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ABSTRAKT

Moznosti zvladani stresovych situadi promadnych nesstich.

Se stresem se kazdy z nas potyka kazdy den. Tatjek zviadame, ovliwje
nase chovani, zdravi a @Spost v ukolech, kter&ed nas Zivot stavi.rPhromadnych
neststich je mira z&¥e obrovska a naroky na zvladnuti stresu vysokéoRe dobré
mit o pisobeni stresu &ité powdomi. \&dét, jak na nas {sobi, co v nas fte
vyvolavat a také &dét, jak se s nim efektivnvypaiadat. Toto po¥domi by n&lo byt na
vysoké Urovni pedevSim u osob, co na néstagédie zasahuiji.

Bakaldska prace byla zpracovana kvantitativnimusgbem za vyuziti
dotazniki. Vyzkumny soubor twdli vybrani pracovnici vyjezdovych skupin
Zdravotnické zachranné sluzby Jleského a Jihomoravského krdjtavnim cilem mé
prace bylo zjistit, zda existuje cilenfigrava pracovnik ZZS na stresové situace

K vyzkumu jsem stanovil dvhypotézy. Hypotéz&. 1, Ze vice informaci o
problematice stresuripghromadnych ne8stich maji pracovnici vyjezdovych skupin ZZS
s praxi delSi nez 5 let, se potvrdila. Hypotéz&, Ze pracovnici vyjezdovych skupin
ZZS prosli cilenou Ppravou na stresové situac promadnych ned8stich, potvrzena
nebyla.

Vyzkumem jsem zjistil, Ze 61,5% z dotazovanych pvacki neprodlalo cileny
vycvik k odolnosti w¢i stresu.

Tato bakaléskd prace by #fa slouzit jako impuls pro tvorbu specifického
Skoleni pro pracovniky vyjezdovych skupin ZZS aedako potencionalni podklad pro
prohloubeni vyuky v dané problematice v ramci ghibdo programu zdravotnicky

zachran#é



Options of managing the stress situations duringsnaacidents.

All of us face stress every day. The manner weahte to handle stress affects
our behaviour, health and success in completingdbks brought to us by our lives.
The level of stress is immense in the mass acgdemt the demands to handle such
stress high. Therefore, it is beneficial to haeetain awareness about the impact of
stress; to know how stress affects us, what it npkgoke in us and to know, as well,
how to manage it efficiently. This kind of stresgareness should be very high mainly
in the case of people who intervene at the vergeptd an accident tragedy.

My bachelor thesis was prepared in the quantitativeinner using
questionnaires. The research sample was formeglbgted employees of the accident
flying squads of Salvage and Rescue Service (“SR6")he South-Bohemian and
South-Moravian regions. The main aim of my thesis w0 determine whether there is a
targeted preparation of the SRS employees forsstisations.

| have set two hypotheses in respect of the relsearklypothesis No. 1,
“Employees of accident flying squads of the SRS fixang for more than 5 years are
more informed on the stress issues during masdextsi’, was confirmed. Hypothesis
No. 2, “Employees of accident flying squads of 8RS were trained specifically for
stress situations during the mass accidents”, wasanfirmed.

In my research, | found that 61.5% of the employgesstioned did not pass any
specific training for stress resistance.

My bachelor thesis should serve as an impulse Herdreation of a specific
training for the employees of accident flying sgaiadl the SRS and also as a potential
ground to enhance the training in the given fieithin the study program of “Health

Rescuer”.
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UvoD

V moderni spolénosti ¢lovéka stresové situace obklopuji snad kazdy den.
S rozvojem celé civilizace, a vlastn mysSleni samotnéhdlovéka, pgestava byt stres
pouze hnacim motorem keZiti, jak tomu byvalo kdysi davno. Jehispbeni vidime a
pocitujeme snad na kazdém rohu a to¢hdm kzZného dne. Bkoli je prednEtem
zkoumani jiz vyznamnotadu let, nic to newni na situaci, Ze u negativnich dopad
stresovych situaci ndovéka mizeme sledovat spiSe vzestupny charakter.

Jak tedy stresové situace zvladnout? Jak se vgwairs Uskalimi, co nam Zivot
piinasi? Odpoddi na tyto otadzky pochopiteinnemohou byt ani jednoduché ani
jednozné&né. Stresové situace majizny charakter, stegnjako lidé, ktéi se v nich
nachazeji, nebo kteje prozivaji a tim padem neexistuje snad zadniveuralni
recept, jak je fekonat.

Domnivdm se, Ze hromadné rsit kazdy z nas vyhodnoti jako situaci velmi
stresovou a to i bez jakéhokoli odborného podkldddskd schopnost veiti nam
jednoduserekne, Ze zde je mira stresu opravdué¢maa Redstavme si, Ze jélovek
takovéto situaci vystaven. Ke vSem jeho dosavagmohlénium, které mu zfisobovaly
stres, se ifidruzi jeS¢ tato, ohroma stresujici skutaost. Proto si myslim, Ze by tato
problematika neila byt v Zzadném ifppact podcdiovana a nila by se ¥novat &tSi
pozornost fipraw na takoveé situace zejména u osob, kteréaswo, diky své profesi, v
podobnych z&?Zovych situacich ocitaji.

Bakal&skou praci tvéi dwé c¢asti. Prvni jecast teoretickd a druha prakticka.
V teoretické ¢asti jsem se zabyval stresem jako takovym, vymezesiresovych
udalosti a zeazenim hromadného nésti mezi ®&,dale tim, jak na stres reagujeme, jak
jej zvladame a jaké techniky ndm mohou lépe porkgeho zvladnuti.

