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ABSTRAKT

Bakalatskéa prace se zabyva problematikou a prevenci stresu u Hasi¢ského zachranného
sboru Krom¢tiz a Sboru dobrovolnych hasic¢i Kvasice. Prace je rozd€lena na teoretickou a
praktickou ¢ast. V teoretické Casti jsou objasnény teoretickd vychodiska z oblasti stresu a
zvladani stresu. Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo zjistit pomoci dotazniki miru stresu a
nasledné porovnani stresu u profesionalnich a dobrovolnych hasict. Prakticka ¢ast vyuziva
vysledkii dotazniku Stress Profile. Na zavér jsou navrhnuta opatfeni a diskuze, ke zlepSeni

zvladani stresu.

Kli¢ova slova: stres, profesionalni hasi¢i, dobrovolni hasi¢i, zvladani stresu, Stress Profile

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with stress issues and stress prevention at The Fire Brigade in
Kroméfiz and the Voluntary Fire-fighter Unit in Kvasice. This thesis is divided into a theo-
retical and a practical part. In the first theoretical part, theoretical concepts about stress and
dealing with stress have been explained. The main goal of the practical part was to find out
the amount of stress using questionnaires and subsequently comparing stress at profes-
sional and voluntary fire-fighters. In the practical part, the results of the questionnaire
Stress Profile have been used. At the end, some provisions and discussions for improving

stress managing have been suggested.

Keywords: stress, professional fire-fighters, voluntary fire-fighters, stress managing, Stress

Profile
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UvVOD

Bakalafskd prace se zabyva tématem problematikou a prevenci stresu u dobrovolnych
hasici - Kvasice a profesiondlnich hasict - Krométiz. Hlavnim cilem bakalarské prace je

zjisti miru stresu mezi profesionalnimi a dobrovolnymi hasici.

Stres zna kazdy znés. Je soucasti nasich kazdodennich Zzivotl. Je spojen jak
s osobnim tak pracovnim zivotem. Do urcité miry stres ve svém zivoté potiebujeme, aby
dochazelo k jakému si tlaku, jez naS mtize vést k lepSim vykoniim. Proto na nas stres mutze
pusobit jak pozitivné tak i negativné. Z pozitivniho hlediska lze stres chéapat jako néco, co
nam pomaha dosahovat nasich cilti jak v osobnim ¢i pracovnim zivoté. Naopak negativni
stres muze ohrozovat nas psychicky ¢i fyzicky stav, ktery nasledné mize vést k zdravotnim
potizim.

V kazd¢ profesi se setkdme se stresem. Divodem vybrani hasi¢t pro mou bakalai-
skou praci, bylo kviili tomu, Ze profese hasi¢ patii vSeobecné k nejvice stresujicim povola-
nim. Jednd se o profesi, kde jsou zaméstnanci vystavovani stresu kazdy den, musi feSit
stresové situace. Profese hasice je velmi nebezpecna, stresujici a naméhava jak po psychic-
ké tak fyzické strance. Kazdy hasi¢ by mél byt schopny se stresem vyrovnavat a snazit se

mu piedchazet.

V teoretické ¢asti se budu zabyvat pojmy a definicemi stresu, nésledné stresovymi
situacemi a stresory, jeZ stresovou situaci a samotny stres zpusobuji, a také reakcemi na
stres. Nasledné se budu zabyvat zvladanim stresu, obrannymi mechanismy a techniky

zvladani stresu. V neposledni fad¢€ se zaméfime na stres na pracovisti, jenz se bude zaby-

vat faktory stresujiciho ¢lovéka, a nasledné obecnymi a konkrétnimi pficiny stresu v praci.

V praktické ¢asti se zamétim na zjiSténi miry stresu u dobrovolnych a profesional-
nich hasicii, a nasledné jejich porovnani. Vytvotfim si vyzkumné otazky. K ziskani potieb-
nych dat k vyzkumnym otazkdm vyuZiji dotaznikovou metodu. Vyuziji dotaznik Stress
Profile, kterym vyhodnotim stres a zdravotni rizika a nésledné jej popiSu v praktické casti.
Bakalafska prace se zabyva tématem problematikou a prevenci stresu u dobrovolnych
hasi¢i - Kvasice a profesiondlnich hasict - Krométiz. Hlavnim cilem bakalarské prace je

zjisti miru stresu mezi profesiondlnimi a dobrovolnymi hasici.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

V dnesni dob¢ se stal stres popularnim tématem, jelikoz vSichni obCas prozivame stres.
Ptikladem mtizou byt studenti, kteti mohou byt stresovani, kdyz se blizi zavérecné zkousky
nebo kdyz musi ukon¢it studium. Dnesni spolecnost na nés vyviji neustaly tlak. Jsme stale
vice nuceni d¢lat vice véci ve stale krat§i dobé. Nas kazdodenni zivot ndm vyskytuje mno-
ho nepiiznivych jevi jako hluk, kriminalita, dopravni zacpy, znec€istény vzduch a pracovni
pretizeni. Také kazdého z nas mohou potkat zavazné stresové situace jako smrt v roding,
nemoc v rodin€ nebo piirodni pohromy. Stres, kterému jsme vystaveni, mize vést k nepfi-

jemnym emocim, nebo ke vzniku nemoci.[1]

Stresové udalosti jsou velmi riiznorodé. Setkani se stresovou situaci miize vést u
nékterych lidi k zdvaznym psychickym nebo télesnym potizim, zatimco jini lidé mohou

tuhle situaci brat jako vyzvu a vzbudi v nich jejich zajem.[1]

Stres Ize také chéapat jako odezvu celého organismu na fyzickou ¢i psychickou za-
téZz. Mnoho autort je nazoru, ze Zivot je velmi riiznorody, dynamicky a tim nasledn¢ stre-
sujici. I v dneSni dob& nema stres jednotny obsah, 1ze ho pouZzivat naptiklad pro oznaceni

nepiijemné situace. [2]

Slovo stres mlize byt vnimano v riiznych spolecenskych skupinach svym specific-
kym zptsobem. Naptiklad Iékati mohou o stresu hovofit z hlediska fyziologickych mecha-
nismu, inzenyii mohou o stresu mluvit jako o tizi bfemene a psychologové jako o zméné

chovani.[3]

Ani stres a jeho nasledky nejsou vyjimkou mytu. VSeobecné je zndmo ze kazdy jev,
véc nebo okolnost, z kterych maji lidé strach, vyvolavaji rizné myty. Mezi nékteré myty o
stresu patfi, Ze stres je duSevni chorobou. Odolavat mu musi zdravy ¢loveék bez sebemen-
Sich problémii, jestlize mu vSak propadne, je nemocny. Realita je ovSem jinad. Sdm o sobé

stres neni chorobou, 1 kdyZ mnoho z nemoci mtze vyvolat stres.[4]

Vys§i mira strachu a obav miiZze vést ke snizeni nasi vykonnosti ¢i negativné pisobit
jak na kvalitu, tak 1 na kvantitu nasi prace. Jsou zde dva druhy piisobeni, a to piimé a ne-
pfimé. Strach miize plsobit pfimo na na$i Cinnost, a také ovliviluje naSe sebepojeti, pro-
blematizuje ho a snizuje. Nasledné to vede k negativné snizenému sebevédomi, které

ovliviiyje nasi ¢innost. [5]
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1.1 Stresové situace

Nespocetné mnozstvi udalosti mize vyvolat stres. Naptiklad udalost jako jaderna katastro-
fa, zemétreseni predstavuji zdvazné zmeény, které ovlivituji mnoho lidi. Anebo jsou zde
takové zavazné situace, které predstavuji zménu pro jednotlivce jako naptiklad zména za-

meéstnani, svatba nebo vazna nemoc. [1]
Stresové situace, které vnimame, mizou patiit do jedné z nasledujicich kategorii:

e Traumatické udalosti -
e Neovlivnitelné udalosti

e Nepredvidatelné udalosti [1]

Mezi stresové situace, lze zatadit zivotni udalosti, které donuti clovéka zménit jeho klasic-
ké zptisob vedeni Zivota, ale nemusi se jednat jen o tragédie. Zivotni udalosti miizeme cha-
pat jako néco co naruSilo nas kazdodenni Zivot a vyZzaduje ptizplisobeni dané situaci. Kva-
litu dlouhodobého, $t'astného zivota, jez vede k napliiovani vlastnich Zivotnich cilti, ambici
¢i uspokojovani potieb ovliviiuji Zivotni udalosti. Situace, jez jsou necekané, nezadouci

nebo sebou piindsi jakési riziko, jsou spojeny se zvySenym rizikem. [2]

1.2 Stresory

Jako stresor miizeme oznacit Cinitele vnéjsiho prostiedi, ktery vyvolava v organismu clo-
veka stav stresu nebo stresovou reakci. Bida, hluk, hlad, traumaticka Zivotni udélost apod.

patii mezi nejvyznamnéjsi stresory. [6]

Uz piedem pied stresovou situaci se kritizujeme, ze situaci nemiizeme zvladnout,
nevime jak reagovat, nebo co fici a tak se nasSe myslenky stavaji stresorem. Moralizujici
$éf, ptisny ufednik, mnohomluvny kolega se pro nds mohou stét stresorem. OvSem na nas
zalezi, zda je budeme povazovat za stresory, a zde se budeme snazit s nimi umét komuni-
kovat. Jelikoz kazdy ¢lovek zvlada stres trochu jinak, jsou stresory v mezilidském kontaktu

individualni. [7]

Stresor miizeme také chapat jako mimotfadné silny podnét, ktery pfichazi z okolni-
ho prostiedi- napt. fyzikalni, psychologicky ¢i socialni, ktery mize ovliviiovat Zivot jedin-

ce. V organismu vyvolava pocit stresu nebo stresovou reakci. [8]

Kazdodenni stresory, s kterymi se lidé setkavaji, mtizeme rozd¢lit do Ctyt kategorii:
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e Vztahov¢ stresory
e Pracovni a vykonové stresory
e Stresory souvisejici s zivotnim stylem

e Nemoci a handicapy [9]
KdyzZ se zamétime na bézného pracovnika, mizeme si rozdé€lit stresory do tii skupin:

o Psychicke stresory — vyskytuji se naptiklad pfi prevzeti nové pracovni ndplné. Pra-
covnika muze stresovat to, Ze neni dostateCn¢ zauceny na danou praci, presn¢ nevi
co vSe je jeho naplni, nebo nema dostatecné informace. Lze jsem i zafadit mono-
tonni praci, jelikoz se pracovnik mize citit ménécenny.

e Socialni stresory — o socidlnich stresorech mluvime tehdy, kdyZ se zaméstnanec
neciti dobfe na svém pracovisti, kdy dochézi ke konfliktim, hadkam, rivalité nebo i
k Sikané. V ten moment si mize ¢lovek pripadat jako vyvrhel, a nasledné bude vy-
loucen z déni, ostatni jej zacnou ignorovat. A to mize vést k tomu, Ze zaméestnanec
o0 praci ptijde.

