim o
pojmy, jakymi jsou  stres, stresova reakce orgamjsmrojevy chovani atd.
V zakladnich pojmech jsem popsal podstatui tyfpes: a stresovych faktdr

2. Kapitola — NajasgjSi priciny stresu zachraii

Ma druha kapitola pojednava o vzniku, vyvoji a éyst Hasiskeého
zachranného sbordR a Jednotek sbirdobrovolnych hasgii obci. Kapitola je také
doplnina analyzou népasgjSich @i¢in stresu zachrané

3. Kapitola — Stresové odezvy

Treti kapitola popisuje mozné stresové odezvycasSi priciny unavy a
negastjSi neurotické poruchy.

4. Kapitola — Vyznam psychologa u jednotek HZS wasiosti s problematikou stresu

5 Tato kapitola popisuje historii atkZitost vzniku psychologické sluzby HZS
CR. Dale jsou zde také uvedeny zakladni ukoly pshoga v ramci HZS.

5. Kapitola — Zvladani stresu — metodyugpby

NejiinngjSi obranou proti stresu je prevence, to znamenhybdni se
stresovym situacim. To ovSem hagiost dolle nemohou. A tak je dobré&det, jak
stres zmirnit a jak se s nim vyrovnat. Prvnim krokeedoucim ke zdolavani stresu je
uveédomit si gitomnost stresové situace. Od okamzikgdomeni si stresu je wezité
vymanit se co nejive z jeho jsobeni (pokud to Ize), stresor pojmenovat a hledat
vychozi teSeni ze vzniklé situace. Kapitola popisuje jelivdtmetody posilovani
organizmu proti stresu.

6 Kapitola — Praktickéast — vyzkum

Ve své bakal&gké praci jsem se rozhodl pro uskutmi vyzkumu, ktery jsem
provedl u HZS kraje Vystina, a to u nejvice ohrozené skupiny basitedy hasiu,
ktefi dnes a derinzasahuji u pozar dopravnich nehod -fpvypro&ovani ragnych
osob a jinych mimiadnych udalosti. Jedna se tedy o zasahy, které&/ysmee naréné,
jak na fyzickou kondici, tak na psychickou odolneasahujicich ifislusniki. Pro tento
vyzkum jsem se rozhodl také proto, Z&jiratr je po dlouha Iéta vyjezdovym h&esn
a ze zkuSenosti vim, Ze toto n&ré povolani fi nékterych mimdadnych udalostech je
vysoce namahavé a stresujici a ne vzdy se tdéiblgmnatice ¥nuje dostatna
pozornost.U HZS kraje Vysma nebyl takto zagteny vyzkum zatim realizovan.
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Anotace

Méa bakal#skd prace se je za&tena na problematiku stresu u vyjezdovych
piislusniki hastskych zachrannych shior Mimoradné udélosti — pozéary, nehody,
havarie upoutavaji naSi pozornost a budi spéstis postizenymi nez s lidmi, kte
k mimoradnym udalostem sami@imé paki — haséi, zachrané. Na tyto lidi se gkdy
pohlizi jako na lidi stést nadlidskou odolnosti proti jakékoli zat. HaSeni a
zachranné prace jako by byly pré prochazkatrZzovym sadem. BohuzZel skdtest je
mnohem SediySi. V teoretickécasti popisuji stres, jeho funkce, podstatu stresu,
stresové reakce organismu, typy stresu, stresoggvgd V dalSicasti se zawiuji na
negastjsi priciny stresu zachramana zaklad dlouholeté sluzby a vlastnich zkuSenosti
u vyjezdové jednotky HZS. Tat@st je téZ ¥novana vyznamu a vzniku psychologické
sluzby v podminkach HZS a hlavnim Gkl této sluzby, kde za néjzit¢jSi povazuiji
poskytovani psychologické pomoci k od#traani pozasahového stresiispusniki
HzS CR a prowiovani vhodnosti uchaze na toto namné zandstnani. V zasru

7

teoretickécasti se budu zabyvat metodami aigpby, jak stresuipdchazet a jak stres
zvladat. V praktické ¢asti jsem se rozhodl pro uskémeni vyzkumu formou
dotaznikového S&ni. Vyzkum jsem provedl na pracovisti Pozarni ismdihlava a
stanici Tre¥’. Cilem této prace je poukazat na raast této profese a na nutnost

dostaténého ¥novani se této problematice.

