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(2)
(3)
(4)
(5)
(6)Bakalářská práce se zabývá problematikou stresu a jeho zvládání s ohledem na copingové 
 strategie u pracovníků Policie ČR. První část teoretické části řeší pojmy stres z pohledu ně-
 kterých  autorů,  stresory  a  stresové  situace,  druhy  a  příznaky  stresu,  syndrom  vyhoření  a 
 v neposlední řadě copingové strategie. Druhá část je zaměřena na Policii ČR a na problema-
 tiku pracovního stresu policistů. Praktická část je zaměřená na zjištění copingových strategií 
 pomocí dotazníku SVF 78. 


Klíčová  slova:  stres,  Policie  ČR,  copingové  strategie,  obecní  (městská)  policie,  dotazník 
 SVF 78



ABSTRACT 


The bachelor thesis deals with the issue of stress and its coping with regard to coping strat-
 egies among the staff of the Police of the Czech Republic. The first part of the theoretical 
 part solves the concepts of stress from the point of view of some authors, stressors and stress-
 ful situations, types and symptoms of stress, burnout syndrome and, last but not least, coping 
 strategies. The second part is focused on the Police of the Czech Republic and on the issue 
 of work stress of police officers. The practical part is focused on the identification of coping 
 strategies using the SVF 78 questionnaire. 


Keywords: stress, Police of the Czech Republic, coping strategies, municipal (city) police, 
SVF 78 questionnaire 
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ÚVOD 


Stres zná v dnešní době asi každý a dá se říct, že se se stresovými situacemi setkáváme denně 
 a každý se s nimi vyrovnává jinak, někteří jedinci se se stresovými situacemi můžou setkat 
 například v práci, ve škole, při zkouškách, jiní při traumatizujících událostí, které se jim stali 
 nebo které viděli. Za sebe můžu říct, že u mě to není jinak, nejspíš i proto jsem k tomuto 
 tématu měla nejblíž a proto jsem si ho vybrala.  O stresu můžeme také říct, že se jedná o 
 jakousi formu psychické zátěže, která by na člověka určitě neměla dlouhodobě působit, nebo 
 by mohli nastat velmi negativní účinky, jak na fyzický, tak i psychický stav člověka. V ně-
 kterých případech může dlouhodobý stres vyústit až k syndromu vyhoření. V určitých situ-
 acích, člověk stres sám nezvládne, je to na něho taková veliká zátěž, že se musí obrátit na 
 odbornou pomoc psychologa. 


V této bakalářské práci se však zaměřím na zvládání stresu u pracovníků Policie ČR. Práci 
 policisty považuji za jednu z nejnáročnějších a nejstresovějších profesí vůbec. Myslím si, že 
 na tuto profesi jsou požadovány velmi náročné požadavky a hlavně určitá fyzická i psychická 
 odolnost. Policisté se denně setkávají s různými typy lidí, ať už se zraněnými nebo agresiv-
 ními. Zasahují při různých tragických událostí a musí se s tím umět nějakým způsobem vy-
 rovnat.  I  oni  sami  mohou  být  při  záchranné  akci  vystaveni  nebezpečí  nebo  také zraněni. 


V takových situacích musí postupovat rozumně a nenechat se ničím a nikým rozptýlit, musí 
 plnit úkoly, které jsou jim zákonem stanovené a především chránit obyvatelstvo před nebez-
 pečím. 


Bakalářská práce je rozdělena na dvě části, teoretickou a praktickou. V teoretické části se 
 budu zabývat problematikou stresu z pohledu některých autorů, stresory a stresovými situa-
 cemi, příznaky, projevy a důsledky stresu, také syndromem vyhoření a na závěr nejdůleži-
 tější částí práce copingovými strategiemi. V druhé části teoretické práce budu řešit proble-
 matiku Policie ČR z obecného hlediska a také problematiku pracovního stresu Policie ČR, 
 která je velmi důležitá. 


V praktické části mé bakalářské práce stanovuji cíle a výzkumné otázky. Získaná data z do-
tazníkového šetření následně statisticky vypočtu pomocí programu Microsoft Excel 2013, 
výsledky zapíši do tabulek a následně vyhodnotím v souvislosti se zadanými výzkumnými 
otázkami.  



(11)
I.   TEORETICKÁ ČÁST 



(12)
1  STRES 


Stres je považován za úhlavního nepřítele a hlavní příčinu pracovní neschopnosti. Společ-
 nosti se stresu obávají, protože snižuje výkonnost, lidé můžou také zjistit, že stres ničí jejich 
 zdraví a štěstí. Nicméně, stres je složitým souborem různých úkazů. Nemůže být líčen jenom 
 špatně a dobře. My všichni určitou míru stresu potřebujeme, je pro nás hnací silou nutnou 
 k dosažení stanovených záměrů. Škodí nám jak jeho totální nedostatek, tak i jeho nadby-
 tek.[1] 


Se stresem to je těžké, není totiž ani dobrý ani špatný. Hesla typu „stres zabíjí“ nás vedly 
 k tomu vidět stres jako jednoznačně negativní. Ale podle hesel se žít nedá – a v tomto pří-
 padě byste to ani dělat neměli.[1]  


Stres může být kladný – máte šanci dosvědčit své kvality, daná lhůta vás motivuje k lepšímu 
 výkonu, získáte pozitivní emocionální náboj, dostanete skvělou náladu či negativní – vaše 
 výkonnost klesá, vynalézavost slábne, s blížící se lhůtou jste čím dal více nervózní, cítíte se 
 ochromeni, snažíte se odpoutat přebytečnou konzumací jídla, cigaret a alkoholu.[2]  


Stres vzniká v důsledku požadavků, které jsou na člověka kladeny. Jeho důvody mohou být 
 jak vnitřní, tak vnější. Žít bez stresu s největší pravděpodobností nejde.[1] 



1.1  Vymezení pojmu stres 


Slovo stres se dostalo do našeho jazyka zřejmě z angličtiny. Jak je u anglických slov běžným 
 zvykem, i tohle slovo má dlouhou řadu významů. Je mezi nimi i napětí či pnutí. A přesně 
 v tomto smyslu si můžeme definovat stres – jako stav napětí, kterým lidský organismus re-
 aguje na podněty čili stresory.[9] 


Pojem „stress“ uvedl do vědecké terminologie fyziolog W. B. Cannon v r. 1914 (stres z lat. 


stringo, stringere – stahovat, zadrhovat, utahovat).[4] 


Stres je soubor reakcí organismu na podněty čili stresory, které narušují normální funkci 
organismu. Jedinec je vystaven takovým požadavkům čili zatížením, o kterých se domnívá, 
že  k jejich  zvládnutí  nemá  postačující  adaptační  kapacitu.  Podstatná  je  tedy  subjektivita 
emočního a kognitivního zpracování situace, to, zda člověk subjektivně prožívá a vyložuje 
situace či podněty jako zátěžové.[3]  



(13)Podle Nakonečného (1995) stres vzniká tehdy, působí-li na člověka přílišný silný stimul po 
 dlouhou dobu, nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, které nemůže uniknout, a setrvává-li 
 v ní.[3]  


Německý psycholog S. Brockert (1993) charakterizuje vznik stresu tehdy, když se naše ži-
 votní záměry již nekryjí s našimi požadavky. Podle tohoto autora stres tedy vzniká tehdy, 
 nežijeme-li v souladu se svými vlastními požadavky.[3]  


Vágnerová (1999) chápe stres z psychologického hlediska jako stav přílišného zatížení či 
 ohrožení.[3]  


Čírtková (2000) uvádí, že pro zátěž, tedy stres je podstatné, že spor mezi vnějšími nároky a 
 schopností jedince jim vzdorovat musí být subjektivně zaregistrován a prožíván. Pokud si 
 jedinec tento spor neuvědomuje či nepřipouští, pak k zátěži nedochází. Současně může být 
 situace prožívána subjektivně jako zátěžová, aniž by spor mezi tlakem situace a připraveností 
 jedince skutečně nastal.[3]  


Joshi (2007): „Stresem se obvykle rozumí vnitřní stav člověka, který je buď něčím ohrožován, 
 nebo také ohrožení očekává a přitom se domnívá, že jeho obrana proti nepříznivým vlivům 
 není dostatečně silná.“[4] 



1.2  Druhy stresu 


Akutní stres prožívá jedinec, pokud je vystavován určité výzvě.[5] Organismus mobilizuje 
 energetické rezervy pro okamžitou situaci „přežití“. Aktivován je nervový, endokrinní, po-
 hybový a kardiorespirační systém. Činnosti trávícího, vylučovacího a reprodukčního sys-
 tému jsou utlumeny.[6]  


V  Chronickém  stresu trvajícím  týdny,  měsíce,  roky  jsou  aktivovány  dlouhodobější  ner-
 vové, hormonální a imunologické mechanismy. Chronický stres je nepřímým spojením in-
 formací pomocí serotoninu v limbickém, hypotalamickém, hypofyzárním a nadledvinkovém 
 systému.[6]  