o  Fyzicke stresory — okamzité piisobi na fyzickou stranku prace. Nejcastéji se to tyka
prace na smény, prace v nepifiméfeném horku ¢i chladu, prace pfi nevhodném

osvétlené nebo pii vystaveni nadmérného hluku. [10]

1.3 Eustres a distres

O stresu se nedd jenom fici, Ze by byl Skodlivy. Abychom méli dostatek podnéth
k ptekondvani piekazek je k tomu zapotiebi urcitd mira stresu. RozliSujeme dva typy stresu
eustres (pfijatelny) a distres (negativni). Naptiklad k ptekonavani piekazek s piijemnym
ocekavanim je spjato s eustresem. Oproti tomu distres se projevuje, kdyz véci piestadvame
zvladat, nemame je pod kontrolou. T¢€lesné ptiznaky eustresu a distresu jsou velmi totozné.
[7]

Vlidng;jsi strankou stresu je eustres. Mame-li vice eustresu, tak ziskdvame lepsi odol-
nost a stabilitu vi¢i negativnimu stresu — distresu. Jedna se tak o pozitivni zpétnou vazbu.
Vyhledavani eustresu je proto velmi vyznamné. Proto lidé, ktefi maji snahu nalézt v béz-

nych zivotnich situacich radost, maji lepsi schopnost odolavat stresu a stat se tak stabilni

osobou. [11]
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Na existenci nebezpe¢i nas varuje distres. Nechdme-li distres ptisobit voln¢, vznika
pozitivni vazba. OvSem ¢im vice mame nekontrolovatelného distresu, tim vice se vystavu-

jeme labilité. [11]

Obrazek 1: Rozhodovéni o povaze stresu (Zdroj: Plaminek

2008, s. 129)

1.4 Psychické a fyziologické reakce na stres

Zatimco psychické reakce na stres vyvolavaji stresové situace, které miizou mit za nasle-
dek vyvoldni emocni reakce. Kdy mulze osoba jako jedinec zhodnotit svou emoci
v rozmezi od veselé ndlady aZ po uzkost, vztek i depresi. AvSak li stres dale trva, naSe
emoce mohou byt proménlivé v disledku naseho snazeni o zvladnuti dané situace. Fyzio-
logické reakce na stres vyvolavaji komplikovany fetézec prirozenych reakci na ohrozeni,
které miizeme vnimat. OvSem kdyz stresova situace nésleduje déle, nase snaha o pfizpuso-

beni stalému stresoru mize sebou doprovazet mnoho dal$ich vnitinich reakci. [1]
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14.1

Psychické reakce na stres

Mezi projevy psychické reakce na stres mizeme zatadit:

Ztrata intelektualni kapacity
Popudlivost

Nespavost

Uzkost

Potlaceni sexualni touhy

Deprese [12]

Vétsi pravdépodobnost ma to, Ze ¢lovek bude trpét jednim nebo dvéma ptiznaky, nez ze by

byl postihnut v§emi symptomy najednou. [12]

Dale se zaméfime spiSe na vSedni emocni reakce na stres.

Uzkost — jedna se o jednu z nejéast&jsich reakci. Uzkost miizeme chapat jako obtiz-
nou emoci, pod kterou si lze ptedstavit pojmy jako starost, napéti ¢i strach, s kte-
rymi se v odlisné mife setkdvame vSichni. Lidé, ktefi se setkali s utrpenim nad miru
hranice lidského utrpeni, naptiklad byli obét'mi pfirodni katastrofy, mohou byt na-
sledné postizeny syndromem PTSD. Lhostejnost vi¢i svému okoli, odcizeni se
svym blizkym, kolegiim a celkové lidem, pokles aktivit a zajmu, které byli v minu-
losti vykonavany, stala vzpominka ve snech a vzpominkach na trauma, které jedi-
nec prozil pfi traumatu, pfipadné poruchy spanku nebo problémy se soustiedénim
jsou hlavnimi pfiznaky syndromu. U nékterych lidi se mize projevit pocit viny,
z diivodu preziti traumatické udalosti viici druhym, ktefi pii ni zahynuli.[1]
Koncentrace a pozornost, pamét’ chyby — tyhle zminéné reakce mizeme zatadit do
oblasti poznavaci, kde jsou zahrnuty nase myslenky a predstavy. Muze dochazet
Také se muze jednat o zhorSeni kratkodobé a dlouhodobé paméti. Piipadné¢ mize
nastat zvySeny pocet nami vytvotenych chyb, pfi jakémkoliv problému. [12]

Vztek a agrese — vztek lze také zaradit mezi nejCastéjsi reakci na stresovou udalost,
kterd mlZe nasledné vyvolat agresi. Napiiklad kdyz dité vytrpi frustraci, vedet to
casto ke vzteku a nasledné i1 k agresi. Predpoklada se, Ze kdyz je ¢lovéku znemoz-
néno dosdhnout svého vytyceného cile, vede to nasledné k vypuknuti agrese. Agre-
se nasledné motivuje jedince k chovani, které mize zpisobit Skodu na majetku ne-

bo poskodit osobu, kterd je za frustraci zodpovédna. Napiiklad ve Spojenych statek
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v Los Angles doslo ke stielbé. Z diivodu frustrace fidi¢l z nekonecné dopravni za-
cpy. I kdyz existuji takovéhle extremni ptipady, vétSinou se dospéli snazi vyjadio-
vat agresi verbalné nez fyzicky. Zdroj frustrace mize byt v nékterych ptipadech ne-
jasny, a tak osoba, kterd je obéti frustrace nevi, na koho ma utocit. Okolnosti, jez
znemoznuji pfimy utok na predmét frustrace, mizou namifit svou agresi na nevin-
nou osobu. Pfikladem miZze byt student, ktery trpi vztekem na svého profesora,
kvali pocitu nespravného ohodnoceni.[ 1]

e Nervozita, moralka, sebehodnoceni — jedna o citovou oblast, jez zahrnuje nase po-
city a emoce. Castou reakci je nervozita, ktera mize byt spojena s nesnazi v oblasti
dusevniho a télesného odpocinku. U moralnich zdsad dochdzi k Gstupu do pozadi, a
dochazi tak ke ztrat¢ sebekontroly. A také mtze dojit k pocitu ménécennosti.[12]

e Apatie a deprese — 1 kdyz aktivni agrese je nejcastéjsi reakei na frustraci, opa¢nou
ale velmi béznou reakci je uzavieni se do sebe sama a nete¢nost. Je-li jedinec nada-
le vystaven stresovym podminkam, mulze apatie nasledné vést az k depresi. Bez-
mocnost, uzavieni se do sebe, necinnost se u nékterych lidi rozvine jako reakce na
neovlivnitelné udalosti. Prvotni teorie musela byt upravena, aby se do vahy dala
vzit realita, Ze v udalostech které nelze ovlivnit, mohou n¢kteti lidé byt bezmocni,
avSak pro jiné lidi mtze byt tahle udalost aktivaci, jelikoz jsou pro n¢€ vyzvou. Teo-
rie, se nam snazi pomoc pochopit, pro¢ nékteti lidé v tézkych situacich jsou netec-
ni, a pfedem rezignuji na moznou nadgji pro zachranu. Teorii lze vyuzit naptiklad
k vysvétleni, ze Zeny, které jsou obét'mi domaciho nasili, se vétSinou nesnazi o od-
chodu z domu. Jako diivody uvadi, Ze jsou neschopné a bezmocné anebo Ze nemaji
dostatek finan¢nich prostfedkii na osamostatnéni. [1]

e Zajmy, vztahy — jedna se o oblast socialni, vztahy a chovani. U z4jmu se psychicka
reakce projevuje napiiklad nedostate¢nym z4jmem pro piedchozi konicky a oblibe-
nou zabavu. U vztahtl dochazi k podezirani, obviilovani, a odpovédnost za chyby se
pfidéluje druhym lidem.[12]

e Oslabeni kognitivnich funkci — mimo emocni reakce, mohou lidé mit pfi silnych
stresorech velmi vyrazné oslabeni kognitivnich funkei. Projevuje se to s problémy
spojené se soustiedénim, nebo logikou srovnavani myslenek. Nasledky se mizou
projevit pii vykonu v obzvlasté naro¢nych povinnostech, kdy se vykon zhorSuje.
K oslabeni mohou vést dvé pfiCiny. Informace, které jsou zpracovédvané, mohou

oslabit hladinu emoc¢ni aktivace. Funkce kognitivniho oslabeni mohou vzbudit rusi-
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vé myslenky, které mame v hlavé pii shledani se stresorem. Jako piiklad si mizeme
uvést studenty, ktefi jsou ve stresu z nastavajicich zkousek, jejichz nejvétsi obavou
je neuspeéch. Lidé Casto nepfemysli o jinych moznostech chovani. Nékteti se chova-
ji détskym zptsobem, opatrné osoby se stdvaji opatrnéjSimi, oproti tomu agresivni

osoba miize ztratit uplnou kontrolu nad svym chovanim. [1]

1.4.2 Fyziologické reakce na stres

Fyziologické reakce na stres u ¢loveka se prilis nelisi od reakei u zvirat. Ovsem hlavni roz-
dil je, Ze ¢lovek je vice citlivy na neexistujici stresové faktory. Piikladem miize byt stu-
dent, jenz se stresuje s pomysleni na zkousky, které ale nastanou az za 4 mésice. Za idealni
véc, bychom mohly povazovat odstranéni stresovych faktort, které funguji jako spoustéce.
Avsak vSechny stresové situace neni mozné odstranit. Proto je potfeba rozhodovat se tak

aby se véci vyvijeli spravnym zptsobem. [12]
Nasledné se zaméfime podrobné&ji na fyziologické reakce.

e Reakce utok nebo utek — t€lo se zde snazi nachystat na zvladnuti nouzové situace.
Organismus v dany moment potiebuje dostatecné rychlé zdsobovani energie. Zvysi
se télesny metabolismus, srde¢ni frekvence, krevni tlak, dechova frekvence a také
svalové napéti. Zaroven se sniZuji ¢innosti, jez jsou nepostradatelné, jako traveni.
Na opakovany ¢i dlouhotrvajici vyCerpani, existuje nazor, Ze organismus nedokéaze
na pusobeni stresorti reagovat ani Utokem ani utékem, a Ize tak dojit k mnoho fy-
ziologickym poruchdm neboli k poruchdm adaptace.