Kli¢ova slova
prislusnik, hasisky zachranny sbor, stres, zasah

Annotation

My bachalory work is intent on stress problemsitenfian of fire rescue service.
Extraordinary events-fires, fraffic accident, brefkvns confines to our care and that “s
more participatian with casualtier than with peoplbose pertain to extraodinary
events-fireman, rescues. Sometimes is looping heset people like on poeple with
almost superhuman resistence towards any loadngtxishhing and wrecking works
would be for them as walk throught rosy garden.ddmihately the reality is much more
worse. | discribe stress, it’s function, base mdss, stress reaktion of organism, type of
stress, stress respanses at theoretic part. é\sfiov most causes of rescues stress on
the basic long-lasting services and own’s expegiaicfireman at the next part. This
part is also devoted to meaning and begining ofpyehologist services at conditions
of fire rescue service and the main target of gesvice. The most important is offer of
psychologic hepl to removed after action stres§éireman and testing of suitable of
adepts for this exacting job. | will deal with theds and manners how the stress
precede and how the stress manager. | desidedzaeesearch by questionnaire form
at the practical part. The realize | asked in $it@ion in Jihlava andi€¥’. Exacting of
this profesion and necessity divote of this protses the aim of this work.

Key words

Fireman, fire rescue service, stress, action
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Plan odborné pripravy HZS kraje Vysodina, st. Jihlava

Riloha¢ 1

Cerven 2006

|

Cislo | Hodin Druh Téma
zamereni
1 2 Pozar a jeho rozvoj — rogiéni latek :
Teoreticky | - podle skupenstvi, podle Havosti, hdlavych latek doifd
2 2 Hotreni :
Teoreticky | - definice haeni, vznik a pibéh harent,
- plamen
- kour
- druhy hdeni (plamenné a bezplamennég, dokonalé a
nedokonalé)
3 2 Teoreticky| Vycvik na vod — vécné prostedky pouzivané pro praci né
Prakticky |vod
4 3 Teoreticky| Vycvik na vod — zachrana tonouciho
Prakticky
5 4 Prakticky | Prakticky vycvik druzstva
- vycvik s aut. Zetikem a tvéeni hadicového
vedeni po Zétku , stikani sklopnou proudnici.
6 3 Prakticky | - vycvik s pneumatickymi vyprag®vacimi
zd&izenimi, vaky, s ucpavkami
7 3 Prakticky | - Vycvik se zachrannym tunelem, natra
8 3 Teoreticky | Zachranné fisluSenstvi- funkce, druhy pouziti
Prakticky |-nizkopifitazné lano s opl&&tym jadrem typu A,
- zachranna matrace, zachranny tunel, rukav
- Zachranné nositka
9 3 Teoreticky| Pomocné fisluSenstvi — funkce, druhy pouZiti
Prakticky
10 4 Teoreticky| Pozar — definice pozaru, pasmangidze pozaru,
zakladni parametry pozaru, hloubka a plocha pozaru,
linearni rychlost $eni pozaru,
Podminky ovliviujici Sieni pozaru, charakteristika
hoilavych latek a jejich vyfevnost, podminky vyimy
plynt, cesty Sieni pozaru
11 3 Teoreticky| Odwtrani objekti — metody odstrani, jejich princip a
Prakticky |postupy.
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Dennifad prislusnikia 24 hodinnové sniny

ifloha ¢.2

CAS Patet hodin Cinnost
07:00

Predani a pevzeti sreny

07:00 — 07:45 00:45 Kontrola techniky, zkousky RDxgEnameni
s denniinnosti

07:45-12:00 04:15 Dopoledni zéstnani ( Skoleni a vycvik),
hospodéské prace

12:00 — 12:30 00:30
Poledni pestavka

12:30 - 17:30 05:00 |Odpoledni zamstnani ( Skoleni a vycvik, fyzick
piiprava )