V prakticke ¢asti jsem se pokusil o zevrubné zmapovani vniméaesevych
situaci pi hromadném ne&sti a gedevsSim jsem se snazil zjistit, zda existuje cilena
piipravenost na tyto situace u pracovnikjezdovych skupin Zdravotnické zachranné
sluzby(dale jen ZZS ). Pro shroméad potebnych informaci jsem pouZzil metodu
dotazovani, konkrétnhformou dotazniku. Zkoumany soubor byl itgn vybranymi
pracovniky vyjezdovych skupin ZZSigobicich v Jihgeském a Jihomoravském kraiji.



1 SOUCASNY STAV

1.1 Stres

V dnesni moderni de&hjiz neni tento pojem velkou neznamou. Naopak by se
dalofict, Ze se stal potmé popularnim tématem. Eldvaci prostedky nas zasypavaji
informacemi o neobvyklych chovanich, ¢eypanich, nervovych zhroucenich apod.,
které ma na ss)domi pra¥ onen stres (1, str.487).

Z biologického hlediska je stres podle H.Selygbomou vSech adaptaich
reakci biologického systému, které byly spust nespecifickou noxou“
Z psychologického hlediska se na stregeme divat jako na stav na&mého zatiZzeni
¢i ohrozeni, coz nam pomysiné hranice definice¢jedzSiuje (23, str.33). AvSak
pokud chceme pojem j&Stice zobecnit, izemefici, Ze stres se vyskytne tehdy, kdyz
se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako obrizsvé &gesné nebo dusevni pohody
(1,str.487). Jinakeceno je tim, callovéka vede k nervozit k vzteku, k frustraci nebo

jej déla ne¥astnym (25,str.7).

1.1.1 HRisobeni stresu na lidsky organismus

Bez zabihani do velkych detaiby se dalarici, Ze je-li €lo vystaveno stresu,
jeho logickou odpodi je pipravit se na akci. Informace o nebedgpestrachu, zlosti
apod. zaktivizuji hypotalamus, ktery ma za ukédégpsympaticky nervovy systém a
adrenokotrikélni systém mobilizovat neurohumorapéarat. Jednu z hlavnich roli zde
hraji predevSim katecholaminy secerované z nadledvin. Vgpla adrenalinu a
noradrenalinu do krevniho &l zagicini zrychleni tepu, dechu i krevniho tlaku. To by
vSak €lu ke kompletni fipravenosti na akci nesit, proto je zde i vyznamneé
vyplavovani antidiuretického hormonu a kortikiidZvySi se krevni srazlivost a
v neposlednifack se zvySuje davka cukru, mastnych kyselin a chedekt v krvi.
Celkow se zrychli metabolismus a vyivse svalové napi (7,1).

Vzhledem ktomu, Ze se vSak ¥Zmém Zzivot ¢lovék malo kdy do dlem
piedpokladané akce dostanenza se poté potykat s moznymi nezadoucikinky
téchto vyplavenych latek. B#ou vzniknout zdravotni komplikace jako je atereséta,



infarkt myokardu, problémy se Zaludkem apod. Dalpfoblémem rize byt i fakt, Zze
dlouhodobé vystavovani stresuspbi negativé na nas imunitni systém. Proto zde

muZe rovigz nastat ¥tSi casnost BZznych onemoaini a zastu (7).

1.2 Stresova udalost

Stres nize byt vyvolan roztinym spektrem udalosti, jak smutnych, tak
veselych. Paklize jde o udalost, ktera v nafisepi negativé lakné a prozivané
emani mechanismy, nazyvame &at kterou v nas vyvolava, jakgistres V opa&ném
piipadt, vyvolava-li v nas udalost pozitignladkné emani mechanismygikame ji
eustres. Co se rozsahuey clime udalosti na takové, které jsou rozsahlé a oapiad
i na jiné lidi nap. hromadna ne&sti nebo valka, ies ty, které jsou zavazné v Ziyot
jednotlivce nap vazna nemoc¢i stthovani do nové oblasti, az ke kazdodennim

situacim jako jsou n&pdopravni zacpa nebo svatba (4,1)

1.2.1 Charakteristiky v§Sich stresovych udalosti

Jako stresové vnimame zejména udalosti, které miajicharakteristiky:
neovlivnitelnost, nefedvidatelnost a miru, ve kter&edstavuji vyzvu pro hranice
nasich schopnosti a pro vnimani sebe sama. Prgtgekdiitd béZzna situace igklene
ve stresovou, se u kazdébloveka pochopiteldy liSi. Tudiz je hodnoceni dané vysky
onoho prahu¢lovek od ¢lovéka odlisné.(1, str.489)

Neovlivnitelnost.Cim vice vyhodnotiglovék situaci jako neovlivnitelnou, tim
vice pro @ bude dana situace stresujici. Jako klasickipgu znan¢ stresujici
neovlivnitelné udalosti ize byt diagnostikovana nevyléelna nemoc. Rcinou stresu
je zde fakt, Ze i subjekti¢nneovlivnitelnym situacim, neni mozno zabranit. plaqg
¢im je viceclovek preswdéen, Ze nize pabéh udélosti gjak ovlivnit, tim mér je pak
stresovan.