Intermitentní  stres je  nejvíc  ohrožující  formou  stresu,  která  ohrožuje  organismus.  Je  to 
forma chronického stresu, jehož vliv se mění v čase – objevuje se a mizí. Objevení se stresu 
mobilizuje copingové mechanismy, ale současně organismus nemá dostatek času na smíření 
se se zátěží a přizpůsobení se na ni.[6]  



(14)Eustres neboli kladně působící stres – příkladem může být rozechvění při očekávání pozi-
 tivně emocionálně zabarvené události (například příjezd milované osoby).[7] O eustresu se 
 dá hovořit i tam, kde se lidé z vlastního podnětu dostávají do hraničních situací rizika (např. 


při sportovních výkonech).[8] 


Čím více eustresu, tím větší odolnost a pevnost pro případ invaze distresu a tím víc eustresu 
 (jde o typickou pozitivní zpětnou vazbu). Eustres je proto důležité aktivně vyhledávat. Lidé, 
 kteří dokážou hledat a nalézat radost v běžných situacích života, případně i ve zvládání po-
 tíží, které život přináší, mají vysokou odolnost vůči stresu, a tedy předpoklady být pevnými 
 osobnostmi.[9]  


Jako snad všechno má i působení eustresu svůj rozumný rozsah a své limity. Člověk, který 
 by dokázal změnit v eustres každou nepříjemnou situaci, by se dříve či později dostal do 
 sporu s realitou a ztratil schopnost bránit se jejím nepříznivým stránkám. Schopností všim-
 nout si distres jsme nebyli vybaveni proto, abychom se trápili, ale proto, abychom si byli 
 schopni pomoci.[9]  


Distres neboli negativně působící stres je používán pro nejnepříznivější stresové situace.[7] 


Při distresu je danou osobou subjektivně vnímáno a výrazně negativně hodnoceno její osobní 
 ohrožení v poměru k možnostem zvládnutí situace. Jinými slovy:  K distresu dochází tam, 
 kde se domníváme, že nemáme dost energie a schopností, kde nejsme s to zvládnout to, co 
 nás ohrožuje, a emocionálně nám není dobře.[8]    


Skutečná dovednost je nechat na sebe distres působit pouze tehdy, je-li to nutné.[9]  


Při volném působení distresu vzniká také pozitivní zpětná vazba. Čím více nekontrolova-
 ného distresu, tím větší labilita. Čím větší labilita, tím více distresu.[9]  


Hyperstres můžeme definovat jako stres, který překračuje hranice adaptability jednotlivce 
 a jeho schopnost vyrovnat se se stresem.[5]  


Hovoříme-li o hypostresu, tj. o stresu nedosahujícím běžných tolerancí stresu, jak je tomu 
 například u tzv. ministresorů, plíživých negativních vlivů monotónnosti, nudy, senzorické 
 deprivace, frustrace apod.[7]  


Absolutní stres je reálnou hrozbou, která spouští stresovou reakci organismu, které mu po-
máhají tuto hrozbu zvládnout např. zemětřesení, požár.[5]  



(15)Relativní stres je způsobený takovými příhodami, ve kterých je spuštění stresové reakce 
 závislé od jednotlivých charakteristik jednotlivce – jeho odolnosti, aktuálního psychického 
 seřízení a podobně.[5]  



1.3  Co se děje při stresu v našem těle? 


Veškeré reakce na vnější svět jsou zpracovávány v určitém středisku našeho mozku. Vyhod-
 nocují zátěž, určují, jak se s ní smíříme, a také spouštějí fyziologické reakce umožňující vy-
 užití skrytých prostorů. V hypotalamu se „setkává" vliv vnějšího světa s nervovým a hormo-
 nálním systémem. Sídlí zde souhrnné řídicí centra důležitá pro náš život. Hypotalamus také 
 kontroluje hladinu různých hormonů v krvi, a je-li to potřeba, vysílá chemické signály do 
 podvěsku  mozkového  (hypofýzy).  Ta  reaguje  vyplavením  náležitých  hormonů,  které  ná-
 sledně ovlivňují činnost žláz s vnitřní sekrecí. V případě stresové reakce jsou především sti-
 mulovány nadledviny, které uvolní do krve adrenalin a steroidní hormon kortizol. Stres však 
 také povzbuzuje činnost sympatiku  - složky  vegetativní nervové soustavy, kterou nejsme 
 schopni ovlivnit svým rozhodnutím. A odsud putují nervové impulsy prostřednictvím pře-
 našeče nervových vzruchů noradrenalinu dál do většiny orgánů v těle, kde se setkávají s pů-
 sobením stresových hormonů. Tento proces má za úkol připravit člověka na útěk nebo boj. 


Do svalů a dalších orgánů proudí s krví živiny a rezervní síla, které mají zvýšit výkon. Ener-
gii  získává  organismus  odbouráváním  glykogenu,  z něhož  se  do  krve  uvolňuje  glukóza  - 
hlavní zdroj energie. Celý proces vyrovnávání se se stresem je pro naše tělo velmi vyčerpá-
vající a vyžaduje odpočinek a čas pro doplnění energetických zdrojů.[10]  



(16)
2  STRESORY  


Stresor je činitel vnějšího prostředí vyvolávající v organizmu stav stresu či stresovou reakci, 
 mezi nejvýznamnější patří hlad, podvýživa, uvědomovaná nouze, rámus, rozpory a trauma-
 tické životní události → frustrace, homeostáza, stres.[11]   


Nakonečný (1997) termínem stresory označuje negativní vlivy působící ve stresových situ-
 acích, které mohou mít povahu fyzickou, sociální či psychickou.[12]  


I Křivohlavý (1994) chápe pojem stresor obdobně. Stresorem se tak míní událost či situace, 
 které se jedinec musí uzpůsobit a spolu s dalšími nepříjemnými podmínkami prostředí naru-
 šují duševní a tělesné zdraví jedince. Stresory- tyto zdroje či faktory psychické zátěže vytváří 
 potencionální podmínky zvyšující vyhlídku přítomnosti stresu. Při vzniku psychické zátěže 
 hrají roli nejen nestranné vlastnosti vnějšího prostředí, ale také subjektivní hodnocení jejich 
 smyslu.[7]  


L.  Levi v roce 1974 rozšířil původní Selyeho pojetí fyzikálních a chemických stresorů na 
 psychosociální stresory, za něž považuje všechny stimuly, které jedinec vnímá, interpretuje 
 jako ohrožující jeho život či jednotu.[13]  



2.1  STRESOVÉ SITUACE 


Stresová situace je výsledkem vzájemného působení jedince a jeho životního prostředí, která 
 jej vychyluje z běžného rovnovážného stavu.[14]  


Zda situace bude působit stresově, resp. do jaké míry působí stresově, záleží na mnoha fak-
 torech, podílí se na tom např. subjektivní hodnocení situace, vlastní ztvárnění, resp. kogni-
 tivní zpracování situace, celkové subjektivní prožívání přítěže, vlastní reakce, psychofyzické 
 odolnosti organismu a jeho adaptační schopnosti a v neposlední řadě povaha, síla a délka 
 trvání stresoru.[13]  


Podle Pugnerové, Kvintové (2016) stresové situace mohou negativně ovlivnit psychickou 
rovnováhu jedince a vyvolat změny v prožívání, vystupování a uvažování. Lze také konsta-
tovat, že stres může mít spouštěcí, vyvolávající či doprovodnou roli při vzniku většiny psy-
chických obtíží a následně i duševního poškození.[15]  
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2.2  Charakteristické znaky stresových situací 


Charakteristické  znaky  negativně  prožívaných  stresových  situací  lze  shrnout  do  několika 
 bodů (volně podle Atkinsonové a kol., 1995):[16]  


Pocit neovlivnitelnosti situace – člověk vidí s větší pravděpodobností určitou situaci jako 
 stresovou, když je přesvědčen, že nelze předejít tomu, aby vznikla. Mínění, že můžeme prů-
 běh událostí nějak ovlivnit, snižuje prožitek stresu.[16]  


Pocit nepředvídatelnosti vzniku stresové situace – nemožnost odhadnout, kdy by tato si-
 tuace mohla vzniknout, a tudíž se na ni nelze přichystat, zvyšuje pocit intenzity stresu. Takto 
 může mít vliv i obava z opakování přírodní pohromy, např. nových záplav.[16]  


Pocit nezvládnutelnosti situace, která klade subjektivně nepřiměřené požadavky.  Napří-
klad člověk není schopen zvládnout požadavky určitého zaměstnání nebo je přesvědčen, že 
se nemůže ubránit šikaně, které je na pracovišti vystaven. Za subjektivně neřešitelné mohou 
být považovány i některé vnitřní konflikty, např. dítě trpí neslušným chováním otce-alkoho-
lika, ale zároveň by rádo získalo jeho lásku.[16]  
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3  TEORETICKÁ POJETÍ STRESU  3.1  Biologické pojetí stresu 