o Stres a odolnost — doposud jsme se zaobirali negativnimi strankami vyvolaného
stresu. Avsak obcasny vyskyt stresu na nd$ organismus miize mit uziteCny ucinek.
Obcasny stres miiZze vést ke stresové snaSenlivosti. Pfinosné reakce zahrnuji aktiva-
ci sympatického nervového systému. Naopak skodlivé fyziologické reakce, nasta-
vaji, kdyZ dand osoba je ve stresu, avSak nevyviji aktivni snahu o zvladnuti stresové
situace. OvSem pozitivni stranky stresu jsou stale ve vyzkumu. Pro lep§iho zvladani
a odolnost stresu pro mladé lidi, je velmi vyznamné piekondvat sttedné silné streso-
ry.

o Vv stresu na zdravi — stres mize Clovek natolik télesné vycCerpat, Ze se stane na-
chylngjsi k nemocem. Neustaly stres miize vyvolat naptiklad vysoky krevni tlak,
zaludec¢ni viedy, ale také mtize ponicit imunitni systém a tak snizit odolnost vici

stresu. Vice nez u poloviny zdravotnich problému hraje pravé dualezitou roli stres.
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v

Nejcastéjsi jsou psychosomatické poruchy, kde se predpoklada, ze rozhodujici roli
hraji emoce. Dale je ukdzano, Zze stres narusuje fungovani imunitniho systému
v obran¢ téla. Jako piiklad maze slouzit nedavna studie, kterd zmifuje, ze mame
vetsi pravdépodobnost se nachladit tehdy, jsme-li pravé ve stresu nez kdybychom

byli v klidu. [1]
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2 ZVLADNI STRESU

Clovek se snazi motivovat ke zvladnuti stresové udalosti. Mdme snahu o odstranéni dané-
ho problému, nebo asponl jeho zmirnéni, jelikoz emoce, které probihaji pii stresu, jsou
velmi nepiijemné. Vyvolané reakce na stres, s nimiz se ¢lovék snazi vyrovnat, mizeme

oznacit jako zvladani — angl. coping. [1]

Stres se pro nas stal jednim ze symbolt dnesni doby. Proto se nemiizeme divit, Ze ros-
te znaCny zajem o poradenské sluzby v oblasti zvladani stresu, o tréninkové kurzy, které se
zaobiraji taktéz zvladanim stresu, ptipadné relaxaci nebo podobnym tématiim. K dobrému
zvladani stresu je dobré si pamatovat tfi prosta fakta. Stres je potieba brat jako prirozenou
soucast naSeho kazdodenniho Zivota, diky kterému jsme schopni se chranit pted hrozicim
nebezpecim. Miru stresu miZzeme velmi snadno a rozsahle ovliviiovat. Zalezi jen na nasem
postoji ke stresorim. A v posledni fadé, bychom stres neméli brat jako bitvu, ale spise

jako poznavani. [11]

K nejvyznamnéj$im tématim psychohygieny patii prevence a zvladani stresu v jeho
pocatecnich fazich. Techniky zvladéani stresu jsou individualné specifické. Mezi antistreso-
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vé aktivity, které jsou nejcastéjs$i, mizeme zahrnout: [13]

e Antistresové programy — jedna se o rtiznorodé metody, kde jsou hlavni psy-
chicka a fyzicka relaxace.

e Antistresové aktivity v oblasti emocni — zékladem je zvladani negativnich
emoci.

e Antistresové aktivity v oblasti mySleni — negativni myslenky, jez probihaji au-
tomaticky, mohou zvySovat stav stresu. Proto je velmi dulezité, naucit se zvla-

dat své myslenkové pochody, abychom my ovladali nase myslenky, a ne ony

nas.[13]

JelikoZ jako lidska bytost mame moZnost se rozhodovat a délat riizné kroky, tak jsme

diky tomu schopni d¢€lat prvni kroky ke zvladani stresu. Zejména se jedna o tfi kroky. [3]

e Mobilizace — da se fici, Zze mluvim o velmi jednoduchém rozhodnuti, jelikoz je
potieba jen ,,néco* udélat. Musime se rozhodnout a fici si, ze takhle uz to dal
nebude fungovat, ze to muize jit ptece i Iépe. Nanestésti mnoho lidi se nedoké-
ze danému problému postavit celem, a nemohou se tak posunout dal. Ptic¢ina

muze byt také v tom, Ze stres v nas vyvolava jakousi nechut’ cokoliv podnik-
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nout. OvSem v moment, kdy jsme se rozhodli udélat prvni krok, jsme dali na-
jevo, ze chceme zménu a je pro nds mnohem jednodussi dany problém fesit.

e Porozumeni — jestlize jsme ucinili prvni krok — mobilizaci, je potieba porozu-
mét jak své sily vyuzit. Toho mtizeme dosahnout, kdyz si pokusime polozit za-
kladni otazky: ,,Jaké jsou moje stresory?*; ,, Co je s nimi potieba udélat?*“ a
,,Co mi brani v tom, abych to udélal? “ [3]

o Akce, opatieni — ve tieti, posledni fazi, je tieba zahdjit jednani. V nékterych si-
tuacich, nemizeme nic udélat, jelikoz jsou mimo nasi kontrolu, nebo jsou pro
nas velmi slozité, a budeme tak nuceni stresory ignorovat. OvSem nejedna se o
vSechny situace. V situacich kde je mozno problém fesit, je potieba vytvofit si
peclivy seznam stresu, které nds provazi. Je velmi dulezité si udélat opravdu
peclivy seznam, protoze neni mozné zadné zjednoduSovani situace. Jako pfi-
klad si mizeme uvést stres v praci. Nestaci, kdyz si napiSeme, ze stres je pro
nas prace, jelikoz se jedna o oznaceni naseho povolani. Nestaci ani oznaceni
konkrétni véci nebo osoby, ale je potieba konkretizovat jeho chovéani k vam.
Naptiklad, kdyz si vas zavola do kanceléafe a po dobu péti minut vés ignoruje, a
az nasledné je schopny fici co jste ud¢€lali tentokrat Spatné. JelikoZ se od sebe
lidi velmi li$i, neni mozné navrhnout seznam vsech riznych stresorti, které

nam vytvati napéti ve vSech oblastech zivota. [3]

2.1 Rozdéleni zvladani stresu

Zvladani stresu méa dvé zakladni formy. Bud’ se miiZzeme zaméfit na urcity problém, ktery
nastal a snazime se nalézt zptsoby jak se danému problému vyhnout pfipadné jak se da
zménit. Tenhle mozny zplisob zvladani stresu oznacime jako zvladani stresu zaméfeného
na problém. Druhy zplisob oznac¢ime pod nazvem jako zvladani stresu zaméfené na emoce.
Jedna se o snizeni emoci, které byly zplisobené na zakladé¢ stresové situace, 1 kdyz zadna

zména nemusi viibec nastat.[1]

2.1.1 Zvladani zaméiené na problém

Jedna se o strategii, kterd se snazi najit jiné moznosti feSeni problémt, definovat problém,
pfipadné realizovat dané mozZnosti. O strategii se da fici, Ze se snazi zaméfit 1 dovnitf Clo-
veka. Clovek zacne ménit véci v sobé, nez aby ménil prostiedi. UspesSnost dané metody, se

odviji od danych zkuSenosti ¢loveka, a predevsim na zptlsobilosti sebeovladani. Jako pfi-
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klad si mizeme uvést studenta, kterému hrozi neslozeni zkousky. V dany moment se mtize
rozhodnout, co podnikne, aby nepropadl. Muze si uvédomit, ze nema dostatek ¢asu na na-
uceni potiebnych informaci ke slozeni zkousky, a tak si pfesune zkousku na jiny termin.
Ptipadné se miize poradit s profesorem, nebo si stavit harmonogram svého studia. VSechny
zminéné reakce, ndm ukazuji, jak lze zvladat stres se zaméfenim na problém. Lidé, ktefi
pouzivaji strategii zvladani stresu zamétené na problém, maji sklonu k depresi po odeznéni

stresové situace nizsi. [1]

2.1.2 Zvladani zamérené na emoce

Strategie je zaméfena na emoce, snazi se zamezit negativnim emocim, které by mohly
slouzit jako ptekazka k vyfeseni problému. Také se pouziva, pfi problému ktery je neo-
vlivnitelny. Zpasoby jak zvladat negativni emoce je nespocet. Pfi emocnich a fyzickych
stresorech je dobré vyhledat si ve svém okoli emo¢ni oporu. Lidé, ktefi hovoii o svych
problémech, naptiklad o sebevrazdé v roding, se svymi blizkymi jsou na tom po télesné
strance 1épe nez nedlouho po negativni udélosti. V nekterych pifipadech se da ale fici ze
blizk4 opora je pro nas spiSe zatézi. ZI¢ vztahy mohou také ovlivnit nd$§ imunitni systém.
Vzniklé negativni emoce mohou nékteti lidé popfit a odsunout je ze svého mysleni, 1ze
tuhle strategii popsat jako strategie vytésnéni. Snaha potlacit emoce ve védomi, mize vy-
ustit az k fyzickému onemocnéni. OvSem pozitivn€ na zdravotni stav ptisobi vyjadieni ne-

gativnich emoci. [1]

2.2 Obranné mechanismy

U zatézovych situaci dochazii ve velmi Castych ptipadech k nevhodnym a nespravnym
obrannym reakcim a postojim, které se v jisté mife objevuji u kohokoliv. AvSak jsou-li
prebytecné vyjadieny, dochdzi k zabranéni naseho postoje k raciondlnimu postoji ke sku-
te€nosti. Jestlize Clovek selze, nebo se mu néco nepodafi, snazi se najit ospravedlnéni a
zdivodnéni neuspéchu, protoze si nerad ptipousti chybu. [14]

KaZzdy z nas uz v Zivoté pouZzil obranné mechanismy. Jsou nasim pomocnikem pfi pie-
konavani nepiijemnych situacich, do té doby neZ jsme schopni se s nimi vyrovnat piimo.
Hlavnim rozdilem mezi obrannymi mechanismy a strategiemi zvladani je, ze u obrannych

mechanismi mluvime o nevédomych procesech. Mezi obranné mechanismy patfi:

e Vytésnéni



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 22

e Racionalizace

e Reaktivni formace
e Projekce

o Intelektualizace

e Popieni

e Sublimace [1]

2.3 Techniky pro zvladani stresu

Kazdy z nas si musi najit vlastni metody a pfistupy, neni mozno dat bezchybny navod na

boj se stresem. Zkusime si ukazat doporucené kroky.

e Vyhodnotit stdvajici situaci — urcit si, které stresory jsou pro nas nejvice narocné,
které situace jsme schopni zvladat bez potizi. Také si lze ud¢€lat seznam, kde jed-
notlivé dil¢i polozky ohodnotime, podle jejich miry zatéze.