NepedvidatelnostMoZnost pedvidat i neovlivnitelnou udalost obvykle snizuje
intenzitu stresu. Jakarilad miZze ot slouzit onemoctni. Pokud jeclovék nemocny
a je dolbe informovan o prognézach, byva obvykle métresovan neglovek, ktery
netusi, co se s nim bude dale dit. Pacienti s rakavnemaji, ani po &kolika letech
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uplynulych od zahdjeni ¢y, Uplnou jistotu, Ze jsou vyéni. Kazdy den jsou tak
vystaveni nejisté a potenciondlfatalni budoucnosti. Co se¢sy pomahajicich profesi,
ty jsou povazovany za vysoce stresujici z¢l&stili velkému p@tu negedvidatelnych
situaci. Na zaklatinékolika pokusi veédci v pribéhu let zjistili, Ze tento charakter ma
¢lovek spoleny i se zviaty. To, Ze dot§yny vi, co se s nim bude dit, mu dava jakousi
moznost pipravy, a &koli titeba nemusi mit dan&iprava zasadni vliv na vysledek,
byva diky tomu klidgjsi.

Vyzva pro hranice naSich moznodiékteré situace se mohou igs svou
zna&nou miru pedvidatelnosti a ovlivnitelnosti stat rasin stresovymi. Byvaji to ty,
které tl&i az na hranice moznosti daného jedincéealgtavuji tak vyzvu pro pohled na
sebe sama. Typickyniikladem zde mize byt student, ktery seiuna zkousky, nebo
také par rozhodujici se @éaku nebo rozvodu. Uz v roce 1967 Holmes a Raheoiilit
posuzovaci Skalu socialnihdizpiasobeni, kterd #fi stres z hlediska zZivotnich zZm
Tvrdili, Ze kazdou Zzivotni zému, ktera vyzadujéetna pizpasobeni, Ize vnimat jako
stresovou. Vybereme-li z tabulky namatkou, pak etdlori smrt partnera,imtek je
v pomysiné polovié a jako nejmé# stresové je povazovano drobné porusSeni zakona.
Ackoli tuto Skalu vytvaili na zaklagd zkoumani mnoha lidi, musime sidgomit, Ze
nektefi nepovazuji ¥tSi zneny nebo zé&tZové situace za stresové, ale jsou pé&o n

vyzvou a ozivenim. (23,1,3)

1.2.2 Charakteristiky vnitnich konfliktz

Stres mohou také fpodit vnittni nevyeSené konflikty, &« uz wdomé ¢i
newdomeé. Tyto konflikty vznikaji, paklize se kyZenéecikteré chceme, nebo pro které
se musime rozhodnout, kryji. V naSi sgalesti se vyskytuji fedevsSim tytoctyti
oblasti konflikti, které jsou tvieny d¥ma motivy.

Nezavislost versus zavislosde o konflikt mezi &skou zavislosti nadkom,
kdo se 0 nas postara &knim, Ze se o sebe musime postarat sami. Nebo namydad

po nezavislosti, i okolnostmi vynucené zavislosti.
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Intimita versus osasiost Touha po s#leni a sdileni &h nejintergjSich
mySlenek s &ym jinym se niZze dostavat do konfliktu se strachem z odmitguti
rareni, paklize se filis odhalime.

Spoluprace versus setieni V moderni spoknosti je kladen velky ittaz na
aspEsSnost a sodfeni, avSak zarovige treba teamového ducha a pomoci.

Vyjadeni impulsu versus moralni zasadyd dttstvi mame v&povana jakasi
moralni pravidla spotmosti, kterd se vSak mohou dostavat do konfliktu s
pudovymi impulsy tykajicimi se zejména sexuagrese. PoruSenéahto zasad rive

vzbuzovat pocity viny. (1,16)

1.2.3 Traumaticka udalost

Tyto mimaadre nebezpéné situace, které se vymykagzme lidské zkuSenosti
jsou asi nejejmeéjSim zdrojem stresu. Podle 10. revize Mezinarothksiftkace nemoci,
kterou sefidi i Ceska republika, méa traumatizujici udalost ,vyjimé&nebezp&ny nebo
katastroficky charakter” a vyvolala by ,hluboké roZeni ténst u kohokoli“.

V souhrnu niZzemefici, Ze traumatickad udalost je vymezenairda pohledy.
Prvni je tim, co sedk tzn.typem udélosti. Obvykle jde @¢ao, co je nenadalé, hrozivé
a co ohroZuje Zivoti télesnou celistvost jedince nebo jeho blizkych. Drign§im, jak
na dni jedinec reaguje tzn. typem reakce. Udalost dapedvSechny a vyvolava tém
u vSech poznatelné projevy tésieznadje, hiizy. Pokud se zda, Ze n&koho udalost
nezafsobila, nemiZzeme si byt jisti, Ze je dany jedinec @dku.(1,2)

Traumaticka udalost se sice vyZog velkou silou fisobeni, ale jer¢ba si
uvédomit, Ze ne kazda dopravni nehoda a ne kazda povoezi rt musi patit. Nekdy
se k jejich charakteristikai@di i nahlost a nezvladatelnost. Mame-li udalostagovat
za traumatizujici, musime ji bytippmni jako ten, kdo je ffimo ohroZen, nebo jako
swdek gimého ohrozeni druhého Zivota.(18,str.14)

Obecr lidé nejhire dokazou vnith¢ zpracovat traumatické udalostitigobené
¢lovékem, zejména pokud byly #pobené zaminé. U prirodnich katastrof byva&tsi

pocit soundlezitosti a byv&ippmna vzdjemna pomoc.(2,str.23)
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1.3 Hromadné ne&tsti jako stresujici traumaticka udalost

Jestlize se chceme zabyvat stresovymi situacéihrpmadnych ne8stich, je
dobré si pojem ,hromadné neésti* klasifikovat a spravhjej zaadit. K tomu budeme
potrebovat znat i jiné pojmy a oz¥eni situaci, bez kterych bychom se nedobrali ke
spravnému vyjaieni \&ci.