Nejvýznamnějším představitelem biologického pojetí stresu je H. Selye (1983), považovaný 
 za autora první systematické teorie stresu zahrnující problematiku adaptace. Selye navazuje 
 na fyziology C. Bernarda a W. B. Cannona a stres popisuje jako globální a nespecifikovanou 
 odpověď  organismu  na  stimuly  narušující  homeostázu.  Aby  bylo  možno  dosáhnout  ho-
 meostázy jako stavu relativní rovnováhy, musí člověk neustále reagovat a zvládat měnící se 
 fyzikální, psychické i sociální stránky životního prostředí.[17]  


Obecný adaptační syndrom (GAS) je podle Selyeho stejný bez hlediska na druhu narušení 
 homeostázy organismu.[17]  


Skládá se ze tří částí: 


První fáze GAS – je-li organismus vystaven velké zátěži, reaguje nejprve šokem – srdce se 
 rozbuší, svalové napětí se zmenší, krevní tlak poklesne. Člověk se cítí jako omráčený. Poté 
 tělo  vyvolá  své  obranné  mechanismy  a  na  traumatizující  situaci  se  adaptuje:  krevní  tlak 
 stoupne, svaly se napnou a daný jedinec je už schopnější situaci čelit. Tato první fáze se 
 nazývá poplachová reakce. Je-li zátěž menší, reakce organismu je umírněnější a projevuje 
 se především zvýšenou bdělostí, větším rozsahem publicity i schopností zapamatovat si a 
 lepší přizpůsobivosti na danou situaci.[18]  


Druhá fáze GAS – je-li člověk vystaven stresovým faktorům delší dobu, nastupuje druhá 
 fáze. Ta se vyznačuje stavem „pohotovosti“, což souvisí s tím, že organismus je v nepřetrži-
 tém vypětí. Jedná se o fázi rezistence.[18]  


Třetí fáze GAS – pokud organismus už nemá prostředky na to, aby se přizpůsobil, vstupuje 
 do fáze vyčerpanosti.[18]  


V každé z těchto fází může dojít v závislosti na velikosti stresorů a na tom, jakou má daný 
člověk schopnost adaptace, k onemocnění. Například zlost (poplachová reakce) může vyvo-
lat zažívací potíže, bolesti hlavy. Jestliže je stresor výrazný, jako je například zpráva o úmrtí, 
vážná autonehoda působící trauma, může dojít k dekompenzaci vážnější nemoci, jakou je 
diabetes nebo žaludeční vřed.[18]  
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3.2  Psychologické pojetí stresu 


Kromě zkoumání nestranných charakteristik stresorů a biologické stresové reakce se ukázalo 
 jako potřebné zabývat se v daném vztahovém rámci také psychologickou reakcí. To si uvě-
 domuje v pozdějším období i H. Selye (1979), když poukazuje na roli psychiky v ovlivňo-
 vání důsledku případných stresorů na lidský organismus a připouští, že psychika zde může 
 mít větší význam než vlastní reakce organismu.[17]  


Psychologický přístup ke studiu stresu se kromě neurohumorálních dějů zaměřuje právě na 
 faktory vývoje či zábrany stresových dějů s důrazem na řídící a integrující roli mozkové kůry 
 a centrálního nervového systému, které lze jen nesnadně, případně vůbec vysvětlit pomocí 
 neurohumorálních mechanismů. Z tohoto zorného úhlu je podstatné, že stres může vznik-
 nout nejen tlakem objektivních nároků a ohrožení organismu ale i na základě ztvárnění vý-
 znamu situace a hodnocení rozsahu ohrožení.[17]  


Přitom hodnocení nebezpečí nemusí vycházet pouze z reálného aktuálního stavu věcí. Člo-
 věk může reagovat stresem i kvůli zkreslením a chybám hodnocení situace nebo kvůli anti-
 cipaci.[17]  


K nejznámějším  koncepcím  stresu  patří  koncepce  R.  S.  Lazaruse  (1966)  a  S.  Folkman 
 (1984)[17]  


Lazarus rozlišuje mezi fyziologickým stresem, který se projevuje změnami v organismu, a 
 stresem psychologickým, který se projevuje změnami chování a prožívání. Základními po-
 jmy  jeho  pojetí  jsou  kognitivní  hodnocení  a  zvládání.  Stres  vzniká  v důsledku  fyzického 
 ohrožení, i pokud je situace jako ohrožující hodnocena. V obou případech se uvádějí do čin-
 nosti příslušné řády udržující v organismu rovnováhu.[17]  



3.3  Fyziologické pojetí stresu 


Fyziologové Cohen (1978) upozorňují na to, že stres vede ke zvýšení celkového  vyladění 
pozornosti, a to se projeví mimo jiné i zmenšením pole pozornosti. Tím se na jedné straně 
zlepší postřeh v tomto úzkém poli pozornosti, zároveň se však zhorší pozornost na okrajích 
zorného pole, kde je jí zapotřebí při souhrnných situacích, charakterizujících stresový prů-
běh.[8]   
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4  PŘÍZNAKY STRESOVÉHO STAVU 


Termín „příznaky“ je častý v medicíně. Lékaři hovoří o příznacích té či oné nemoci. Není 
 divu, že stejnou řeč používají, i když jde o popis toho, co se děje s člověkem, který je ve 
 stresu. K tomuto popisu však lze použít několik různých jazyků. Jedním z nich je jazyk psy-
 chologie. Ten říká, že takový člověk prožívá obavy a strach, že se propadá do pocitů bez-
 mocnosti a zoufalství, že se cítí ohrožen. V uvedeném jazyce najdeme řadu termínů, vztahu-
 jících se k negativním emocím. Jiný jazyk této řeči příznaků hovoří o tom, že ve stresu se 
 mění např. frekvence a hloubka dechu. Tento jazyk je blízký lékařům. Vyjadřuje tzv. fyzio-
 logickou činnost, která se ve stresu mění. Ještě jeden jazyk můžeme v této souvislosti slyšet. 


Je to jazyk behaviorálních věd, věd o chování lidí. Ten říká, že člověk ve stresu se vyhýbá 
 druhých lidí, v jednání s nimi je nevrlý, hovoří neuceleně, je agresivní.[7]  


Přehled příznaků stresu tak, jak jsou uvedeny v publikaci vydané Světovou zdravotnickou 
 organizací v Ženevě:[7]  



4.1  Fyziologické příznaky stresu 


  Tlukot srdce – vnímání zrychlené, různorodé a silnější funkce srdce 


  Bolest a sevření za hrudní kostí 


  Nechutenství a nadýmání v břišní oblasti 


  Časté nutkání k močení 


  Bodavé, řezavé a štiplavé pocity v rukou a nohou 


  Migréna – záchvatová bolest jedné poloviny hlavy 


  Dvojité vidění a těžké soustředění pohledu očí na jeden bod[7] 



4.2  Emocionální - citové příznaky stresu 


  Výrazně rychlé změny nálady (od radosti ke smutku a naopak) 


  Přílišné trápení se s věcmi, které zdaleka nejsou tak důležité 


  Neschopnost projevit emocionální sympatie s druhými lidmi 


  Nadměrná péče o vlastní zdravotní stav a fyzický zevnějšek 


  Nadměrné pocity únavy a obtíže při soustředění pozornosti 


  Zvýšená nervozita, popudlivost a úzkostnost[7] 
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4.3  Behaviorální příznaky stresu – chování a jednání lidí ve stresu 


  Nerozhodnost a do značné míry i neuvážené nářky 


  Zvýšená absence, nemocnost, pomalé uzdravování po nemoci, nehodách a poranění 


  Náklonnost ke zvýšené osobní nehodovosti a nepozornému řízení auta 


  Zvýšené množství vykouřených cigaret za den 


  Zvýšená konzumace alkoholických nápojů 


  Ztráta chuti k jídlu nebo naopak přejídání 


  Snížené množství vykonané práce a zvýšená nekvalitnost práce[7] 



4.4  Projevy stresu 


  Duševní, zejména v oblasti citové a myšlenkové: poruchami spánku, nervozitou, 
 únavností, tlakem (neschopností uvolnit se psychicky i fyzicky), hrůzou, vztekem, 
 agresí,  sklíčeností,  zhoršeným  myšlením,  sníženou  myšlenkovou  plynulostí,  pro-
 dukcí negativních myšlenek, negativní anticipací, sníženou sebejistotou, zhoršenou 
 koordinací všech kognitivních funkcí.[13]  


  Chování:  zvýšením  nebo  snížením  aktivity,  lhostejností,  nepokojem,  bezúčelným 
 zmateným chováním. V krajním případě vystupuje sebevražda jako alternativní stre-
 sová reakce.[13]  


  Tělesné: svalovým třesem nebo svalovou ochablostí, zvracením, pocením, a dalšími 
 metabolickými poruchami; ve svých důsledcích se stres podílí na vzniku a udržování 
 některých psychických (především neuróz) a psychosomatických onemocnění a osla-
 buje funkci imunitního systému.[13]  



4.5  Důsledky stresu 


Tématu důsledky stresu se věnuje celá řada autorů: V. Schreiber (2002); A. Hladký a kol. 