e Stanoveni cili — dulezité je popiemyslet o svych prioritach a cilich a vymezit si to

e (Odstranéni rusivych faktord — i kdybychom se snazili tak nékteré stresory nelze ze
zivota vyloucit. Proto se snaZte najit nadbytecné stresory a odbourejte je. ,, Zménam
se meze nekladou, rozhodujici je odvaha a snaha. “ [10]

e Kbvalita organizovani — organizovani by se nemélo podcenovat, jelikoz ¢im Iépe
budeme pfipraveni, tak tim rychleji ndm prace pljde, a navic ziskdme nezbytny
ptehled. Neni podstatné, co chceme udé€lat, ale mit plan je vzdy dobré.

e Mluvte o stresu — je doporuceno mluvit o stresu se svymi blizkymi, nebo s kymko-
liv komu dtvétujete. Probéhne diskuze, a moznd nazor druhého nakonec zméni ten
vas.

e Relaxacni techniky — existuje velké mnoZstvi relaxaénich technik, a kazdy si urcité
mezi nimi najde tu svou. Mezi nejzndméjsi a nejvice pouzivané techniky bychom

mohly zafadit jogu, aromaterapie, apod. [10]

2.4 Mechanismy zvladani stresu

Techniky lze rozd€lit do dvou skupin a to na pasivni techniky a techniky aktivni. Ob¢ tyhle
techniky se zabyvaji zvladanim dlouhodobého psychického stresu. Techniku pasivni mu-

zeme spojovat s ,, unikem “ a lze je rozlisit: [15]
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e Popfeni — jednd se o docCasné zklidnéni u ¢lovéka, jedinec se snazi odstoupit od
mozného feSeni problému.

e Regrese — snaha o ochranu pted stresem, navraceni do détskych let.

e [zolace — snaha o feSeni stresu, se timhle zpiisobem velmi snizuje.

e Unik do nemoci — jedna se o snahu zvyseni pozornosti na svou osobu. Je viak po-

tteba rozliSovat zamérné zneuzivani. [15]
Mezi aktivni techniky zafazujeme:

e Agrese — u zvladani problému se jedna o nejefektivnéjsi techniku. Sport miZzeme
vSak povazovat za piijatelnym vychodiskem pro agresi.

e Upoutavani pozornosti — jedna se o prostiedek, kterym lze zvySovat sebevédomi.

e Identifikace — taktéz zlepSuje sebevédomi.

e Kompenzace — jedna se o techniku feseni nedostatku. [15]

Kazdy z nés se vyporddava se stresem jinym zplisobem. Naptiklad se mizeme se vzniklou
situaci smifit, bojovat ¢i danou zatéZ precenovat nebo podceniovat. A proto se lze se vznik-

lymi situacemi vyrovnavat pasivné ¢i aktivné. [14]

2.4.1 Primarni prevence

Je soucasti mysleni orientované na zdravi. Mezi jeho ¢asti patfi srozumitelnost, smyslupl-
nost zvladnutelnost. Mezi obecna pravidla primérni prevence miZeme zatfadit napiiklad
snahu o nauc€eni ovladani svych emoci ¢i stanovit si dosazitelné cile. Pfedchdzeni pracov-
niho stresu lze diky specifickym pravidlim jako naucit se spravné¢ relaxovat nebo si sprav-
né rozvrhnout ¢as. Obecné antistresové techniky u primarni prevence jsou: eliminace stre-

soru, meditace, dostacujici odpocinek apod. [15]

2.4.2 Sekundarni prevence

U psychickych poruch Ize vyuzit: kinezioterapie, antistresové techniky ¢i vhodny farmak.
KdyZ se zaméfime na kinezioterapii, tak se jedna o podpiirnou lécebnou metodu, ktera vy-
uziva aktivné provadénou pohybu, ktery je mimopracovni povahy. Nachazi vyuziti jak
v oblast prevence psychickych poruch, tak i1 prevenci 1é€by psychickych poruch a onemoc-

néni. [15]
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3 STRES NA PRACOVISTI

Prosttedi, ve kterém Clovek pracuje, je mistem, kde travi sviij Zivot, a snazi se ho stale
zdokonalovat. Svou pracovni Cinnost by ¢lovék mél predev§im vykondvat s pozitivnim
postojem, predev§im aby ji vykondval s radosti. Zejména je dilezité, aby na praci stacil
svymi télesnymi i fyzickymi silami. Existuje Siroké spektrum povolédni, v kterych mohou

lidé pracovat. [16]

Stres je z 60%-80 % povazovan za zodpovédny za vSechna zranéni na pracovisti.
ZkuSenost se stresem na pracovisti mize mit také vliv na vykony, které souvisi s bezpec-

nosti zaméstnancu. [17]

K pracovnimu prostiedi, jsou vyznamné teorie, kde lze rozlisit typy pracovnikd.

Teorie J. L. Hollanda, rozliSuje nasledné pracovni prostiedi:

e Motorické prostiedi — do téhle kategorie, zafadime fidi¢e ndkladnich aut, zemédél-
ce, Svadleny, malife, zedniky, letce atd.

e Podpurné prostredi — ucitelé, socialni pracovnici, poradci

o Konformni prostredi — ucetni, sekretafky, administrativni pracovnici

e Presvédcujici — tidici pracovnici, pravnici, ufednici pojistoven, obchodnici

o [Estetické prostredi — vytvarnici, hudebnici, spisovatelé

o [Intelektuadlni prostiedi — fyzici, matematici, kybernetici [16]

3.1 Faktory stresujici pracujiciho ¢lovéka

V dnes$ni dob& neni prace pro fadu lidi ani jednoduché a ani odpocinkové. Dle poslednich
vyzkumu se ukazalo, Ze mnozZstvi prace stale roste, je vyvijen vétsi Casovy natlak a tempo
se neustale zvySuje. Mezi hlavni stresory na pracovisti bychom mohli zatadit dlouhou pra-
covni dobu, nevhodné pracovni prostiedi, v nekterych ptipadech i Sikanu ¢i konflikty
s nadfizenymi. Také vysoky vyvoj technologii, zejména v informacéni a komunikac¢ni sféfe.
[10]
Mezi faktory stresujici pracovnika, miZzeme zatadit:

e Pracovni postupy, jez jsou prilis rychlé

e Neziskané povyseni

e Premisteni na jiné pracovni prostredi, ¢i zména dosavadnich kolegii

e Zména povahy prdce
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e /Zména v Fizeni

o Prilis dlouha nebo nepravidelnd pracovni doba
e Jednotvarna prdce

o Konflikty mezi nadrizenymi a podrizenymi

e Nebezpecna prace [18]

Ovsem faktory, které nés stresujici pfi praci miizou zvysovat i faktory ze soukromého zZivo-

ta, jako jsou napftiklad:

e  Smrtvrodiné

e Nemoc v rodiné

e Problémy v rodiné ¢i manzelstvi

e Stehovani

e SniZeni vykonnosti z ditvodu stari nebo nemoci
o Vilecné konflikty

e Prirodni katastrofy [18]

Stresory na pracovisti, které jsou spojené s pracovnim urazem, védci zkoumali a zamé&fili
se predevSim na charakteristické rysy, organiza¢ni role, pracovni vztahy a pracovni nesta-
bilitu. Stresory byly zaznamendny také pomoci pozorovani a prizkumu bezpecnosti. Nad-
mérné zatiZzeni, pracovni neschopnost, nudna rutina, je spojena s akupunkturnim stresem.

[17]

Mezi nejvice stresujici profese patii predevSim vedouci pracovnici, a zejména prace, kde se

pracovnik dostava do ptimého kontaktu s lidmi. [16]

3.2 Psychické zatéze

Na kazdého z nas plsobi zatézova situace v pracovnim prostfedi jinak. Zat€zové situace

muze rozdélit nasledovné:

o Neprimerené ukoly a pozadavky — fyzické a psychické sily mohou byt nizsi nez na-
roky, jez jsou na pracovnika kladeny.

e Problémoveé situace — 1 kdyz pracovnik nemé dostate¢né zkusenosti na feSeni da-
nych kol a povinnosti, musi se s nimi vyrovnat.

e Prekazky omezujici prostor pro rozhodovani clovéeka.
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o [Intraindividualni konfliktni situace — jedna se o rozhodnuti mezi dvéma stejné po-
ttebnymi moznostmi ¢i naopak stejné nezadoucimi moznostmi.

o [Interindividualni konfliktni situace — probihéd zde konflikt mezi pracovnikem a dru-
hymi lidmi.

e Stres — negativné ovlivituje psychiku pracovnika, a snizuje vykon pracovnika, i
kdyz je schopny ho zvladnout. Pfikladem mutize byt napiiklad nedostatecny spanek,
nebo piilis vysoka odpovédnost.

e Frustrace- potieby jedince v praci nebo v zivot¢ nelze uspokojit. [18]

3.3 Obecné priciny stresu v praci

Nedostatek personalu — nedostatek potfebnych pracovnikd, i kdyz nemusi byt nejdalezi-
t&j$i pro firmu, mize znamenat pro jiné pracovniky zaté¢z. Jelikoz budou muset vykonévat
préci, které je nad ramec té jejich. Jako naptiklad zvedani telefont, instalace novych zafi-
zeni atd. To vSe ubira pracovnikovi ¢as na jeho napli prace. I kdyz se to mize zdat jako
nepodstatné, v budoucnu mohou ptidané ukoly snizovat efektivitu prace. Zanechavaji tak u

¢loveka pocit frustrace a vzteku. [3]

Pracovni plan a prace na smény — studie zjistili, Ze prace na smény je stresorem, zejména
pokud se jednd o noc¢ni praci, kdy nejziejméj$im projevem je naruseni spankovych vzorct.
Mezi dalsi u¢inky mizeme zahrnout naruseni neurofyziologickych rytmil, nizkou hladinu
cukru v krvi, psychickou vykonnost a pracovni motivaci. Takové ti€¢inky mohou v konec-
ném dusledku zplsobit onemocnéni souvisejici se stresem, véetné onemocnéni srdce, cuk-
rovku a rakovinu u dlouhodobé& pracujicich na pracovisti. Prace na smény mohou byt zhor-

Seny opakovanymi tkoly, z nichZ jednim moznym vysledkem jsou zranéni. [17]

Dlouha pracovni doba — jelikoz v dnesni dob¢ je prace stale vice stresujici a unavnd. T¢lo
kazdého z nas ma sviij pravidelny rytmus. Tenhle pravidelny rytmus- metabolismu je ndm
z ¢asti dan pfirodou, kdy ndm udava, Ze pies den bychom méli pracovat a v noci bychom
méli regenerovat. OvSem ve vSech profesi to neni mozné. Piikladem miiZze byt prace na
smény, prace u policie, hasi¢li, u nemocni¢nich pracovniki, kde je vyvijen vyssi psychicky
a fyzicky stres. Mimo jiné dlouh4 pracovni doba ma dalsi dva stresujici vlivy. Jako prvni je
nepiedvidatelnd pracovni doba. Zaméstnanec se nemuze nikdy citit zcela v bezpeci pred

pozadavky zaméstnavatele. Napiiklad zaméstnanec bude zavolan na praci piescas. Nespo-

le¢enska nebo dlouha pracovni doba je druhy stresujici vliv. Slouzi jako bariéra u osobniho
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rozvoje a volnocasovych aktivit, které jsou ale pro nas pfi stresu velice dilezité, jelikoz je

s nimi spjata tleva od stresu. [3]