1.3.1 Mimadadné udalosti a situace

Mimoradna udaloswznika pisobenim nezadouciho uvei sil, energii a hmot
s nezaddoucimi nasledkyudi spol&enskym vztatim,obyvatelstvu, jeho majetku, to
znamena s hromadnym vyskytem postiZzeni zdravi atryolo Skod, nebo alespo
se zné&nou pravdpodobnosti takovych ztrat.

Mimoradna situaceje pak odchylka od standardnich Zivotnich podminek
situovana do oblasti vlivu mint@dné udalosti jako nasledriaso¥ omezeny, nicmén
dlouhodoljSi stav, trvajici nejen ve fazi samotnéhis@beni mim&éadné udalosti a
vzniku jejich disledka, ale i Bhem: likvidace Skodlivych a &éivych faktoff; vlastnich
zachrannych praci; i celé doby napravngicimosti.

Casto se tyto dva pojmy sSuji a zamuji, coZ sice v praxi nebyva
vyznamnym problémem, ale Wvzachovani spravného vyj&hi je dobré jejichigsné

zréni znat.(5,str.23)

1.3.2 Hromadné nedésti

Jednd se o0 ne&sti zasahujici skupinu nebétsi celky obyvatelstva. fidéni se
fidi rozsahem mim@dné udalosti.

Hromadné negbti omezenége mimaadna udalost postihujici nejvice 10
zrarenych nebo zasaZzenych, z nichz minintgjaden je v kritickém stavu. Nasledky
této udalosti jsodeSeny mistnimi zdroji a traumatologické plany nejaktivovany.

Hromadné negsti rozsahl§e mimadadna udalost, kterd ma za nasledek nahly
vznik wtSiho p@tu nez deseti zr&nych nebo zasazenych. &b ale nefekratuje 50.
Nutna je aktivace havarijnich, poplachovych a tratologickych plag. Lze ji

zvladnout regionak
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Katastrofaje nahle vznikla mimiadna udalost velkého rozsahu, kterd ma za
nasledek vice nez 50 postizenych bez rozdiktiypmrtvych, €Zceci lehce ragnych.
Vyznauje se nahlym a gekanym vznikem, byva nedostatéksu na rozhodovani a
fizeni zachrannych praci i nedostatek personalostedki, hrozi vznik epidemii.

Katastrofy se rfdi zejména podle vyvolavajicitipiny. Budto je zpisobena
lidmi, vtom gipact ji nazyvamehavarii, a nebo je zfisobena fisobenim frodnich
sil, potom ji nazyvameivelnou pohromou.

Prikladem havarie fzou byt nap vale&ny konflikt a mimdadné situace
vojensko-politického charakteru v dobmiru (migr&ni viny, terorismus...) nebo
civilizaéni katastrofy (dopravni ajomyslové havarie, velké pozary...).

Zivelnou pohromu zase ie gedstavovat nap zenstieseni nebo sopea
¢innost a jejich nasledky (pozary, hladomor, epidgrmopény dym...), ale také pohyby
vodstvaci zeminy a jejich nasledky (sesuvy, laviny, povéd), a v neposledniad
také fzné po¥trnostni vlivy a jejich nasledky (nadima sucha a vedra, mrazy,
krupobiti, givalové de&t..). Samoejmé miZzeme katastrofy d@it i dale na nap

zanerné/nahodné, nahlé/chronické atdeshou klasifikaci uvadi WHO (2, 18).

1.4  Reakce na stres

Pasobeni biologickych i v ¢lovéku béhem stresu iive byt navenek patrné
razre. V zakladu dlime reakce na stres fgickéaemani.

Mezi fyzické reakce rfiveme z#adit zejména: palpitace, Zaluaé nevolnosti,
bolesti hlavy, znsny chuti k jidlu, nervozitu¢asté nuceni na nieni, slabost katetin,
zvySenou potivost atd.

Emacnimi reakcemi se rozumi niapnetrglivost, prekotna mluva,v§erpanost,
zvySena plétivost, konfliktnost atd. Obvykle n&sgjSi ema@ni reakci na stres byva
Gzkost, ktera rize byt charakterizovana pojmy jako ,starost‘, ,olqv,napsti“ a
»strach”. Velmicastou reakci na stres, zejména pokud jedhgtyyloZerg frustrovan,
byva také vztek, ktery fize vyplynout az v agresi. Ruku v ruce sérito reakcemi

vyskytuje apatie, az deprese.
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K jaké reakci nebo reakcim stovék nakonec uchyli zalezi zejména na typu
osobnosti a konkrétni ¥j$i situaci.. Zajimavosti takétbe byt, Ze si malo kdy lidé
uvédomi, Ze tento jejich néfemny stav mize byt zapi¢cinén praw¥ stresem. AvSak
nentli bychom zapominat, Ze stejnymi, nebo podobnymihmaeismy se fi¥e ohlasit

nemoc, a pak by uz ¢hrozhodnout 1€k&a(23,1,25,7).

1.4.1 Profesni vykony pod vlivem stresu

Pracovnik, na ¢z ptsobi stresor¢i stresory, nepodava optimalni vykon. Pod
vlivem stresu automaticky sahame k rutinnimtisgbu jednani. Prostor pro #iwost se
vytraci, protoze nadp nezbyva energie. Mozek nepracuje na plné obratkykonnost
je silne omezena. NedokadZzeme zvazit vSechny nabizejiciozamastiteSeni problérin
nebo Ukoh a soustdime se spiSe jen na zakladni rozhodovaci proddisynez
pravidla nema v naSem pracovnim zé&vohisto. Pochopiteth se objevuiji, fipadre
nasobi chyby. Kvalita prace kles& a ne jinak jeu@nkvantitou (13).