(1993); V. Kebza (2005)[17]  


Z časového hlediska lze určit: 


  okamžité projevy zátěže a stresu, které se člení na psychické reakce a krátkodobé 
stavy, sem lze zařadit emoční špatnou náladu, emoční reakce, únavu a únavě podobné 
stavy, jako např. snížená bdělost a ospalost, mentální přesycení, pocit monotonie, 
ztráta motivace, somatické, sem patří různé nepříjemné pocity jako bolest hlavy, bři-
cha, dechová frekvence.[17]  



(22)  účinky trvalejšího rázu rozdělené na psychologické symptomy, sem můžeme zařadit 
 například nespokojenost, únavu, vyčerpání apod., somatické symptomy onemocnění, 
 sem patří dlouhodobé bolesti hlavy, zvýšení nespecifické nemocnosti, poruch dušev-
 ního zdraví jako např. adaptační poruchy, posttraumatická stresová porucha[17]  


Únava – únavu vyvolává intenzivní a určitou dobu trvající zátěž i slabší a běžná stimulace, 
 ale také stimulace nepostačující. Rámcově můžeme rozlišit podle převládajícího charakteru 
 zátěže a příznaků únavu fyzickou a psychickou. Oba typy únavy jsou ovšem vzájemně pro-
 vázány. Únava může být běžná a patologická.[17]  


Fyziologickou únavu jako přirozenou reakci na vynaloženou snahu, energii či námahu lze 
 v podstatě odstranit patřičným odpočinkem. Patologická únava je závažnější, souvisí s vy-
 čerpaností obvyklých energetických zdrojů v důsledku intenzivní, neúměrně dlouho trvají-
 cího úsilí, případně se na jejím vzniku podílí i snížená výkonnost organismu, třeba v dů-
 sledku nemoci či nedostačující stravy.[17]  



4.6  Vliv stresu na imunitní systém 


Imunitní systém je souhrnný mechanismus, který brání naše tělo před ohrožením zvnějšku 
 např. proti virům, bakteriím, toxinům a příživníkům neboli parazitům, dále také zevnitř např. 


proti špatně fungujícím buňkám. Zajímavé je, že většinou dokáže rozlišit mezi tím, co je pro 
 organismus škodlivé a co není. Někdy, a to v případě autoimunitních onemocnění, se však 
 zmýlí.[19]  


Vliv stresu na dobře fungující systém byl prokázán, závisí však na velikosti a délce trvání 
 stresoru. Krátkodobý stres může na organismus působit jako očkování a způsobit tak lepší 
 fungování imunity. Akutnější a trvalejší stresy (např. zkoušky) ji mohou částečně utlumit. 


Chronický stres je pro imunitní systém nejvíce ohrožující a může způsobit i jeho trvalejší 
 poškození.[19]  


Z výzkumů vyplývá například to, že stresovaní jedinci snáze podléhají chřipce a stresovaní 
studenti mají nižší hladinu cytokinů, které řídí zánětlivé a uzdravující reakce. Většina vý-
zkumů je založena spíše na souvztažnosti než na kauzalitě.[19]  
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5  SYNDROM VYHOŘENÍ JAKO DŮSLEDEK NADMĚRNÉHO  STRESU 


Syndrom  vyhoření  je  důsledkem  dlouhodobě  působícího  chronického  pracovního  stresu, 
 který je zvládán maladaptivně. Vyskytuje se zvláště u profesí, které obsahují jako podstatnou 
 složku pracovní náplně „práci s lidmi“, na jejichž hodnocení jsou závislé, a tlak na kvalitu i 
 kvantitu výkonu. Jedná se o závažný medicínský a psychologický problém, který významně 
 ovlivňuje zdraví a kvalitu života osob, u kterých se vyskytuje.[20]  



5.1  Historie pojmu 


Vyhoření je jevem známým odedávna, aniž by byl takto pojmenován. Pracovití lidé patrně 
 v každé době prožívali tento úkaz tísnící a sužující psychiku a lidské požívání. Odjakživa se 
 rozvíjí na základě negativních životních podmínek.[20]  


Hartl, Hartlová (2000) popisují syndrom vyhoření jako ztrátu profesního zájmu nebo osob-
 ního zaujetí u příslušníka některé z pomáhajících profesí. Nejčastěji je spojen se ztrátou či-
 norodosti a postavení. Projevuje se pocity zklamání, hořkosti při hodnocení minulosti. Po-
 stižený ztrácí zájem o svou práci, spokojuje se s každodenním stereotypem, nevidí důvod 
 pro další osobní růst. Snaží se pouze přežít, nemít potíže.[20]  


Kebza, Šolcová (2003) uvádějí, že základní charakteristikou pracovní činnosti, která může 
 vést k vyhoření, není pouze práce s lidmi, ale i trvalý a neústupný prosazovaný nárok na 
 vysoké uskutečnění,  které je pokládáno za úroveň, s malou, či žádnou možností úlevy  se 
 závažnými důsledky v případě chyb a omylů.[20]  



5.2  Fáze vývoje syndromu vyhoření 


Ve společnosti existují rizikové skupiny z hlediska syndromu vyhoření. Vznikají v profe-
 sích, které vyžadují vysoké pracovní nasazení a u osob, které jsou v častém styku s druhými, 
 to je v profesi pomáhající (lékaři, hasiči, učitelé, zdravotní sestry apod.) Na druhé straně jsou 
 to lidé, kteří jsou vůči sobě velmi tvrdí, trpí strachem, že nezvládnou úkoly, které jsou na ně 
 kladeny, jsou nervózní a neumí se uvolnit.[4] 


Vývoj syndromu vyhoření lze rozdělit do několika fází: 


Předchorobí – fáze nadšení: jedinec chce pracovat co nejlépe, prahne po úspěchu a má 
vysoké cíle. Ty se snaží naplňovat i za cenu chronického pracovního přetěžování. Úspěch 
však nepřichází.[4] 



(24)1. fáze – frustrace: úkoly se množí, jedinec je stále hůř zvládá, dostává se do časové tísně 
 a nedokáže udržet původně plánovaný režim vlastní práce. Dostavují se prožitky zklamání 
 z nezdaru.[4] 


2. fáze – apatie a stagnace: jedinec je neurotizován, neurotické příznaky jej však neodrazují 
 od toho, aby stále něco nedělal. Jeho činnost v této fázi nabývá podob zmatků. Jedinec po-
 levuje ve svém snažení, volí rutinní způsoby práce.[4] 


3. fáze – celkové vyčerpání: jedinec zjišťuje, že práci vykonává z nutnosti, začíná odolávat, 
 proti původním záměrům se staví kriticky. Řve na spolupracovníky, vytrácí se jeho dřívější 
 nadšení pro původní plány a zájem o ně. Je skleslý, unavený a zklamaný. Narůstají obtíže 
 ve všech oblastech života: problémy psychické, sociální, zdravotní. Je nevyhnutelné obrátit 
 se na pomoc druhých, nejlépe profesionálů.[4] 


Kebza, Šolcová (2003) uvádí fáze burnout syndromu podle CH. Maslachové: 


  původní zápal a zaujetí pro věc, spojené s déletrvalým přetěžováním, 


  postupně se objevuje psychická a částečně fyzická vyčerpanost, 


  nastupují počátky dehumanizované percepce jako obranného mechanismu, 


  totální vyčerpanost, nezájem a lhostejnost.[20]  



5.3  Léčba syndromu vyhoření 


Základem léčby syndromu vyhoření je psychoterapie. Především jsou uplatňovány podoby 
 psychoterapie: logoterapie, daseinanalýza, existenciální psychoterapie.[4] 


Účinnost psychoterapie závisí na snažení „vyhořelého jedince“ spolupracovat s terapeutem 
 v posilování samostatnosti při setkání s těžko zvladatelnými situacemi, vyhýbání se obran-
 ným mechanismům, neboť volba defenzivní strategie vede často k prohloubení sebepodce-
 ňování. Naopak je potřebné obnovit životosprávu, posilovat tělesnou zdatnost a výkonnost, 
 naučit se relaxovat, zvládnout některé z relaxačních cvičení, naučit se posílení sociální opory 
 a vytvářet pozitivní postoj k životu.[4] 


K znovunabytí zdraví vyhořelého jedince slouží: 


  fyzická, tělesná cvičení, cvičení paměti a mentální jogging, 


  relaxace, dechová a tělesná relaxace, jóga, aromaterapie, meditace.[4] 
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6  STRATEGIE ZVLÁDÁNÍ STRESU 


Strategie zvládání stresu jsou způsoby zpracováním stresu, které nastupují plánovitě či ne-
 plánovitě, záměrně či neznale při vzniku stresové situace s cílem dosažení zmírnění či od-
 stranění stresu. Každý jedinec si v průběhu života osvojuje vlastní „zásobu“ způsobů zvlá-
 dání stresu, která má určitou časovou a situační stabilitu. Je třeba očekávat, že dochází k mo-
 difikacím účinkem zkušeností těchto strategií a tím dochází k ovlivnění situační a časové 
 stability.[7]  


Vágnerová (1999) popisuje také dva základní způsoby zvládání stresu:  


Zvládání zaměřené na řešení problému 


Zvládání zaměřené na zlepšení emoční bilance, tj. zmírnění negativních prožitků, čímž se 
 sice dané potíže neřeší, ale přesto můžou člověku alespoň dočasně pomoci. 