Nizka prestiz, maly plat, miziva Sance na povySeni — ma-li nase prace malou prestiz, je
nedocenéna je pro nas tézké upustit od otazek, kdo viibec jsme a zda jsme pro ostatni dule-
zité. Jestlize mame pocit, ze nase prace je nepotfebnd, Ze ji dokdze kdokoliv nahradit, je
tézké mit pocit vlastni hodnoty. [3]

Pracovni vztahy — jednim z moznych mechanismu je to, Ze podle pravidel a piedpisu se
socialni podpory a $patné vztahy praci mohou slouzit jako pracovni stres pro zaméstnance.
Existuji také dikazy, které naznacuji, ze socidlni podpora mize slouzit jako naraznik ve

vztahu mezi pozadavky na zaméstnani a bezpe¢nostnimi vysledky. [17]

Nejistota — pocit nejistoty, miize byt pro nékteré lidi pohon doptedu, ovSem u vétSiny lidi
to tak neni. Nejistotu bychom mohly oznacit jako néstroj, ktery zlomi nasi odolnost nebo
odpor k indoktrinaci. Nejhor$i pocit nejistoty nastava tehdy, kdyz ¢loveék nevi, zda bude
propustén ¢i nikoli. Mensi pocit nejistoty mame u pochybnosti, naptiklad kdyz zaméstna-

nec nevi, zda nebude pfemistén na jiné pracovni misto apod. [3]

3.4 Konkrétni pri¢iny stresu v praci

Nejasné definované role- velmi casto se stava, ze ndm chybi potfebné informace o tom,
co piesné€ je od ofekavané. JestliZe nemame pfesné danou praci, miiZze to v nas vyvolat
pocit bezradnosti. Hlavni problém je, Ze Casto na pracovnika je ddna vina za véci, o kterych
ani nevi, Ze ma ve své pravomoci. Vina se nasledné pfenasi mezi kolegy, coz nasledné¢ mu-

ze vyvolat pocit vzteku. [3]

Konflikt roli - Jestlize pracovni konflikt pfetrvava, bude se stres kazdodenné zhorSovat.
Jestlize nemame jasno sami v sobé¢, tak nelze vytvofit ani jasné pracovni vztahy. Proto je
v takovych ptipadech dulezité vymezit si, jaké osobni hodnoty preferujeme, co je pro nas

dualezité a jakou roli zastavame. [19]

Nedostatek pravomoci — u n¢kterych lidi, se ukédzalo, Ze kdyZ nemaji Zddnou rozhodovaci
pravomoc (naptiklad pfi nemoci), je to pro né¢ méné stresujici. Je leh¢i nechat pravomoc na
odbornikovi, nezli bychom se méli stresovat my. Rozhodovat o svém zivoté s urCitym
stupném moznosti, snizuje miru hladiny stresu, u vétSiny lidi. Naopak v zaméstnani, maji

lidé radsi pocit, ze mohou véci do urcité miry ovliviiovat. [3]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 28

Casté stiety s nadiizenymi — jsou Casto zdrojem stresu, jelikoz nadfizeni jsou schopni nés
zivot do jisté miry velmi ovlivnit. Dal§im moznym stresorem je $¢f, ktery ndm neni schop-
ny vyjadiit uznani, i kdyz bychom si uznani zaslouzili. Nasledné to v nas vyvola pocit

nedocenéni. [3]

Piepracovani a ¢asova tiseii — malokdo z nas dokéze podavat vyborné vykony, jestlize
jsme vystaveni neustalému tlaku. Mimo oficidlni pracovni pauzy a dovolené, potiebujeme i

krat$i pauzy mezi jednotlivymi tkoly. Potiebujeme 1 dny kdy miizeme lehce zvolnit. [3]

Spatna komunikace — bez ohledu na to, zda lidé vychazi mezi sebou dobte, jsou potenci-
ondlnim zdrojem stresu Spatné komunikac¢ni kanaly. Jelikoz nikdy nevite, kdy a komu mi-
zete co fici. Dlsledkem Spatné komunikace je, ze 1idé nemaji presna fakta, a uz pfijimaji
rozhodnuti. A tak se stdva z plivodné rychlé a nizkostresového tikolu, stavd zdlouhava a
stresujici operace. [3]

r~r

Konflikty s kolegy — Je obecné znamo, ze konflikty pfehlizime a potlacujeme, misto toho
abychom se je snazili vyfesit. Je pro ¢lovéka pohodIngjsi spokojit se pouze se zlosti, nez se
pfimo vyjadfit. OvSem v realité je to mnohem vice stresujici, protoze se od konfliktl sna-

Zime odvratit a ne je fesit. [19]

Neschopnost dokoncit praci — neschopnost ovlivituje vice faktort, jako $patnd organizace
nebo Spatnd komunikace. OvSem uspokojeni z dobfe vykonané prace, u které vidime vy-
sledek, nam zlstava. Jestlize vSak pred dokoncenim daného tkolu, je pracovnik odvelen na
jiny ukol, mize to vést k nasledné frustraci. A miiZze vést k zabranéni naSemu vzdélani se a

zlepSovani. [3]

3.5 Priciny stresu souvisejici s pracovnimi tkoly

Mimo obecné a konkrétni pficiny stresu, jsou tu jeste stresory, které souvisi s kazdodenni-
mi ukoly, které naSe prace piinasi. Jedna se o stresory, jez jsou spjaty s vykonavanou praci.

[3]

Nedostate¢né Skoleni — u mnoha profesi, rostou naroky na vykonavanou praci. Proto mi-
Zou pracovnici pocitovat nedostatek potfebnych dovednosti k praci. JelikoZ v dnesni dobé
jsou zmény ve vSech oblastech velmi rychlé, je t€zké s nimi udrZet vyvoj Skolicich metod,
které by dokazali pracovnika pfipravit na vSechny moZnosti. Mnozstvi védomosti, které

pracovnik ma obsdhnout k udrzeni své pozice, jsou dalSim stresorem. [3]
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Pracovni tkoly a zodpovédnost — zaméstnanci v manazerskych a pecujicich pozicich,
jsou ve své praci nuceni délat neustala rozhodnuti, od nichz se odviji zdravi a dusevni klid
ostatnich lidi. Nékdy jsou nuceni délat zasadni rozhodnuti napiiklad finan¢ni s dalekosah-
lym dopadem pro celou organizaci. Jestlize pracovnik ptistupuje ke kazdému svému klien-
tovi ¢i podiizenému individudlné mize to u néj vyvolat stres. Profese jako ucitelé, socialni
pracovnici, policisté a zdravotnici, patii mezi ptedni pticky profesnich skupin, kde pracov-

ni stres prudce zhorsSuje diky tlaktim vefejnosti. [3]

Neschopnost pomoci ¢i efektivné zasahnout — pocit schopnosti disponovat s dovednost-
mi, diky kterému jsou pracovnici schopni fesit své pracovni problémy, maji vSichni pracu-
jici lid radi. Ptikladem jsou Iékafi a sestry, ktefi chtéji 1éCit ¢i psychologové, kteti chtéji
pomahat. Lidé, jez intenzivn€ vnimaji své poslani, mizou neschopnost pomoci vnimat jako

pocit selhani. [3]
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CILE AVYZKUMNE OTAZKY PRACE

Hlavnim cilem praktické ¢asti bakalaiské prace je zjistit miru stresu mezi profesionalnimi
hasici a hasi¢i dobrovolnymi. Jednotlivé kategorie stresu budou zjistovany pomoci stresorti
v oblastech tykajici se zdravotni péce, pracovnich potizich, finanénich potizich, rodinnych

starostech a s potizemi, jezZ jsou spojeny se zivotnim prostiedim. Druhym cilem praktické

.....

dobrovolni, a jak se vyrovnavaji s kazdodennim stresem. Nésledné na zaklad¢ zjisténych
dat navrhnout jednotlivé ndvrhy a opatieni, jak se vzniklym stresem bojovat a jak mu pted-

chazet.

VOI: Jak plisobi stres na respondenty v jednotlivych skalach?

VO2: Ktera skala souvisejici se stresem je zasahnuta nejvice?

VO3: Jak se lisi stres u profesionalnich hasicti od stresu dobrovolnych hasi¢t?
VO4: Nachdzi se profesionalni a dobrovolni hasici ve stadiu stresu?

VOS5: Nachazi se ve stadiu stresu vice profesionalni hasi¢i nebo dobrovolni hasici.?
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5 METODIKA PRACE

Na zjiSténi miry stresu jsem v praktické €asti pouZila dotaznik, ktery se jmenuje Stress
Profile, kde autorem je Kenneth M. Nowack. Dotaznik poskytuje informace klientim a
respondentim o psychologickych faktorech, které ptisobi na vztah mezi stresem a nemoci,
jez jsou hlavnim cilem Stress Profilu. Jsou zde identifikovany oblasti, které mohou napo-
mahat jedinci odolavat Skodlivym G¢inkiim kazdodenniho stresu a oblasti, které napomaha-

ji k onemocnénym, jeZ jsou spojeny se stresem [20]

5.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii skupina profesionalnich hasi¢li z Krométize, tak skupina dobro-
volnych hasi¢t z Kvasic. Vékové rozpéti skupiny je od 18 let do 55 let. Respondentii bylo
celkem 30 z toho 28 muzl a 2 Zeny. Patnact respondentti bylo z Kroméfize — profesionalni

hasici, a patnact respondentt bylo z Kvasic — dobrovolni hasici.