Z prizkumu agentury EMNID vyplynulo, Ze neustale stoigajpaiet
zanestnand proziva stres kili vysokémucasovému tlaku a vysoké zodgowosti za
vykonanou préaci. Saasré bylo zjiS€no, Ze stéle stoupaji pozadavky na vykon,
pracovni tempo a naroky na odvedettsiho objemu prace v kratSitase. | z vyzkuri
stavu v¢lenskych zemich Evropské unie vyplynulo, Ze steey @pracovnim prostdi

stal jednim z nejpaivéjSich zdravotnich rizik.(13)

1.4.2 Faze reakce na stres

Marie Vagnerova se ve sveé litersupriklani ke cleréni reakce na stres
z hlediskatasu podle amerického psychiatra R.H.Rahe.

Prvni fazi je tzvFaze ue¢doneni zatZze.Pojmuti utité situace za stresovou. To,
jestli situaci ¢lovék pojme za stresovouii nikoli, zavisi na jeho aktualnim stavu,
zkuSenosti, schopnostech, ale také na socialnigiedkterou ma.

Druhou fazi je tzvFaze aktivizace psychickych obrannych reakdie se mze
jednat nagiklad o tendenci izolace ze situace, ktera bylaodylocena jako iflis
zatzova atd.
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Treti faze je tzvFaze aktivizace fyziologickych reakéiktivizace probihd na
zaklad psychickych podéta a nebo také somatickou cestou.

Ctvrta faze je tzvFaze zvladaniZzde dochéazi ke hledani ol jak zmirnit
Gcinky stresu.

Pat4 faze je tzwaze prvnich chorobnychignaki. Zde dochézi k wdomeni,
Ze jde o trvalejSi potize zavagsiho charakteru.

Sesta faze je tz\Faze diagnostikovani stresem podénih poruchyZde uz se

negastji jedna o psychosomatické onemeoi(23).

1.4.3 Reakce na stres a poruchkizmisobeni

Jsou to poruchy, které Ize brat jako maladaptieakce na&zky nebo trvaly
stres. Narusuji mechanismy éSpého vyrovnavani se s timto stresem a vedou tak ke
zhorSeni socialniho fungovani. Jsou to: Akutni ceaka stres, posttraumaticka stresova
porucha (PTSD) a poruchyipptsobeni.

1.4.3.1 Akutni reakce na stres(ARS)

Jde o pechodnou poruchu, ktera vznik&loveka bez zjevné duSevni poruchy
jako reakce na vyjim¢ intenzivni stres. Obvykle se objewiHem rékolika minut po
dopadu stresujiciho poéhn a WtSinou odezni &hem rekolika hodin az dii. Stresujici
situaci zde #tSinou byva zdrcujici traumaticky zazitek nebo Aé&hnlohrozujici z&na v
socialnim prosedi ¢i v mezilidskych vztazich jedince. Riziko rozvojerpchy je,
stejreé jako odolnost w¢i stresové situaci jako takoveé, @prelmi individualni. \&tSim
rizikem mize nap. byt, je-li ¢clovék fyzicky vycerpan nebo ip pusobeni @iznych
organickych faktal, kup‘ikladu stéi. Proto se ne u vSech, ktebyli vystaveni
mimoradnému stresu musi vyvinout péavato porucha. #znaky tSinou ukazuji
smiSeny nebo #mici se obraz uznych emoci od Uzkosti poighnanou aktivitu.
Uvodnim stavem byva obvykle ,ustrnuti* se z(Zenygdomim a pozornosti a
celkovou dezorientaci. Na tento stauze navazovat dalSi utlum nebo naopak neklid a

nadnerné zvysena aktivita. Byvaji zdefetelné vegetativniffznaky panické Gzkosti
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(znané zrychlena akce srdei, zrychlené dychani, poceni apod.). Na obdobi ARS

muze byt¢ast&na nebo Uplna ztrata patn(24).

1.4.3.2 Posttraumatick& stresova porucha (PTSD)

Jde o termin pouzivany pro Uzkostnou poruchusgetdpicky rozviji po emimé
tézke, stresujici udalosti, kterou byva tiglad mimdadna udalostizné intenzity.
PTSD je opoz&hou a prodlouzenou odp&di na tento podi. Diagnostika do jednoho
mésice po udalosti se nedopduje. Zarové by nela byt tato porucha
diagnostikovatelnd do Sesti¢sial. Typické giznaky PTSD zpatku vypadaji jako
souwast obvyklé reakce na danou udalost, jenze jakasem neustupuji. J. Prasko ve
sveé literatéie uvadi, Ze odbornici roziiji piiznaky do 4 skupin, a to: dotirajici
vzpominky a sny, ztrata pozitivnich emoci, vyhybsaia zvySena psychickadesna
vzruSivost. Za to ndpB.BaStecka uvadi skupiny 3 s tim, Ze neuvadiiskuykajici se
ztraty pozitivnich emoci.

NejtypictéjSim znakem PTSD je rozpominani na trauma a tgijaladéni tak ve
form¢ désivych srii. Vzpominky byvaji utrzkovité, ale velmi zivé.riRasi s sebou
zachvaty Gzkosti, bezmoci, smutku,élan ¢i pocity odcizeni a marnosti. 8ddy jsou
vzpominky tak silné, Ze dochazi k tzv. znovuproditéaumatu. Jindyglovék maze byt
atakovan i opakovanymi zachvaty miggmnych emoci a vegetativniclfiznaka bez
piitomnosti jakykoliv vzpominek na ono trauma.