Úspěšné zvládání stresu obvykle oba způsoby spojuje.[20]  


Blonna (2005) uvádí tzv. pět R v rámci zvládání stresu, který zahrnuje vícestupňový přístup 
 k managementu stresu: 


  přehodnocení: tyto strategie nám pomáhají minimalizovat kognitivní nabuzení a sni-
 žovat opakující se negativní myšlenky. Pomáhají nám přehodnotit naše myšlenky a 
 nelogické očekávání o životě a také nám pomáhají zneškodnit případný stresor po-
 mocí změny pohledu na něj. Např. strategie stanovení cílů, naučeného  optimismu, 
 racionálně-emoční terapie, management zlosti.[21]  


  redukce: tyto strategie jsou zaměřeny na všechny tři úrovně nabuzení s cílem redu-
 kovat množství stresorů v našem životě. Mezi tyto strategie patří např. management 
 času, efektivní komunikace a asertivita.[21]  


  relaxace: je nekompatibilní se stresem a snižuje kognitivní, nervosvalovou exitaci. 


Např. řízené dýchání, relaxace, meditace, autogenní trénink aj.[21]  


  uvolnění: tyto strategie nabízí pozitivní a krajní fyzický ventil pro energii, která je 
produkována stresovou reakcí k udržení homeostázy tváří tvář ohrožení. Tyto strate-
gie pomáhají redukovat všechny tři úrovně nabuzení navozením situace uvolnění, 
který  je  asociován  s fyzickou  aktivitou. Uvolněný,  relaxovaný  stav,  který  pak  na-
stává, je nekompatibilní se stresovou reakcí. Zde patří např. redukce stresu pomocí 
fyzické  aktivity,  úprava  stravovacích  návyků,  fyzický  kontakt  jako  forma  fyzické 
aktivity aj.[21]  



(26)  reorganizace: smyslem reorganizace je spojení technik z předchozích úrovní do více 
 stresu rezistentního životního stylu. Takový životní styl více odolává stresu ve všech 
 sedmi dimenzích – fyzické, sociální, spirituální, emocionální, intelektuální, pracovní 
 a enviromentální.[21]  



6.1  OBRANNÉ MECHANISMY 


Obranné mechanismy jsou jedním z možných způsobů, jak zvládat stresové situace. Podle 
 Kebzy  (2005)  jsou  však  považovány  spíše  za  rezervní,  neplnohodnotný  způsob  zvládání, 
 protože v nich nejde o skutečné řešení situace, ale spíše o jeho odškodnění, související s vy-
 rovnáváním se s potlačenými soubory, zatímco skutečné strategie zvládání směřují ke sku-
 tečnému řešení stresové situace a bývají většinou uskutečňovány vědomě.[22]  


Úkolem obranných mechanismů je zkreslovat skutečnost v případech, kdy zdroje sil a mož-
 nosti jedince nedostačují k úspěšnému zvládnutí vnitřních konfliktů nebo vnějších podmí-
 nek, které ohrožují zdraví a pocit pohody. Jde často o nevědomé reakce, které nastupují au-
 tomaticky, kdykoliv se objeví ohrožení a vypořádat se s ním je pro nás příliš těžké. Příkla-
 dem může být snaha ovlivňovat někoho jiného, kdykoliv se dostanu do potíží.[23]  


Objevení obranných mechanismů se dnes považuje za poměrně nejoriginálnější příspěvek 
S. FREUDA k našemu pochopení nepřiměřeným způsobům chování lidí.[23]  
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7  COPING 


Původ slova „coping“ je odvozován od řeckého kořene „colaphos“. To je termín z boxu. 


Rozumí se jím přímý úder na ucho. Jinak řečeno, znamená s někým bojovat, doslova „prát 
 se“, snažit se ho přemoci, a tak se s ním vypořádat, zvládnout ho – v tom smyslu i zvládnout 
 životní krizi, konfliktní tlak a rozpor nepřátelských sil. Tento význam má i francouzské znění 
 slova „couper“.[7]  


V angličtině „coping“ znamená umět si poradit a vypořádat se s mimořádně těžkou, téměř 
 nezvládnutelnou situací, stačit na neobvykle těžký úkol. Tento význam výstižně vyjadřuje 
 použití tohoto termínu Williamem Shakespearem.[23]  


V češtině se termínu „coping“ stále častěji používá ve smyslu „zvládat nadhraniční zátěž, tj. 


zvládat stresovou situaci“. Člověk se do takové situace může dostat díky životní krizi, roz-
 porům, nedorozumění, těžké nemoci.[23]  


Lazarus vymezuje coping jako kognitivní a behaviorální snahu zaměřenou na regulaci urči-
 tých vnějších a vnitřních požadavků, které vyžadují zvýšené úsilí, nebo dokonce překračují 
 zdroje, které má daná osoba k dispozici.[14]  


Ve svém vymezení zdůrazňuje, že coping není záležitost jednorázová, ale jedná se o dyna-
 mický proces, v jehož rámci dochází k transakcím, tj. vzájemným interakcím mezi člověkem 
 a stresovou situací. Dále akcentuje, že se nejedná o automatickou reakci, ale že je vyžado-
 váno určité záměrné úsilí jednající osoby.[12]  


R. S. Lazarus (1966) dělí coping na čtyři kategorie strategií: 


  útok na obtěžující a rušivý fenomén (noxa) 


  různé druhy aktivit směřujících k posilování vlastní obranyschopnosti vůči noxám 


  vyhýbání se noxám 


  apatie (pocity zoufalství, deprese, bezmocnosti)[24]  


M. Nakonečný (1997) pojímá coping jako nasazení sil k boji se stresem, při němž se uplat-
ňuje stanovisko integrity osobnosti a jejího životního prostředí. Zvládnutí stresu tedy hodnotí 
nejen jako záležitost postižené osoby, jejich osobních vlastností, ale především i jejího soci-
álního zázemí.[12]  
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7.1  Definice copingového stylu 


Copingový styl je určitým stabilním vzorcem chování i prožívání ve stresové zátěžové situ-
 aci. Především se jedná o inklinaci reagovat a hodnotit danou situaci určitým způsobem. 


Nejčastěji se jedná buď o aktivní způsob, nebo pasivní způsob. Copingový styl je mnohem 
 širší pojem než copingová strategie. Je více určován osobnostními znaky, specifičnostmi i 
 náklonnostmi daného jedince.[25][26] 



7.2  Definice copingové strategie 


Oproti copingovému stylu je copingová strategie již zaměřena více situačně a představuje 
detailnější charakteristiku chování v zátěžové situaci. Strategie jsou tedy v porovnání se sty-
lem detailnější. Jsou více ovlivněny učením, než je copingový styl ovlivněn zvládáním. Při 
samotné volbě copingové strategie ovlivňují výběr tři oblasti. Jedná se o oblast kognitivní 
tedy myšlenkovou, emocionální tedy citovou a volní tedy projev chováním či činnosti je-
dince. Z hlediska kognitivní oblasti se jedná především o myšlenkové řešení nebo vyrovná-
vání se se zátěžovou situací. Jedinec si v myšlenkách přehrává scénáře situací pro jeho po-
stupy jednání. Jedinec tak zváží různě možné postupy a až poté zhodnotí jejich výhodnost, 
efektivitu, rozhodne se a použije svůj výběr. V emocionální oblasti se jedná o vnímání pocitů 
všech zainteresovaných osob ve vztahu k volbě strategie. Poslední oblastí, která při volbě 
strategie hraje roli, je oblast vůle, neboli rozhodnutí, která znamená chování jedince, který 
je v zátěžové stresové situaci.[26][27] 



(29)
8  COPINGOVÉ STRATEGIE 


V této kapitole se budeme zabývat copingovými strategiemi z pohledu některých autorů. 