Pohlavi

® Muizi

m Zeny

Obrazek 2: Pohlavi (Zdroj: vlastni)

5.2 Popis dotazniku Stress Profile

Jako hlavni cil pfi tvorbé Stress Profilu bylo vytvofeni dotazniku, jez bude mozno pouzit
v co nejvice moznych situacich. Zaroven vsak, aby byl dostate¢né spolehlivy a byl validni
pfi zhodnoceni Siroké Skaly faktord, které urcuji vztah mezi stresem a nemoci. Dotaznik

obsahuje 123 otdzek a jeho vyplnéni zabere pifiméfené rozumnou dobu. Béhem 20-25 mi-
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nut, Ize dotaznik vyplnit. Vyplnéni a pochopeni dotazniku by nemélo délat problém niko-

mu, kdo dosahl alespoii zakladniho vzdélani. [20]

Jelikoz Stress Profile nabizi jednoduché zpracovani, je tak vhodny pro vyuziti v organiza-
cich, ambulancich i v nemocnicich. Uzitecny miize byt také v souvislosti s podnikovymi
programy pro podporu zdravi, jako jsou napiiklad wellness, fitness ¢i management stresu.
Také mlze byt uzite¢ny zejména pro klinické pracovniky jako psychology, psychiatry ¢i
praktické 1€kare. Vyznamnou moznosti vyuziti dotazniku je pouziti ve vyzkumnych studi-
ich. Ovsem Stress Profile je taky urCen pro Sirokou vefejnost, proto je taky vhodny pro

pouziti u béznych pracujicich. [20]

Osoby pracujici s dotaznikem Stress Profile by méli myt odpovidajici vzdélani ¢i zkuSe-

nosti v oblasti testovani, poradenstvi, aby byli schopni manuélu zcela porozumét. [20]
Zkoumané oblasti dle manualu Stress Profile:

e Jako prvni je Skéla ,,Stres®, ktera obsahuje Sest kategorii stresori kazdodenniho zi-
vota, a to jako zdravotni potiZze, pracovni obtize, finan¢ni obtize, rodinné starosti,
potize v mezilidskych vztazich ¢i potize spojené se zivotnim prostiredim.

e Druhd skale se zabyva ,,Zdravotnimi navyky*, které obsahuje dalsi podokruhy jako
cviceni, spanek, strava, prevence. Prevence mé subskalu, kterd zahrnuje Trs poloz-
ky ARC — zkouma navykové¢ latky jako alkohol a drogy.

e Tteti Skéla je zamétena na ,,Socidlni podporu okoli“. Jedna se o Skalu, ktera je za-
méfena na respondentovo blizké okoli jako nadfizeni, spolupracovnici, pratelé,
manzel/manzelka ¢i jiné blizké osoby.

e Ctvrta $kala ,,Chovani typu A“ je zaméfend na reakce typu A, jako jsou spéch,
vztek, zaneprazdnénost, nedlivéra apod..

o Pata skéla ,,Kognitivni nezdolnost™ je zaméfena na zivotni a pracovni postoje a pie-
svédceni respondenta.

o Sesta $kala je zaméfena na ,,Strategie zvladani zatdze“ jez se déli na podokruhy ja-
ko pozitivni pohled, negativni pohled, minimalizace hrozeb, zamétenost na pro-

blém a psychickou pohodu. [20]
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Stres 27, podivani latek, na néZ e alergie (R}
28. poEivani kofeinu (R}
1. zdravotni
2. pracovni Trs polozek ARC
3. finandni 29, alkohal (R)
4. rodinmy 30, rekreacni drogy (R)
5. spolecensky 31. cigarety (R}
&. environmentalni
Socialni podpora okoli
Zdravotni ndvyky
32, podpora nabizena nadiizenym
Cwideni 33. podpora nabizena spolupracovniky
7. fyzicka aktivita 34, podpora nabizenad jinou dilezitow osobou
8. cvideni svalove sily 35, podpora nabizena cleny roding nebo pibuznymi

9, intenzivni télesng cviceni 36. podpora nabizend prateli
37. podpara wwiadand od nadiizendho

Odpodinekfspanek 38. podpora wwiadana od spolupracovniid

10 piemahani anawvy (R) 39, podpora vwiadana od jing dilefité csoby
11, chybéjici noni spanek (R} 40, podpora vyiadand od dend roding nebo pibuznych
12. méné spanku, ne? je potfeba () 41. podpora vwiadana od pidtel
13. Spatnd kvalita spanku (R) 42, spokojen s podpoerou nadifzengho
14, naschagnost napldnovat cas na odpodinek (R) 43, spokojen s podporou spolupracovniko
44, spokojen s podporou od jing dalefité osaby
JidlosnyEiva 45 spokojen s podporou dent reding nebo piibuznych
22. nedostatetne nebo zoela wnechand snidané (R) 46. spokajen s podporou pratel
23, wywdldend strava
24, pazarmast wénovand prijmiu potravy Chovani typu A
25, nezdrava strava (R} 47 spich
26 wynechavani jidia {R) 48, zaneprazdnénost
49, wyladreny vetek
Prevence 50. ctifddostivost a soutéFvost
15. kontakt s nékym, kdo byl nemocen {R) 51. Cynismus
16, ignomovani symptomd nemaoci (R 52. potfeba dspéchu a uznani
17, neschopnost najit si das dajit si na zgachod (R) 53, netrpelivast
18. prakbkovani bezpecného sexu 54, pfevainé vysoké pracovni tempo
19, neudivani pfedepsanych lekd (Rp 55. vyjadfiovani frustrace
20, nechozeni na pravidelné lékafske prohlidky (R) 56. nedlwéra

Obrézek 4: Zkoumané skaly Stress Profilu (NOWACK, 2006, str. 23)

Kognitivni nezdolnost

. zapojeni do nepracovnich aktivit (R}

L lidé miohou ovliviiovat udakosti (R)

. roding a piatelé nabizeji podparu (R)

. wyhledavani rizika a varuseni

. dspéch prameni z wsledkd z prace, nikoli ze Stésti (R
. mdlo oblasti vzbuzuje nejistotu (R)
Aendence byt krticky

. pripravenast zmenit prac

. obecnd nespokojenost

. strubost

. pacit promarnént vitding Fvota

. spolefenskd necbratnost

. zFidkavy pocit vlastni neschopnosti (R}

. zaujatast zaméstnanim a pracovnim aktivitami (R)
hrdiza ze zmény

. hleddni zrmény stereatyp (R)

. Zadny vinve na drubé

. sebedivéra (R)

. widomi vlastnich schopnosti (R)

. nuda

. snadna frustrovatelnost

. pocit vetahu mezi osilim a aspéchem (R)
. nedostatek dspéchu

. neschopnost

. nedostatek kontroly nad udalostmi

. neschopnost wyrownat se s problémy

. ofekavani nejhariho

. snaha udrfet status quo

. nedostatek divéry

- writind pacit senyslupinosti (R

Strategie zvladani zatéze

Pozitivini pohled

a7 spustfedéni na pozitiva

88 mydleni na Sfastndjsi Casy

B89, schopnost pledstavit si zhapian

90. hledani pohody soustfedé&nim na problém
91 . poaitivnl sebehodnoceni

Negativni pohled

92, sebeobvifiovani a sebekritika

93 litost

54, soustfedéni na nejhardi modny disledek

595 stédlé |, probirdni” pesimistickych (wvah s ostatnimi
96. stalé pesimisticke premitani

Minimalizace hrozeb

57, pomoci humory

98, whybiani se negativiim myslenkam

99 spustfedani na jingé aktivity

100. schopnost whnout se frustrujicim dwaham
101, schopnost nezabyvat se | lofskymi snéhy™

Zaméfenost na problém

102. hledani rady

104, wypracovani ,akéniho® planu
105. modifikace situace rebo chovani
106, sravndni s minubymi 2kusenostmi

Psychicka pohoda

107. f1éstl a spokajenost

108. chapani udalosti jako stimulujicich a wwrpeajicich
109, wolnénost

110. pohoda

111, smysl pro predvidani

112, pocit byt milovany

113, smysl potéseni

114, pocit lepdi budoucnosti

115. diwéra

116 spokojenost se Fvotem

117, smysl pro povinnost

118, spokojenost s dosazenymi dspéchy.

Obrazek 3: Zkoumané $kaly Stress Profilu — pokracovani (NOWACK, 2006, str.

24)
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5.3 Prubéh vyzkumu

Dotaznik, ktery jsme ziskala od vedouci bakalaiské prace pani Mgr. Veroniky Kavkové,
Ph.D., neni vefejny, a tak ho nebudu moc zvetejnit do mé bakalaiské prace. Ke sbéru po-
ttebnych dat jsme vyuzila metodu sné¢hové koule, kterd spociva v fetézovém vybéru, kdy
pozadame jednu osobu o rozsifeni dotaznikd dale, a ta kontaktuje dalsi potfebné osoby. Po
ziskani dotazniku jsme pozadala Marka PospiSila od dobrovolnych hasi¢i — Kvasice, zda
bych mohla realizovat praktickou ¢ast u SDH Kvasice a HZS Kroméiiz. Na zaklad¢ jeho
kladné odpovédi jsem si pripravila 4 kopie dotazniku, 40 zdznamovych listil, a flash disk
s elektronickou podobou dotazniku, jelikoz zaméstnanci HZS Kroméfize i SDH Kvasice
meli pfistup k pocitaci, a tak nebylo potfeba tisknout vSechny dotazniky v tisténé formé.
Nésledné jsme ptedala dotazniky, ke kterym jsme ptidala hlavicku, které¢ informuje o di-
vodu vyplnéni dotazniku, nasledné informace o tom ze dotaznik je anonymni a v piipadé
zajmu jsme ochotna poskytnout ziskané vysledky. Vratilo se mi 30 vyplnénych dotaznikd,
které jsme nasledn€ zkontrolovala, zda jsou vSechny fadn¢ vyplnény. VSech 30 dotaznikii

bylo fadn€ vyplnéno. Vyzkum probihal od 2. 1. 2019 do 1. 3. 2019.

5.4 Zpisob analyzy dat

Stress Profile 1ze vyhodnotit dvéma zplsoby a to bud’ formou tuzka - papir, nebo pomoci
pocitatového programu. Jelikoz jsem neméla k dispozici vyuziti pocitacovy program, vyu-
zila jsem formu, tuzka - papir. Jako prvni jsem zkontrolovala v§echny vyplnéné dotazniky,
zda jsou fadné vyplnény, jestli-Ze nechybi Zadna vyplnéna odpoveéd’ a jestli ma kazda od-
poved pouze jednu. Vysledky jsou spolehlivé jen, pokud jsou vSechny odpovédi zazname-
nany a nejsou zaznacené dveé odpovédi. Nasledné jsme si vytiskla vyhodnocovaci listy, kde
jsme piepsala odpovédi ze zaznamovych listii. Ve vyhodnocovacich listech jsme vyhodno-
tila jednotlivé Skéaly a subskdly samostatné u vSech respondenti. Hrubé skore — pramér
bylo vysledkem vyhodnocovani jednotlivych $kal a subskal jsme vyd¢lila zminénym po-
¢tem respondenttli. Nasledné jsme si z manudlu Stress Profile vytiskla testovy profil, kde je
ke kazdé skale a subSkale pfirazen k hrubému skoéru T-skore podle americké populace.