PostiZzeni mohou dale pdowvat ztratu citlivosti a festavaji byt schopni prozivat
radost a fjemné pocity. Vyjimkou nebyva staly pocit znechmicenuda, otugost, ¢i
nastvani. Celkay se citi vyhasli a chladni. Zanych divodi se lidé snazi pott#
emoce, které v s@bciti va¢i prozitému traumatu. Bohuzel s touto snahou oleykl
potlati emoce veSkeré,éetné pozitivnich, coz ma ndlovéka zn&né negativni vliv.
Velmi ¢asto se zde také mohou objevovat pocity viny a tehjo stav mize vést az
k depresi.

Lide, ktei trpi PTSD se také velmi typicky vyhybaji situacatinnostem, které
traumaticky zazitek ffppominaji. Vet €chto situaci mize byt velmi pestry a nemusi
s pavodni traumatickou situaci na prvni pohled az takivsset. DalSim typickym
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vyhybanim je tzv. mentalni vyhybani. Jde o snalggsneni traumatickych vzpominek,
avSak mnohdy takto @ie dotgny prijit o razné jiné vzpominky a nasleduje
neschopnost vzpomenout si nakteré dilezité aspekty této udalosti. Je zde také
evidentni snaha o vyhybani se zodfnosti za jiné.

Lidé pod stdlym naftim a Uzkosti pak z@naji byt podrazeéhi. ZvysSena
psychicka i fyzicka vzrusivost je zde evidentdiasto se v chovani objevuje vybusnost,
prudkost a ostrazitost. Mivaji problémy se ste&ghim, nemohou usnout, a kdyzZ se jim
to povede, spanekéisinou byva perusovany. Jsou jakoby stéle v napjat&mmkévani,
zda se #co hrozného ofi nefihodi. Trpi nadmrnou bdilosti, ktera se projevi tim, ze
¢lovék vyhodnoti spoustudinych situaci za alarmujici. Dalo byi$et, Ze jsou jakoby
.pofad ve gtehu”. Vzhledem kd&mto znenam, pak dotyni mivaji problémy jak
v profesnim tak osobnim Zivo(2,18,24).

1.4.3.3 Poruchy fizpisobeni

Tyto poruchy byvaji u stay které navazuji na vyznamnou Zivotni&m nebo
stresovou Zzivotni udalost. Projevuji se subjektitishi a dalSimi poruchami emoci,
které narusuji socialni fungovani a vykon #lekitych Zivotnich rolich. K rozvoiji
poruchy vSak nestapouze konkrétni stresova situace, protoze i eddokazdada lidi
se situaci vypiadat bez rozvoje poruchy. Zjevrje zde nejdlezit¢jSim faktorem
schopnost adaptace konkrétniho jedince nétawr konkrétni udéalost. Adaptai
kapacita je zavisla na celéad® faktom, wetrg genetické vybavy, dovednostem
nawenym v pfibéhu Zivota a osobnosti jedince jako takové. Da & i&i, Ze je
vyznammé ovliviiovana socialnim kontextem — vztahy, které jedincsituaci bu’
chrani, nebo naopak ji zhorSujiciFhaky zahrnuji zpravidla depresivni naladu, Uzkost
obavy, pocity bezmoci, apod. Typické jecité zhorSeni kvality rutinnickEinnosti.
Malokdy se ale objevuji sklony k dramatickému chdvaebo prudkym vybudim
nasili. Porucha se objevi zpravidla do jednohésioe po konfrontaci se stresujici
udalosti nebo Zivotni zénou. Trvani piznaki ziidka gekrasi 6 mesial (vyjimkou
muze byt protrahovana depresivni reakce). Poruéinpisobeni zahrnuji: kratkodobou

depresivni reakci, protrahovanou depresivni reakmiiSenou depresivni a Uzkostnou
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reakci, reakci s i@vladajici poruchou jinych emoci a reakciigadajici poruchou
chovani(24).

1.5  Zvladani stresu

Cloveék se uz od narozeni potyka se stresovymi situaceyd nar@né situace
jsou pro ®j zakzi, ktera vlasté i prispiva utvdet jeho osobnost. Jsou totiz spets
a stimulatorem adaptaich mechanisi které jsou neodmyslitelnyginitelem vyvoje
¢lovéka. Mechanismy, kterymi s&lovék snazi vyrovnat se stresovymi situacemi se
nazyvaji mechanismy copingu neboli zvladdmwladani ma de hlavni formy, a to
formu zvladani zamyené na probléma zvladani zamené na emoceVétSina lidi
pouziva ob tyto formy(23,1,10).

U formy zvladani zagtené na problém s#&oveék zangfuje na uéitou situaci
nebo problém a snazi se naléztisgb, jak ji znénit, nebo jak se ji st vyhnout.
Strategie zde spgiva ve vymezeni problému a najiti alternativnitdseni, poté
racionalniho vybru a uskuténéni jedné z alternativ. Lidé se sklonem vigubavat se se
stresovou situaci touto formou, vykazuji vilpthu a po odezmi situace nizsi hladiny
deprese. Proto se mnozi depresivni lidé pouzivat tuto formu, aby mohli¢inne
prekonat depresi affgpasobiwji reagovat na stresory(1).