Hartl a Hartlová[11]   popisují coping jako „schopnost člověka vyrovnat se odpovídajícím 
 způsobem s nároky, které jsou na něj kladeny, příp. zvládat nadlimitní zátěže; může mít i 
 podobu změny vnímání situace nebo změny postoje“. Tato charakteristika koresponduje s de-
 finicí Folkmanové[28], dle které coping jsou „behaviorální, kognitivní nebo sociální odpo-
 vědi související s úsilím osoby eliminovat, zvládat či tolerovat vnitřní nebo vnější tlaky a 
 tenze pocházející z interakce osobnosti a prostředí“.[17]  


Lazarusův model zvládání životních těžkostí 


Strategie obrany – tato strategie je založena na apatickém chování, kdy jedinec po vyskyt-
 nutí náročné situace upadá do pocitu bezmoci, deprese neboli sklíčenosti a beznaděje čili 
 zoufalství. Tato copingová strategie má vyšší pravděpodobnost výskytu ve chvíli, kdy ji at-
 mosféra více podporuje. Jedinec použije tuto  strategii, když je situace radikálnější a také 
 když nemá dojem, že by ohrožující situaci mohl ovlivnit, anebo by mohl použít jinou ze 
 zmíněných strategií.[29]  


Strategie vyhýbání se – strategie tohoto typu je obdobná s vyhýbáním se nebezpečnému 
 zvířeti. Tento druh strategie může mít tři podoby: 


  vyjádření se přímo strachem 


  vyhýbání se beze strachu 


  vyhýbání se s tlumenou reakcí strachu 


Převažujícími emocemi jsou obavy, bázeň a strach.[29]  


Strategie útoku – jedná se o strategii s přirovnáním k pokusu zabít otravný hmyz, který 
 člověka ohrožuje. Jedná se o nižší formu obrany, zvláště když je v sporu se sociálními nor-
 mami. Útok může být posilován, anebo tlumen, dále také může být projevován se zlobou, 
 anebo bez ní.[29]  


Posilování vlastních zdrojů síly – u této strategie záleží na charakteru škody a na možnos-
 tech jedince, každý konkrétní krok vyžaduje zvláštní posouzení okolností. Tato strategie je 
 ze všech možností nejobecnější.[29][7] 


Lazarus a Folkmanová (1984) uvádí tři typy, způsoby nebo i fáze vyrovnávání se se streso-
vou situací: primární hodnocení, sekundární hodnocení a přehodnocení.[30]  



(30)Primární hodnocení je spojeno s otázkou „Co se děje, co je v sázce při tomto střetnutí?“ 


Odpověď na ni pak přispěje k hodnotě a síle vznikající emoce. Např. je-li ve vypjaté situaci 
 v sázce sebeúcta, pak jedinec může reagovat studem, ostudou nebo rozhořčením, zatímco je-
 li v sázce fyzická pohoda, vzniká pravděpodobně obava nebo strach.[23]  


Obrázek 1 Transakční model psychologického stresu[38] 


Po této emocionální odpovědi nastupuje proces sekundárního hodnocení, v němž si jedinec 
klade otázku „Co mohu dělat, jaké mám možnosti copingu, tedy možnosti tuto situaci zvlád-
nout,  vyrovnat  se  s ní?“  Jedinec  se  tedy  zaměřuje  na  problém,  který  v obtížném  případu 
vznikl. Snahu orientuje jak na svou činnost, své chování, tak na kognitivní (myšlenkové) 



(31)zpracování situace. Lazarus hovoří v této souvislosti o zhodnocení obranyschopnosti, o po-
 tenciálu ubránit se, o schopnosti obranných sil. Do souboru těchto sil zahrnuje nejen schop-
 nosti a dovednosti ohroženého, ale i jeho postoje k druhým lidem, tzv. sociální zdroje sil, 
 případně možnosti vyplývající z pomoci odborníků.[23]  


Přehodnocení na základě nových informací a zkušeností dochází ke změně vnímání situ-
 ace.[30] 


Neustále je třeba zdůrazňovat, že jak primární, tak sekundární hodnocení situace není jed-
 norázovou záležitostí. Není stálý, nejde o to, provést je jednou provždy. Právě naopak, je 
 třeba provádět je neustále znovu a znovu, neboť situace se může měnit. Mění se v průběhu 
 nemoci, mění se v průběhu partnerské krize, mění se i v důsledku toho, co ohrožený pro 
 zvládnutí krize dělá. Lazarus používá pro tento okamžik termínu „převažování“. Jde o neu-
 stálé znovu uvažování o tom, jak vypadá situace, která mě ohrožuje, i o tom, jaké šance a 
 zdroje mám k dispozici, abych tuto situaci zvládl.[23]  


V nynější době existují odlišné hlediska ke klasifikaci způsobů zpracování stresu a několik 
 modelů jejich třídění. Všechny modely však můžeme ve shodě s Medvědovou (1997) rozlišit 
 podle jednoho zásadního rozdílu: zda se jedná o zvládání zaměřené na proces, nebo na cíl. 


Modely zaměřené na proces rozdělují strategie podle základní tendence setkat se, kontakto-
 vat se se stresorem, nebo se mu vyvarovat. Jedná se například o model „přiblížení vyhýbání“ 


S. Rotha a L. J. Cohena (1986).[31]  


Modely zaměřené na cíl rozdělují strategie podle toho, zda jde o snažení změnit nebo ovlád-
 nout činitele prostředí, nebo vlastní nepříjemné emoce. Z různých taxonomií v rámci tohoto 
 modelu  je  snad  nejznámější  a  nejčastěji  používaná  taxonomie Lazaruse  a  Folkmanové 
 (1984) rozlišující zvládání zaměřené na problém a zvládání zaměřené na emoce.[12]  


Zvládání zaměřené na problém je naplněno úsilím o aktivní a konstruktivní východisko 
 stresové situace. Spěje jednak k identifikaci a odstranění stresoru, ale i k obměně dosavad-
 ních předpokladů vyvolávajících stresovou situaci, včetně intrapsychických změn, kterými 
 jsou  změna  motivace,  aspirační  úrovně,  stupně  znalostí,  dovedností  a  schopností  neboli 
 vloh.[12]  


Zvládání zaměřené na emoce, čili na vyrovnávání se s nepříjemnou emoční situací, snaží 
se o regulaci emocionálního stavu, o znovudosažení emoční vyrovnanosti. Jde o zmírnění 
velikosti úzkosti neboli obav, strachu, hněvu či zlosti. Zahrnuje jak metody behaviorální, 



(32)např. různé podoby chování, tak kognitivní, např. procesy přehodnocení situace. Toto zá-
 kladní členění orientace na přiblížení či vyhnutí nebo na problém či emoce je následně v růz-
 ných taxonomiích využíváno a rozpracováno.[12]  


Jiní autoři, jako např. J. H. Amirkhan (1990), popisují tři typy zvládání: řešení problému, 
 hledání sociální opory a vyhýbání.[22] 


Z tohoto členění vycházejí i Poon a Lau (1999) a uvádějí kategorizaci podle zdrojů, které 
 jsou mobilizovány: mobilizace vnitřních zdrojů, mobilizace vnějších zdrojů a vyhnutí se ře-
 šení.[22]  


Endler a Parker (1990) rozlišují zvládání zaměřené na úlohu, emoce a vyhnutí.[22]  


Toto členění spojuje postoj Lazaruse a Folkmanové (1984) s doplněním strategie vyhnutí, 
 která tvoří součást taxonomie Poona a Laua (1999).[22]  


V podstatě stejný postoj k taxonomii copingových strategií využívá E. B. Bandová a J. R. 


Weiss (1988), jež je dělí na primární zvládání a ústup od zvládání.[31]  


M. Nakonečný (1997) uvádí také rozdělení na tři způsoby zvládání: instrumentálně oriento-
 vané, emocionálně orientované a zvládání zaměřené na přecenění.[32]  


W. Janke a G. Erdmannová (2003) rozumí copingovými strategiemi duševní pochody, které 
 nastupují při vzniku stresu, aby se docílilo jeho snížení nebo ukončení. Jedná se o jistý typ 
 reakce  na  stres,  která  vede  k dosažení  psychosomatického  stupně, eventuálně  k zamezení 
 většího rozdílu od prvotní situace.[38]  


Tyto způsoby zpracování stresu jsou podle jejich názoru natolik uvědomované, že je možné 
 se na ně dotázat. Chápou je jako „habituální“ znaky osobnosti, tedy jako relativně ustálené 
 v čase a relativně nezávislé na typu vlastní odezvy na zátěž a také do jisté míry nezávislé na 
 odlišných osobnostních charakteristikách.[38]  


Je ovšem pochopitelné, že uvedené odhady mohou navodit řadu polemik. W. Janke a G. 


Erdmannová  (2003)  uvádějí,  že  všechny  prezentované  odhady  nejsou  doposud  ve  všech 
 svých důsledcích a významech dostatečně objasněny.[38]  


Dále například Kliment (2014) zmiňuje pár dělení, kdy jsou strategie rozdělitelné na řešení 
 problému, vyhýbání se a hledání sociální opory.[14]  


Rozdělení dle Sidleho je již konkrétnější a obsáhlejší co se týče množství. Jeho práce má 10 
strategií a jsou jimi: diskuze s druhými, hledání informací, humorný pohled, bezstarostnost, 



(33)odvádění pozornosti, uskutečnění akce, příprava na nejhorší, plánování, využití minulých 
 zkušeností anebo překonání emočního napětí náhradní aktivitou.[14]  


Vymezení strategií může být odlišné i podle oblasti, kde se užívají.[14]  


Burke a Belcourt vymezili strategie, které jsou dány do vztahu s pracovním stresem. Jsou 
 jimi: odklon od pracovní aktivity, analýza situace a změna strategie, dočasné odstoupení od 
 situace, zvýšení pracovního úsilí a komunikace s druhými o nastalé situaci.[14]  



8.1  Pozitivní a negativní strategie 


Jedním z výše uvedených kritérií členění copingových strategií je hledisko jejich působení 
 na velikost pociťovaného stresu, na jehož základním principu se rozlišují pozitivní a nega-
 tivní strategie. Ačkoliv není možné pokaždé jistě určit, zda lze danou strategii zařadit jistě 
 mezi pozitivní neboli strategie stres snižující, nebo negativní neboli strategie stres zvyšující, 
 je toto stanovisko při pojetí nějakých dotazníků určující.[12]  



8.2  Pozitivní strategie 


Za pozitivní, účelnou či adaptivní jsou všeobecně považovány strategie konstruktivního ře-
 šení situace, pokus o řízení situace a emocí, kognitivního pozitivního přehodnocení, změny 
 stanovisek či náhradního řešení, stejně jako zvětšení úsilí nebo vyhledání sociální opory.[12]  



8.3  Negativní strategie 


Naopak mezi negativní, nefunkční či maladaptivní strategie je zařazováno netečné vyhý-
 bání, rezignace, agrese, perseverace, sebeobviňování, aj.[12]  


Zastáváme postoj, že zejména u dětí a dospívajících je rozdělování strategií na negativní a 
 pozitivní mnohdy diskutabilní a velmi relativní.[12]  


L. Medveďová (2000) na bázi výsledků zkoumání působivosti určitých copingových strate-
 gií  konstatuje,  že  za  adaptivní  je  přijatelné  považovat  pouze  aktivní  strategie  zvládání  – 
 hlavně přímé řešení problému a u děvčat i hledání podpory při řešení problému.[31]  


Následující  zjištění  podle  Dunkel-Schetter,  Feinstein,  Taylor,  Falke  (1992);  Haley  et  al. 