Vysledna data T-skore jsme porovnala s danymi normami.[20]

Vysledky T-skore 40 — 59 se povazuji za primérné, kde 50 maji priimér, znaci tak odpové-
di podobné tém, jez byli ziskané od ,,normalni populace®. Vysledky T-skore 60 a vyse,

jsou povazovany za vysoké a znaci tak odolnost vii¢i nemocem, pramenici ze stresu. Vy-
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sledky T-skore, jez jsou nizsi, nez 39 se povazuji za nizké a znaci tak ohrozeni pfed nemo-
cemi a Ize je chapat jako varovné pied zdravotnimi riziky. OvSem opacné hodnoceni je T-
skore u Skaly stresu, chovani typu A, negativniho pohledu a subSkaly trsu polozek ARC.
[20]

Tabulka 1: T-skore (NOWACK,2006)

T - skore Vyznam
40 - 59 Primér
<39

>60 Odolnost
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6 VYSLEDKY

Existuje velké mnozstvi faktord, jez jsou schopny zkreslovat ziskané vysledky v dotazniku.
Muze se jednat napiiklad o tendenci popirani emocnich ¢i télesnych problémii, kde ma
respondent snahu tvafit se zdravéji nez ve skuteCnosti je. Nebo naopak muze jit o snahu,

kde respondent bude vypadat vice nemocné ¢i rozrusenéji.[20]

6.1 Vysledky k VO1
VOI: Jak ptsobi stres na respondenty v jednotlivych skalach?

Tabulka 2: Plsobeni stresu u vSech respondentt (Zdroj: Vlastni)

VSichni respondenti
Skaly Stress Profile Hrubé skore T-skore Vyznam T-skore
Stres 14 58 Primér
Zdravotni navyky 87 38 _
Cviceni 9 45 Primér
Odpocinek/spanek 17 43 Primér
Jidlo/vyziva 16 43 Primér
Prevence 40 33 _
Trs polozek ARC 12 58 Primér
Sociélni podpora okoli 51 43 Primér
Chovani typu A 26 49 Pramér
Kognitivni nezdolnost 97 39 Prameér
Pozitivni pohled 15 44 Primér
Negativni pohled 16 63 _
Minimalizace hrozeb 15 45 Pramér
Zaméfenost na problém 12 45 Primér

Psychicka pohoda 41 43 Primér
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Tabulka 2 ptedstavuje ziskané vysledky u vSech respondentt v jednotlivych Skalach Stress
Profilu k VO1. VSichni respondenti jsou v priméru s béznou populaci kromé skal: zdra-
votni navyky, prevence a negativni pohled, kde hrozi zdravotni riziko. Zdravotni navyky
jsou Sirokou skalou, ktera je zvySovana i polozkami cviceni, odpocinek, vyzivou a preven-
ci, které¢ zvysuji riziko vétsiho onemocnéni. U polozky prevence,jez patii do zdravotnich
navyku, bylo vyhodnoceno také zdravotni riziko. Jedna se naptiklad o to, Ze respondenti
nekladou velky daraz na dodrZzovani preventivnich prohlidek, které mohou nasledné vést
ke zvySenému zdravotnimu riziku. Zdravotni riziko vyslo 1 u polozky negativni pohled, jez

ji mizeme chapat jako sebeobviniovani, sebekritiku pfipadné katastrofické mysleni.

6.2 Vysledky k VO2

VO2: Ktera Skala souvisejici se stresem je zasahnuta nejvice?

Tabulka 3: Skaly nejvice zasahnuté stresem (Zdroj: vlastni)

VSichni respondenti
Skaly Stress Profile Hrubé skore T-skore Vyznam T-skore
Stres 14 58 Pramér
Zdravotni navyky 87 38 _
Cviceni 9 45 Primér
Odpocinek/spanek 17 43 Pramér
Jidlo/vyziva 16 43 Pramér
Prevence 40 33 _
Trs polozek ARC 12 58 Pramér

Tabulka 3 znaci vysledky k VO2, které skaly souvisejici se stresem jsou zasahnuty nejvice.
Celkovy stres vysel primérné. Zasdhnuty jsou nejvice Skaly zdravotni navyky a prevence.
U vSech ostatni §kal se jedna o primér. Zdravotni ndvyky, u nichZ vyslo zdravotni riziko,
jsou pro nas kazdodenni zivot velmi dilezité, jez kvili zdravotnim navykam ¢i kvili psy-
chické pohodé. U prevence, kde vySlo zdravotni riziko, je tfeba brat zfetel na pravidelné

1¢kaiské prohlidky, ¢i nepfili§ ¢asto nepouZzivat léky.
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6.3 Vysledky k VO3

VO3: Jak se lisi stres u profesionalnich hasi¢l od stresu dobrovolnych hasic¢t?

Tabulka 4: Stres u SDH (Zdroj: vlastni)

SDH
Skaly Stress Profile Hrubé skore T-skore Vyznam T-skore
Stres 14 58 Primér
Zdravotni navyky 84 34 _
Cviceni 8 42 Primeér
Odpocinek/spanek 18 47 Primér
Jidlo/vyziva 14 40 Primér
Prevence 40 33 _
Trs polozek ARC 12 58 Primér
Socialni podpora okoli 42 31 _
Chovani typu A 23 43 Primér
Kognitivni nezdolnost 95 37 _
Pozitivni pohled 14 41 Pramér
Negativni pohled 14 56 Primér
Minimalizace hrozeb 15 45 Primér
Zaméfenost na problém 11 41 Pramér
Psychické pohoda 37 37 _

Z tabulky 4 vyplyva, ze hasi¢i z SDH jsou v priméru s béznou populaci kromé polozek:
zdravotni navyky, prevence, socialni podpora okoli, kognitivni nezdolnost a psychicka
pohoda. U psychické pohody a kognitivni nezdolnosti piedstavuji mensi zdravotni riziko
nez u zbylych polozek. Vice je opét zasdhnuto zdravotni riziko a prevence. Nasledné soci-

alni podpora okoli, jez predstavuje jakousi emocni podporu, radu, pouceni. U socialni pod-
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pory okoli je tfeba brat v tivahu, ze redlnd hodnota poskytované podpory ma na zdravi

mensi vliv nez jak pomoc vnima respondent.

Tabulka 5: Stres u HZS (Zdroj: vlastni)

HZS
Skaly Stress Profile Hrubé skore T-skore Vyznam T-skore

Stres 13 54 Primér

Zdravotni navyky 89 40 Primeér

Cviceni 10 49 Primér
Odpocinek/spanek 15 35 _
Jidlo/vyziva 17 50 Primér

Prevence 52 62 Odolnost

Trs polozek ARC 12 58 Primér

Sociélni podpora okoli 59 53 Primér

Chovani typu A 28 53 Pramér

Kognitivni nezdolnost 99 41 Primér

Pozitivni pohled 16 47 Primér

Negativni pohled 17 66 _
Minimalizace hrozeb 14 42 Primér
Zaméfenost na problém 13 49 Primér

Psychicka pohoda 45 49 Pramér

Z tabulky 5 vyplyva, Ze hasi¢i z HZS jsou v priméru s béZnou populaci, kromé $kal odpo-
¢inek/spanek, prevence a negativni pohled. U prevence vysla odolnost, jez znaci, Ze re-
spondenti se vénuji pravidelnym lékaiskym navstévam, snazi se predchazet zdravotnim
rizikim. Zdravotni rizik, jeZ vySlo u odpocinku/spanku znaci, Ze dochazi k nedostatku

spanku, odpocinku, relaxace. TéZ u negativniho pohledu vyslo zvySené zdravotni riziko.
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Z porovnani vyplyva, ze hasi¢i z HZS a hasi¢i SDH maji skélu stres v priméru s béznou
populaci. U hasi¢t SDH vyslo vice zdravotnich rizik ve skalach zdravotni navyky, preven-
ce, socidlni podpora okoli, kognitivni nezdolnost a psychickd pohoda. Jez mtize jednat o
tom, ze hasi¢i SDH nejsou jeste tak odolni jako hasi¢i HZS, jez jsou mnohem vice zvykly
na dané stresové situace. U hasi¢t HZS vyslo zdravotni riziko pouze u odpocinku/spanku a

u negativniho pohledu. Odolnost vysla velmi dobfe u prevence.

6.4 Vysledky k VO4

VO4: Nachazi se profesionalni a dobrovolni hasic¢i ve stadiu stresu?

Tabulka 6: Stresu u HZS a SDH (Zdroj: vlastni)

Stres

HZS SDH

Hrubé skoére | T-skére | Vyznam T-skore | Hrubé skore | T-skére | Vyznam T-skore

13 54 Primér 14 58 Primér

Tabulka 6 zndzornuje vysledky, zda se nachazi ve stadiu stresu profesiondlni hasici a hasici
dobrovolni k VO4. Z tabulky je jasné, ze ve stadiu, jez je normalni ve srovndni s béznou

populaci se nachazi jak hasici profesiondlni, tak hasi¢i dobrovolni.

6.5 Vysledky k VOS5

VOS5: Nachdzi se ve stadiu stresu vice profesiondlni hasi¢i nebo dobrovolni hasici.?

Tabulka 7: Porovnani stresu u HZS a SDH (Zdroj: vlastni)

Stres

HZS SDH

Hrubé skore | T-skore | Vyznam T-skore | Hrubé skore | T-skore | Vyznam T-skore

13 54 Pramér 14 58 Prameér
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Tabulka 7 porovnava vysledky stresu u dobrovolnych hasi¢t a u hasicli profesionalnich
k VOS5. U profesionalnich hasict ¢ini T-skére 58, coz znaci, ze se nachazi v priméru ve
srovnani s béznou populaci. I dobrovolni hasi¢i se nachazi ve stadiu stresu - primeér, s T-
skorem 58. Ovsem u dobrovolnych hasicu je T-skore vyssi. Z toho Ize usoudit, Ze ve stadiu
stresu se nachazi vice dobrovolni hasi¢i. Divodem mutze byt mensi zkuSenost dobrovol-
nych hasi¢ii se stresem, stresovymi situaci a vyrovnavanim se stresem nez u profesional-

nich hasict, jelikoz profesionalni hasici jsou mnohem castéji vystavovani stresu.
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7 OPATRENI