U formy zvladani, zagfené na emoce, se lidé snazi o zgrifremoci spojenych
se stresovou situacLidmi je pouzivano proto, aby zabranilo zaplaveegativnimi
emocemi, které jsou nezvladatelnotel@zkou v cest k vyreSeni danych problém
Touto formou lidé n&eSi z&kladni problém, ale jen jim pomaha wgodvat se

s nasledky, proto byva pouzivana ifgadt ne'eSitelnych situaci(23,1).

1.5.1 Vyrovnavani se se stresem
Pristup ke stresové situacitizre byt ovlivien mnoha faktory:
. Jaké mame zkuSenosti s podobnymi situacemi, zoke jje uz &kdy
piekonavali a jak jsme jesili.
. Nova zkuSenost: dostavuje se stragihpbava z nezndmého, nemame

Zadny oswdceny model, na ktery bychom mohli navazat.
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. Jak pgedpokladame, Ze ovlivni ndg4my Zivot: nijak zvlas, nebo tuto

novou zatZ povazujeme,obrazrteceno, za poslednirbbik do rakve.

. Jak nam momentalne: citime se ve for# nebo naopak unaveni, slabi a
nevyspani..
. Zda se citime osamoceni a izolovani, nebo jsnepaianasim nejblizSim

okolim podporovani, mametkoho, komu se fizeme s¥fit.

. V co wiime a jaké hodnoty jsou pro naderité.

. Jaka jsme v zakladu osobnost, zdaripa spiSe k typu A, ktery je
sougzivy, ctizadostivy a neklidny, nebo tihneme k typupro ktery je
charakteristickd pohoda a uveéin (22).

Vzhledem k tomu, Ze spousta situa¢hdm zivota miva podobny charakter,
nebo je alespov pristupu k ni podobna, né&ise s nimi¢loveék prevazre podwdoms
vyporadavat iiznymi technikami. Vzhledem k tomu, Ze se tyto téichopakuiji,élovek
Si je osvojuje a stavaji se s@sti a podstatnym znakem jeho osobnosti. Vdm§rch
Zivotnich situacich se snazi uplatat stereotyph zazité techniky, které vSak vzdy
nemusi byt dostate¢ efektivni, proto je tlezité, je zmapovat, abychom je mohli
interpretovat pop pozn&novat.

Vyrovnavani se se zéti pochazi s fylogeneticky velmi starych techniterigmi
jsou utok nebo unik. Proto si jedeme pomysk rozcklit do dvou skupin. A to

pievazre aktivnichci prevazré pasivnich mechanisin(1,10).

1.5.1.1 Fevazm aktivni mechanismy

Jedna se o aktivni obranu, jelikoZ jsou odvozenyltminéhoieSeni zatzove
situace. Obvykle obsahuji prvek shgpani motivaceieSeni obtize a jsou v nich
obsazeny prvky zvy3ené aktivity a agrese. Dalo édjict, Ze pima agrese je jednou
Z nejreprezentativijSich technik. Kdyz se zatfime fteba uz na &sky Wk,
zpozorujeme jak agresivitou jiz malédita piskovistieSi své frustrac& problémove
situace. Samdejn¢ je tato dtska agresivita vyvojav tlumena. Ventilovani
agresivniho nafti je sice pro jedince pro své katarktickéinky povazovano za
Z&douci, ale formou ipmé agrese by mohl vzniknout nejeden nasledny ¢énobl
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Nehled na to, Ze dominanceimé agrese jako techniky vyrovnavajici se sézije
povazovana za symptom agresivni psychopatie. Sgad&y pistupnou nahrazka, by
mohlo byt vyuZiti agrese ve sportu, pochopieta dodrzovani stanovenych pravidel.

Upoutavani pozornostie dalSi aktivni technikou vyrovnavani se se strese
Zate7 jako takova pisobi na jedince zkaé i tak, Ze mu sniZuje seb&lomi. V podtextu
shahy upoutat pozornost, je nédomsla snaha osobnosti po obdivu, ktery by mohl
dané sebasddomi ot pomoci zvednout. Typickym chovanim je zde vyclhiaoi,
skakani daeci rizné extravagance apod.ikk se vSak dostat az k fofrpatologické a
to nag. hysterickymi zachvatyi riznymi piipady hypochondrie.

Identifikace jinak fe¢eno ,ztotozgni“ je dilezitou technikou zvladani
stresovych situaci. Jedna se zde o chovani podigySteného vzoru a ipbirani
socialnich norem poém. Clovek, ktery nezvlada natoou situaci, se e pokusit
vyuzit identifikace ke zvySeni své prestize a t@itou formou vychloubani se.
V piipact c¢lenstvi v utité socialni skupiéh miZze byt identifikace witym zdrojem
pocitu sily a prestize. Typicky si toho tgeme vSimnout u fanougkriznych
sportovnich klub nebo nap u hnuti skinheads. Sanfepr¢ zde niize byt i jista
kombinace s upoutdvanim pozornosti. Hogozornosti se&lenské identifikaci ¥nuje
ve skupinach jako je naparmada, sekty, strany atd. Identifik& zakotveny jedinec je
odolrgjSi.

Kompenzacge velmicastou technikou zvladantedevsim frustraci. Dalo by se
fici, Ze se jedna o takové ,nahradageni”. Bu'to seclovék snazi nahradit nel&gh
v jednécinnosti usgchem v druhé a nebo se opakavaonkousi o Usfrh v té @ivodni.

V hlubinné psychologii upozornil A.Adler na mechemus kompenzace v souvislosti
s komplexem méftennosti. KdyZz se v séasné dob podivame nap na anamnézy
nékterych sportovnich Rszd, zjistime, Ze motivaci ke sportu bylo mnohdy
kompenzovani ¢aké vady. V obecném pégomi je klasickym fikladem kompenzace
nag.tzv. ,napoleonsky komplex“.Rada konika, kterym se lidé &nuji maji
kompenzani charakter zejménatipriznych manzelskyckti profesnich frustracich.