17:30 - 18:00 00:30
Prestavka - véere

18:00 — 22:30 04:30 \¢erni zandstnani ( zkousky, adrzba techniky a
prostedki, Skoleni a vycvik )

22:30: 23:00 00:30 i
Uklid

23:00 — 24:00 01:00
Prestavka

00:00 — 06:00 06:00
Nocni pohotovost

06:00 — 07:00 01:00 Uklid pracovig priprava k pedani pracovida

techniky, gedani pracoviSa techniky

a

* P¥isluSnici nastupujici stny jsou povinni se dostavit na bojové rozdileni
S predepsanou vystroji a vyzbroji s takov¢asovym pedstinem, aby paveny
velitel fizenim ¢ety mohl provést vyhlaSeni rozkazu aazeni pislusniki a
kontrolu jejich vystroje, vyzbroje apod.

 Vdohke do 07:00 se provede vlastnfepgani a pevzeti techniky, technickych
prostedki a pracovis stanice ( obsneny ).

e V 07:00 hodin nastupuji ébsmeny ve skuténém pd@tu stanoveném rozkazem
mimo pislusniki oper&niho stediska na vyhrazeném nist provedou fedani
a prevzeti sminy. Fi nastupu sién k predani sluzby veli velitel odstupujici
smeny,, Snény - na niij povel kortit k piredani sluzby — nastoupit”.

e Velitel odstupujici srny déale veli :

pireddvam sminu bez zavad“ nebo se zavadou — a uvede se kohk@tada
zjisténa i piejimce techniky a pracovis
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Dotaznik rifbha ¢.3

Dotaznik

Dotaznik je anonymni, proto neuwteé VasSe jméno. Vypte prosim nasledujici
Gdaje.

Veék :

NejvysSi dosazené vadani :

1) Co Vas pivedlo k rozhodnuti stat se profesionalnim besi ?

2) Co se Vam na profesi hésilibi nebo naopak nelibi?

3) Které situace povazujete v souvislosti s Vasi praaiejobtizgsi?

4) Vyjadrete, jak na Vasisobi vykon sluzby v néptrzitych 24hod.
snménach?

5) Jakym zjisobem relaxujete ?

6) Hodnotite svoji praci za fyzick§i psychicky z&tZzovou ?

Ano Ne

7) Zazil jste gkdy v disledku zasahu vasi jednotky strach ?

ANo Ne

8) Ma tento druh prace negativni vliv na Vas zdtavstav ?

ANo Ne
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9) V piipac, Ze se u Vas objeviignaky stresu, dokazete seisvsvému
veliteli?

Ano Ne

10)Pti vyhldSeni pozarniho poplachu stoup&tswny prisludniki tepova
frekvence. Plati to i u Vas?

ANo Ne

11)Nekteré tragické nasledky udélosti, u niz jednotksahavala se
nesmazatadrvryji do pandti zachrané, a i po letech se k niglovek
vraci. Je to i Va¥ipad?

Ano Ne

12)Ktery z €chto zasain je pro vas nejvice stresujici :
a) prace na vad b) haseni pozaru c) ropné havar

d) vypro§ovani zragnych osob z havarovanych automabil

13)Pokud se dostanete do stresu, ktemchtb iznaki u sebe pocujete?

a) bolesti hlavy b) nespavost  ¢) unava Bhem dne

d) palenizahy e) poceni f) tes rukou

g) apatie h) podré&zdst  ch) agresivita

i) dychaci potize j) deprese k) studené ruce, nohy

Za vypini dotazniku &kuiji.

Pavel Maslak
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Fotodokumentace nar@nych zasaha Priloha¢. 4

Pozar drewného objektu na Befichow

= S Y " . e 0309;51 N £ 2
Dopravni nehoda autobusu a nakladniho auta/&ov

¥ 7 i\
1 - \/

e Ea i G \ -

Dopravni nehoda dvou osobnich aut Préstikovice

10/07/2005
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