Ze zjisténych dat hrozi nejvétsi zdravotni rizik respondentiim u Skal zdravotni navyky, kde
vyslo vysoké zdravotni riziko i u subskaly prevence, a nasledné u Skaly negativni pohled.
Zdravotni navyky jsou dilezité u kazdého clovéka, jelikoz se jednad o kazdodenni, pravi-
delné chovani, jez ptispiva k dobrému zdravotnimu stavu tak i k dobrému psychickému
stavu. Zdravotni ndvyky se skladaji z vice subskal: cviceni, odpocinek, jidlo, trs polozek
ARC a prevence, u niz vzniklo zvysené zdravotni riziko, na néjz bychom se mély zam¢ftit.
Jelikoz se zdravotni navyky skladaji z vice polozek, dle mého nazoru by bylo vhodné opat-
feni zaméfit se na jednotlivé subskaly, aby dochéazelo u vSech subskal k urcitému uspoko-
jeni potieb, které by nasledné méli pozitivni efekt na celkové zdravotni navyky. Naptiklad
u subskaly cviceni by bylo vhodné zaméfit se na vice pohybu, a to jak v praci, tak i ve
svém volném cCase. Zaméstnavatelé by mohli pro své zaméstnance uspotadat alespon jed-
nou do mésice skupinové cviceni, pfipadné by mohly na cviceni pfispivat. Napiiklad u
Subskaly jidlo, jez je nedilnou soucasti nasich Zivotl, je potifeba se zaméftit na pravidelnost
stravovani a na kvalitu pfijimaného jidla. Proto by bylo vhodnym opatifenim zavést na pra-
covisti jidelnu, kde by se mohli zaméstnanci stravovat. A také by bylo vhodné, aby méli
zaméstnanci pravidelné prestavky na jidlo, a brat na n¢ zfetel. Jako vhodnym opatienim u
prevence vidim to, aby se respondenti zaméfili pfedev§im na pravidelné preventivni pro-
hlidky u lékaiti, aby tak mohli pfedchazet riznym nemocem. Bylo by vhodné zavést, ale-
sponi jednou ro¢né povinné preventivni prohlidky u Iékatfe. S tim souvisi 1 brani 1éku bez
predesle 1€karské prohlidky, coz mizeme mit pozdéjsi vliv na zdravi, jez 1éky mohou po-
tlaCovat nemoc, ale nemusi ji vylécit diisledné. ZvySené zdravotni riziko u Skéaly negativni
pohled, miZe znacit problém ve vice oblastech. MiiZe se jednat napiiklad o Spatné pracov-
ni prostfedi, motivaci ¢i Spatné vyrovnani s problémy. Vhodnym opatifenim by byla kontro-
la pracovisté ptipadné zlepSeni pracovniho prostfedi tak, aby se respondenti citili v praci
pfijemné. A nasledné 1épe respondenty motivovat, coz povede k lepsi rychlejsi, efektivng;-
$i préci.

Z dat zjisténych u dobrovolnych hasicii maji vétsi zdravotni riziko spojené se stre-
sem u S8kal socidlni podpora okoli, psychickd pohoda a kognitivni nezdolnost. Sociélni
podpora okoli je velmi dilezitou Skalou pfi stresu. V tohle ohledu dilezitou roli hraje pod-
pora okoli at’ uz je to zaméstnavatel, kolega, manZzelka ¢i pratelé. Predev§im je potieba dat
respondentim najevo emocni podporu, pomoc respondentovi pii tézkych Zivotnich situaci,

podat pomocnou ruku ¢i poskytnout potiebné rady. U psychické pohody by se mélo zamé-
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fit pfedevsim na vytvafeni dobrych vztahil jak v praci, tak v roding ¢i s prateli a zaméfit se
sami na sebe a na své uspéchy. Vhodnym opattenim by bylo oslovit zkuSeného pracovnika,
jenz by mohl pomoct, poradit v situacich, kdy respondenti nemaji dostatecnou podporu od
svého okoli. Vhodnym opatfenim by bylo zavedeni tzv. teambuildingu, jez by mohlo vést
ke zlepSeni spolecenskych vztahli. Vhodné opatieni pro kognitivni nezdolnost by bylo, aby
respondenti byli vice angazovani do potfebnych situaci. Snazit se brat mozna hrozici rizika

jako vyzvy a zkusit se s nimi poprat.

U dat zjisténych u profesionalnich hasi¢ii maji vétsi zdravotni riziko spojené se
stresem u $kaly odpocinek/spanek naopak u prevence je odolnost vici zdravotnim rizikim.
Vhodnym opatfenim u odpocinku a spanku by bylo dle mého nazoru poskytnout respon-
dentlim ze strany zaméstnavatele vice moznosti odpocinku a spanku. At uz aby byl dosta-
te€ny pocet zaméstnancl a respondenti by nemuseli brat praci pfesCas, tim by byli méné
vyCerpani. Poskytnout dostacujici volno na pottebnou relaxaci, ¢imz by dochazelo k mensi
unavé a respondenti by byli odpocinutéjsi a uvolnénéjsi, jelikoz spanek a odpocinek hraje
dulezitou roli pii stresu. U prevence je velmi dobra odolnost vici zdravotnim rizikiim.

Uplna eliminace stresu nehrozi, ale je mozné ho minimalizovat. Zavedenim

z nékterych opatieni by mohlo pfedchdzet vzniku nemoci spojenych se stresem, piipadné

zmiriovat jejich zdravotni rizika.
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8 DISKUZE

Stres se vyskytuje v zivoté kazdého z nas. Stres je velmi dulezity, jelikoZz nas mtize moti-
vovat k lepSim pracovnim vykoniim, ale zaroven je i velmi nebezpecny. Jelikoz ovliviiuje
nas zdravotni a psychicky stav. Z tabulky 2 miizeme vidét, ze hrubé skore u vsech respon-
dentt ¢ini 14, pievedené na T-skore 58 o priméru s béznou populaci. Skala stres se neligila
prilis od sebe jak u dobrovolnych tak profesionalnich hasict, kdy obé skupiny hasici se

nachazi v praméru.

Zdravotni navyky vysly u vSech respondentii se zvySenim rizikem. Celkové zdra-
votni navyky souvisi se cvi¢enim, spankem, jidlem. Proto je tfeba u zdravotnich navyki
dbat zfetel na vSechny subskaly s nim souvisejici. U dobrovolnych hasi¢t T-skore €ini 34,
coz znaci zvySené zdravotni riziko, naproti tomu u profesiondlnich hasi¢t vySlo T-skore

49, coz je v primeru.

Cviceni vyslo jak u dobrovolnych tak profesionélnich hasi¢i v priméru s béznou
populaci. Oproti tomu odpocinek/spanek vysel v priméru u dobrovolnych hasict, ale u
profesiondlnich hasicii vyslé zvySené zdravotni riziko. Jez znaci, o nedostatecném relaxuj,
odpocinku a spanku, ktery uzce souvisi se stresem. Jidlo a vyziva vySly v priméru u obou

dvou skupin hasict, coz znac¢i dobré stravovaci navyky.

Ovsem $kala prevence vySla u jednotlivych skupin odli$né. Zatimco u dobrovol-
nych hasi¢l vyslé T-skore 33 — zvySeni zdravotni riziko, znac¢i o nizké zdravotni prevenci
respondentl, naproti tomu u profesionalnich hasict vyslo T-skore 62, coz znac¢i odolnost

vici zdravotnim rizikim. Trs polozek ARC vysel v praméru.

Socialni podpora, jez je dulezitym prvkem pii stresu vysla u dobrovolnych hasict
se zvySenim rizikem. Proto je tfeba brat zietel na pomoc, podporu od svych kolegi, za-
méstnavatele ¢i rodiny. U profesionalnich hasi¢l je socidlni podpora okoli v priméru. Ko-
gnitivni nezdolnost, jez vySla u dobrovolnych hasi¢li se zvySenym rizikem, muize byt

ovlivnéna nedostate¢nou angazovanosti do pottebnych situaci.

Pozitivni pohled, jenZ je dulezity pii stresu vySel v obou skupindch v priméru,
oproti tomu negativni pohled, vySel u profesionalnich hasicl se zvySenim rizikem. Proto je
potieba zaméfit se na brani véci pozitivnéji, a snazit se divat pozitivnéj§im pohledem. Psy-

chickd pohoda je se zvySenim rizikem u dobrovolnych hasict.
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Stres je nedilnou soucasti nasich osobnich tak pracovnich zivotl a proto je potieba
umét se s danym stresem vyrovnat. Nékdy je potieba zklidnit své pracovni tempo, doma
odlozit své pracovni problémy, stresy a naucit se odpocivat, odd€lovat sviij pracovni a

soukromy Zzivot.
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ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit miru stresu u Hasi¢ského zachranného sboru
Krométiz a u sboru dobrovolnych hasi¢i. V teoretické Casti jsem se zabyvala pojmy a de-
finicemi stresu. Ddle stresovymi situacemi a stresory, které zplisobuji stresové situace. Na-
déle jsem se zabyvala zvladanim stresu, obrannymi mechanismy a techniky zvladéani stre-
su. Nasledn¢ jsem se zaméfila na stres na pracovisti, jenz se zabyval faktory stresujiciho
Cloveéka, psychickou zatézi, obecnymi a konkrétnimi pficiny stresu v praci a priciny, které

jsou spojeny s pracovnimi ukoly.

V praktické ¢asti jsem zjisStovala miru stresu u profesionalnich a dobrovolnych
hasicli, a nasledné jsem je porovnavala. K zjisténi potfebnych dat jsme vyuzila dotaznik
Stress Profile, kterym jsem hodnotila posouzeni miry stresu a nasledna zdravotni rizika.
Dotaznik se sklada z 6 Casti, jez se zamétuji na rizné typy stresu. Diky dotazniku jsem
dokazala identifikovat jednotlivé oblasti stresu, které sebou piinasi zdravotni riziko, tak
oblasti kde je odolnost vii¢i zdravotnim rizikiim. U vSech respondentli mé&li zvySené zdra-
votni riziko predevsim Skély: zdravotni riziko, prevence a negativni pohled. U SDH m¢li
predevs§im zvySené zdravotni riziko: zdravotni navyky, prevence, socialni podpora okoli,
kognitivni nezdolnost a psychickd pohoda. U HZS se jednalo u odpo¢inku/spanku a nega-
tivnim pohledu o zvySeni zdravotniho rizika. Naopak u prevence se jednalo o odolnost.
Z toho lze usoudit, Ze 1épe jsou na tom profesionélni hasi¢i, divodem miize byt vétsi pre-

vence, a zvyklost na stresové situace.

Dotaznik mi vyplnilo 30 respondentli. Z toho 15 dobrovolnych hasic¢ii a 15 profesi-
onalnich hasict. Nasledné ziskana data jsem prepsala do tabulek. Pomoci tabulek jsem
odpovidala na vyzkumné otazky. V celkové Skale stress vyslo jak u dobrovolnych tak pro-

fesionalnich hasi¢i priimér ve srovnani s béznou populaci.

Vysledné data mi umoznila zjistit jak celkovou miru stresu, tak jednotlivé Skaly
stresu u dobrovolnych tak profesionalnich hasi¢ii. Néasledné jsem navrhla moZna opatieni

pro snizeni daného stresu

Pti stresu, at” uz v osobnim ¢i pracovnim zivoté, je tieba dbat na dobré zdravotni
navyky, které se stresem tzce souvisi, a také je potfeba mit dobrou socidlni podporu od

svého okoli, abychom byli schopni stresu odolédvat.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

HZS  Hasic¢sky zachranny sbor.
PTSD Posttraumaticka stresova porucha.
SDH  Sbor dobrovolnych hasicti.

VO Vyzkumna otdzka
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