(1996) však naznačují, že i ostatní strategie mohou zmírňovat či snižovat distres a napětí, 
zvláště v situaci, kdy není možné stresor svými silami ovlivnit např. při ztrátě blízkého člo-
věka, lékařském zákroku apod. Studie potvrdily, že strategie zaměřené na emoce jsou značně 



(34)přínosné. Snížení velikosti negativních emocí a vývoj emocí pozitivních má hluboký smysl 
 pro další, pozitivně zaměřené přehodnocení stresové situace.[22] 


Kvůli sociálnímu postavení dětí, jejich zkušenostem a pravomocím existuje spousta případů, 
 v nichž jsou při řešení problému děti odkázány právě na vyhledávání sociální podpory, na 
 poskytnutí  pomoci.  V situacích,  které  pro  ně  nejsou  zvládnutelné,  jsou  jistě  přijatelné  a 
 účinné rovněž strategie úniku a rozptýlení, poněvadž jim pomáhají snížit pesimální zátěž a 
 přečkat situaci ohrožení až do příchodu pomoci. Lze pochopitelně souhlasit s názorem, že 
 se tyto strategie mohou stát nevyhovujícími, ba i negativními, jestliže budou strategiemi pře-
 važujícími či jedinými. Pokud jedinec užívá stereotypně určité strategie nehledě na měnící 
 se typ stresoru a nehledě na hledisko širší souvislosti situace, je možné očekávat hodně ma-
 lou účinnost ve směru zvládnutí stresu.[12]  


Při určení, zda je existující situace pozitivní nebo negativní, je prvořadé zjištění efektivity 
 jejího použití přímo v určité situaci. Za kritérium účinnosti strategie v psychologické rovině 
 lze považovat možnost snížení psychického tlaku, navrácení se k běžné aktivitě a pokračo-
 vání v započaté epizodě či zralejším postoji ke skutečnosti.[8]    


Podle Allena (1983) by měl vskutku účinný způsob práce umožňovat snížení psychofyzické 
aktivace, neměl by bránit nebo znemožňovat realizaci jednotlivých aspirací a životních účelů 
a  nakonec  by  jeho  základní  princip  neměl  být  ve sporu  s životním  stylem  a  osobnostním 
zřízením individua.[22]  



(35)
9  POLICIE ČR 


Policie České republiky je jednotným ozbrojeným bezpečnostním sborem, který byl založen 
 dne 21. 6. 1991 a vznikl proměnou z tehdejšího sboru národní bezpečnosti. Jedná se o vo-
 jensky organizovaný sbor, který má svou organizační konstrukci a je podřízen Ministerstvu 
 vnitra  České  republiky.  Nicméně,  základním  faktem  je,  že  je  součástí  integrovaného  zá-
 chranného systému České republiky.[33]  


Policie  slouží  veřejnosti,  jejími  základními  povinnostmi jsou  ochrana  bezpečnosti  osob  a 
 majetku, dohled nad veřejným pořádkem, předcházení trestné činnosti, plnění úkolů podle 
 trestního řádu a další úkoly na úseku vnitřního řádu a bezpečnosti svěřené zákony, přímo 
 použitelnými předpisy Evropské unie nebo mezinárodními smlouvami, které jsou složkou 
 právního řádu.[33]  


Úkoly Policie ČR vykonávají především policisté. Ti jsou ve služebním vztahu ke státu a 
 zákony jim přiznávají poměrně rozsáhlé pravomoci k tomu, aby efektivně mohli vykonávat 
 svou profesi. Na funkce Policie ČR se ale kromě policistů podílejí i tzv. občanští zaměst-
 nanci  (zaměstnanci  policie).  Ti  jsou  na  rozdíl  od  policistů  v pracovním  poměru  ke  státu, 
 respektive Policii ČR a jejich pravomoci jsou užší. Často vykonávají různé pomocné, orga-
 nizační, administrativní a technické úkony tedy tzv. kancelářské práce. Navíc ale mohou vést 
 třeba i správní řízení, která probíhají u Policie ČR.[34]    


Základní povinnosti podle zákona o Policii ČR platí jak pro policisty, tak pro občanské za-
 městnance.[34]    


Policistu můžete poznat podle různorodých znaků.[34]    


Policista se prokazuje: 


  uniformou (služebním stejnokrojem) 


  služebním průkazem nebo odznakem policie 


  ústním prohlášením „policie“.[34]    


Na uniformě i služebním průkazu nebo odznaku policisty musí být zřetelně viditelné jeho 
identifikační číslo.[34]    
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10  STRES A SYNDROM VYHOŘENÍ U POLICISTŮ 


Policisté nejsou zdaleka jedinou profesní kategorií ohrožovanou pracovním stresem, ale je-
 jich práce patří mezi nejstresovější společenské profese.[20]  


Stres policistů lze vymezit jako stres, který souvisí s výkonem jejich povolání, která přináší 
 přílišnou zátěž spojenou s emocionálním a fyzickým vypětím. Tento stres může po několika 
 letech služby vyústit v syndrom vyhoření.[20]  


O důležitosti stresu v policejní práci nasvědčuje i fakt, že stres náleží k jedním z nejfrekven-
 tovanějších důvodů pracovní neschopnosti či předčasného odchodu ze služebního poměru 
 policisty. Z těchto argumentů patří problematika stresu k tradičním námětům policejní psy-
 chologie.[35]  


Policejní stres vzniká v takových případech, které bývají ze strany policistů vnímány jako 
 zátěž,  která  je  spjata  s emocionálním  a  tělesným  vypětím.  Situace  tohoto  typu  je  možno 
 označit jako zdroj stresu.[36]  


Denský (2000) uvádí, že zdrojem stresem u policistů a syndromu vyhoření jsou následující 
 situace: 


  zákroky proti narušitelům veřejného pořádku, 


  odsuzující přístup řidičů vůči silničním kontrolám, 


  řešení situací domácího násilí, 


  účast při smrtelných dopravních nehodách, 


  nedostatečné ocenění, 


  neuspokojující vztahy na pracovišti.[37]  


Čírtková (2000) upozorňuje, že policejní stres musí být spojován pouze s policistou, který: 


  byl vybrán podle současných prvotřídních procesů to znamená, získal lékařské i psy-
 chologické potvrzení, 


  je příslušníkem poměrně „normálního“ oddělení, 


  v průběhu služby se ocitl v situaci, která některými svými parametry překračuje běž-
nou sféru zkušenosti, narušuje emocionální  stabilitu, a ve které jsou tedy známky 
stresu běžným a zákonitým úkazem. Jde o takové situace jako např. použití střelné 
zbraně  proti  člověku,  nasazení  zásahové  jednotky  v nepřehledné  situaci,  situace 
ohrožující život a zdraví jednajících policistů, mimořádné události, ve kterých do-
chází ke styku se smrtí, např. při vyšetřování násilné trestné činnosti.[36]  



(37)U policistů můžeme sledovat podobné známky vyhoření jako u jiných profesí.[20]  


V souvislosti se specifikou tohoto povolání se projevuje tím, že: 


  policista pomalu, ale jistě ztrácí zájem o plnění pracovních povinností, které se stá-
 vají nudným stereotypem, 


  služební příprava se stává nezbytným zlem, které je třeba co nejrychleji odbýt, 


  působení související s výkonem funkce se začnou stávat nepříjemnou tíhou, vše se 
 redukuje na snahu překonat službu s co nejmenším výdejem energie a s co nejmenší 
 osobní angažovaností, 


  dochází ke ztrátě účasti o další vzdělávání a trénink podpory osobního růstu, 


  policista ztrácí zájem o své okolí, 


  policista projevuje negativní, necitlivé až bezohledné přístupy vůči občanům, kterým 
 by měl sloužit a které by měl ochraňovat.[37]  


Jako důležitý se ukazuje vztah mezi syndromem vyhoření a délkou služebního poměru. Po-
 licisté, kteří ve sboru pracovali 6  – 15 let, vykazovali vyšší míru syndromu vyhoření než 
 policisté pracující kratší období.[37]  


Čírtková  (2000)  uvádí  pro  policisty  následné  obecné  zásady  zdolávání  stresových  situací 
 v terénu: 


  relaxační cvičení a sebeovládání, 


  výcvik koncentrace na policejní úkol, 


  zvládání strachu a pochybností v nepřehledných situacích, 


  duševní přípravu neboli co všechno může nastat a jak se v různorodých variantách 
 děje náležitě zachovat, 


  pozitivní sebeinstrukce např. jsem na situaci připraven a zvládnu ji, 


  psychologickou  přípravu  na  určité  typové  situace  (jednání  s agresorem,  jednání  s 
psychicky narušeným, jednání s obětí či poškozeným, vyjednávání, zásahy v rodin-
ných kruzích, silniční kontroly aj.).[36]  
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II.  PRAKTICKÁ ČÁST 
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11  CÍLE A VÝZKUMNÉ OTÁZKY PRÁCE 


Cílem bakalářské práce je zjistit, které pozitivní a negativní strategie zvládání stresu použí-
 vají pracovníci Policie ČR v Olomouci a Uherském Brodě nejčastěji, jestli existují rozdíly 
 v používání copingových strategií s ohledem na délku praxe a věk a zda existuje rozdíl v po-
 užívání copingových strategií u pracovníků Policie ČR oproti normě populace v příručce dle 
 Janke a Erdmannové. 



11.1 Výzkumné otázky 


VO1   Které pozitivní a negativní strategie zvládání stresu jsou u pracovníků Policie ČR 
   v Olomouci dle dotazníku SVF 78 používány nejčastěji? 


VO2  Které pozitivní a negativní strategie zvládání stresu jsou u pracovníků Policie ČR 
   v Uherském Brodě dle dotazníku SVF 78 používány nejčastěji? 


VO3  Existují  rozdíly  v používání  copingových  strategií  u  pracovníků  Policie  ČR  v Olo
   mouci a v Uherském Brodě s ohledem na délku praxe? 


VO4  Existují  rozdíly  v používání  copingových  strategií  u  pracovníků  Policie  ČR  v Olo
   mouci a v Uherském Brodě s ohledem na jejich věk? 


VO5  Existují rozdíly v používání copingových strategií u pracovníků Policie ČR oproti 
  normě populace v příručce? 
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12  METODIKA 


Pro svou bakalářskou práci jsem si zvolila metodu kvantitativního výzkumu formou dotaz-
 níku. 



12.1 Popis použité metody 


Kvantitativní výzkum 


Kvantita znamená mnohost, četnost, množství, velikost. Filozoficky je to cokoliv, na co se 
 ptáme  otázkou  „kolik“?  Tudíž  je  to  pokaždé  vlastnost,  kterou  lze  změřit  a  vyjádřit  čís-
 lem.[39]  


Dotazník 


Dotazník  je  snad  nejrozšířenější  a  nejpropracovanější  technikou  získávání  dat.  Ze  všech 
 technik je určitě nejméně obtížný, co se týče času. Zároveň lehce a také relativně levně za-
 sáhne velké množství i mnoho prostorově vzdálených zkoumaných osob. Jeho příprava i 
 zpracování je rychlá. Klade malé nároky na počet zkoumaných osob a malé nároky na za-
 školení spolupracovníků. Dotazník je také vstřícný směrem k respondentům. Poskytuje větší 
 čas na rozmýšlení pro respondenta a relativně přesvědčivou anonymitu.[39]  


Jelikož se jedná o standardizovanou psychologickou testovací metodu, neměla by být nikde 
 šířena, z toho důvodu nebude dotazník v přílohách použit a přílohy nebudou tedy žádné. 



12.2 Dotazník SVF 78 


Dotazník SVF 78 je zkrácenou verzí dotazníku SVF 120. Jeho zkrácenou verzi SVF 78 vy-
 pracovali Wilhelm Janke a Gisela Erdmannová (1997, 2002), dotazník je vícedimenzionální 
 sebepozorovací soupis zachycující jednotlivé sklony pro nasazení různých stylů reagování 
 na stres v zátěžových situacích.[38]  


V dotazníku jsou stručné, zřetelné pokyny. Vědomě se neužívá výraz stres. Předpokládá se, 
že respondent pracuje samostatně. Dotazník lze zadat i ve skupině, jestliže je zajištěno, že 
nedojde k ovlivnění jinými osobami nebo jakýmikoli rušivými dopady. Pro zpracování do-
tazníku  potřebují  respondenti  obvykle  10-15  minut.  Jestliže  bylo  vyplňování  přerušeno, 
nelze část dotazníku použít. Test se osvědčil při srovnávání skupin vystavených odlišnými 



(41)formami zátěže ve všech obtížných situacích, v oblasti psychologie zdraví, psychologie ne-
 moci, pracovní psychologie atd. V behaviorální terapii může být charakter SVF základem 
 pro cílený trénink zaměřený na řešení zátěžových situací zákazníků.[38]  


Tabulka 1 Popis subtestů dotazníku SVF 78[38] 



12.3 Popis jednotlivých subtestů dotazníku SVF 78 


Pozitivní strategie (POZ) 


POZ 1: Strategie přehodnocení a strategie devalvace 


Strategiím  této  oblasti  je  společné  úsilí  přehodnotit,  snížit  závažnost  stresoru,  prožívání 
 stresu nebo stresovou reakci. Oblast představují dva subtesty.[38]  


Subtest 1 Podhodnocení: Subtest zachycuje sklon podhodnocovat vlastní reakce ve srov-
 nání s jinými osobami nebo je hodnotit vlídněji.[38]  


Subtest 2 Odmítání viny: Položky tohoto subtestu vyjadřují, že chybí vlastní odpovědnost 
 za zátěž. Tento subtest patří k strategiím přehodnocení a strategiím devalvace, nicméně více 
 než ostatní se však vyznačuje defenzivní strategií.[38]  


POZ 2: Strategie odklonu 



(42)Subtesty této oblasti zahrnují tendence jednání orientovaného na odklonění od stresující si-
 tuace nebo na příklon k alternativním stavům nebo aktivitám. Oblast reprezentují dva sub-
 testy.[38]  


Subtest 3 Odklon: Tendence spojená s tímto subtestem směřuje k odklonu při zátěži, zahr-
 nuje dva prvky. Zaprvé jde o odvrácení zátěže, zadruhé je vyjádřena tendence vyvolat psy-
 chické stavy, které stres zmírňují.[38]  


Subtest 4 Náhradní uspokojení: Subtest zahrnuje tendenci k vyjednávání zaměřeného na 
 kladné city, které nejsou kombinovatelné se stresem a vztahují se k sebeposílení vnějšími 
 odměnami např. pojíst něco dobrého, koupit si něco hezkého na sebe.[38]  


POZ 3: Strategie kontroly 


Subtesty Kontrola situace, Kontrola reakcí a Pozitivní sebeinstrukce tvoří oblast, která zahr-
 nuje konstruktivní úsilí po zvládání a kompetenci. Subtesty mají až na jednu výjimku mírné 
 korelace. Oblast reprezentují tři subtesty.[38]  


Subtest 5 Kontrola situace: V tomto subtestu je tendence získat kontrolu nad zátěžovými 
 situacemi tvořena třemi komponentami: analýza aktuální situace a jejího vzniku, plánování 
 prostředků ke zlepšení situace a aktivní zásah do situace. Tato podoba zvládání stresu se 
 všeobecně  považuje  za  mimořádně  konstruktivní.  V důsledku  tří  obsažených  komponent 
 není  subtest  stejnorodý,  což  vyjadřují  nízké  korelace  mezi  položkami  a  vnitřní  soudrž-
 ností.[38]  


Subtest 6 Kontrola reakcí: Tendenci kontrolovat vlastní reakce při zátěži zachycují dvě 
 hlediska tohoto subtestu: jednak nedovolit, aby došlo k rozrušení, případně to nedát na sobě 
 znát, jednak již vzniklému rozrušení vzdorovat.[38]  


Subtest 7 Pozitivní sebeinstrukce: Tento subtest je představou toho, v jakém rozsahu mají 
 jedinci tendenci přisuzovat kompetenci sobě a dodávat si kuráž v zátěžových situacích. Sub-
 test zahrnuje dva komponenty. Jednak zahrnuje klidné stanoviska a myšlenky zvyšující se-
 bedůvěru, což se dnes často označuje jako osobní kompetence. Jednak jde o apely vytrvat, 
 příp. sugesci nevzdat se, které jsou protipólem rezignace. Subtest implikuje také iluze o oče-
 kávané efektivitě jednání.[38]  


Zřídka se vyskytující strategie 


Subtest 8 Potřeba sociální opory: Tento subtest zachycuje tendenci jedince, který si při 
stresu přeje navázat kontakt s druhými lidmi, aby získal podporu při zpracování nebo řešení 
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