Psychologicka technika kompenzac&Sinou byva velmi uzitna, je vSak pdeba
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vyvarovat se patologickych moméntesSeni situaci jako je napprejidani, konzumace
alkoholuci drog apod.

Sublimaceje technika, ktera s kompenzaci velmi souvisi. Dseshape jako
newdomé pevadni spol€éensky neschvalovanych pudo roviny sociala prijatelné.
Velmi ¢asto se mize jednat o sublimaci agresivity po frustracicte tdké nap o
sublimaci erotickych imputs které nemizou byt vyjadeny @imo, do nefimého
vyjadieni tvdivou cinnosti, jakou miZze byt umdni, hudba ¢i poezie. Neni
pravdépodobné, Ze by sublimace skiri& eliminovala frustrované impulsy, ale
nahradntinnost poniiZze snizit nagti, je-li zmaen zakladni pud.

Racionalizaceje v dne3ni dob mezi lidmi snad nejpouzivgsi technikou.
Racionalizaci si vysitlujeme neusgsnéci negipustné chovaniifpustnym motivem,
nebo zasahem ¥j$iho cinitele mimo vlastni kontrolu. # hledani spiSe ,dobrého®
davodu nez dvodu ,skuténého” si lidé vymysleji spoustu vymluv, které se pg
zdaji byt ospravedujici. Slouzi tak ke snaze odvraceni trestu zaasé¢lr dané situaci.
V ramci této techniky se fieme také vylozenstykat s bagatelizaci. To znamena
znevazeni nedosazitelné nebo ohroZzené hodnoty. jpatele velmi patrna technika
zdiaraziovani kladi v negrijemnostech. Nize byt povaZzovana za protipdol bagatelizace a
klasickym gikladem teba niizou byt geni pacient, Ze si alesppodpainou od prace.
Velmi vhodnou a dobrou technikou v ramci raciorade je technika relativizace.
V praxi jde \&tSinou o porovnani své situace se situagioho jiného, kdo je na tom
jest hare (23,1,10,14,12).

1.5.1.2 Fevazw pasivni mechanismy

Psychologicky maji blize k ,8ku“ a &koli byva anik spojen s vysokou
aktivitou, greevldda u &chto mechanisin pasivnireSeni. Ve spolmosti tyto techniky
nemaji @ilis velky ohlas, peci jen nikdo netouzi byt zb&lbem a nap neposkytnout
pomoc je trestné, avSak praxe je takov&igedal tim vice lidi seiklani ke starému
znamémudeni ,kdo utée, ten vyhraje”.

Izolace je nejjednodussi pasivni technikou. Jde o Unik @lmaty do n#esSeni
problému. Velmicasta je v fipadt sociogennich z&ki. Izolaci sice dotiny jedinec
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snizi pravdpodobnost vzniku nové stresové situace, ale zarevemensuje nagi na
socialni adaptaci. Patologickym stavem je pak auiss

Denni s@ni je zvlastni formou Uniku, a to do&a vlastni fantazie. Velmidina
je u ckti nebo mladeze. Stresovadipvek si zde pehravé situaci dle jiného, vlastniho
scénée, ktery mu tak rize byt do jisté miry zdrojem uspokojeni, inspiratbo
obohaceni. Tim je tato technikéigppsem a pomaha k celkovému vyrovnani se stresem.
Rizikem je vSak pouzivani tohoto mechanismu ve émlkozsahu. Zde se prougv
nekonstruktivni Unik od reality fte stat maladaptivnim procesem s patologickym
vyusgnim.

Unik do nemocije technika Uniku, kterou #méa mit clovék osvojenou jiz
v détstvi. Na nemocnéhélovéka se nahlizi vice ohledugla méa ve spolmosti trochu
jiné misto. B zamerném zneuziti této techniky mluvime o simulaci, poldotg¥nému
opravdu neni dale, mluvime o hypochondrii.

Regresegie zajimavym zfisobem. Znamena &ité zprimitivreni reakci, jakysi
krok dozadu v naSem vyvoji osvojenych ugphi. Zpravidla se zde jedna o
posttraumatické stavy, kde sdireme nap s dosplym setkat, jak se chova jako malé
dit¢. V kontrastu tento stavékdy navazuje na vypjaté n&@mcé a velmi adaptabilni
jednani. Pro fiklad mizeme uvést malou kasuistiku, kterou #uje literatura.
Pojednava o 10-ti leté hiokce, ktera sednem bombardovani VarSavy za rigpmnosti
rodict velmi dospgle starala o své dva jeStmladSi sourozence. Po odeéan
traumatického ne&sti a navratu rodi, doslo u divky k regresi. Pa&kolik mésiai jeji
stav neodpovidalibec jejimu ¥ku, chovani bylo spiSe jako u &# tiletého.

Vytesreni bylo nagiklad podle Freuda zakladnim a négFitéjSim obrannym
mechanismem. i vytésnéni jsou ohroZujici nebo bolestné vzpominkyimpulsy
vylouéeny z ¥domi. Vygsnény obvykle byvaji vzpominky obsahujici stud, vinebo
vedouci k sebepoditevani, protoZze nejsou sitelné sjeho sebepojetim. Né&in
bychom vSak vyisréni zangnovat za potléeni. Potléeni je totiz od pasivniho
vytésreéni jiz aktivnim ovliviovanym cilenym procesem, ktery vyZaduje trvalé

vytla¢ovani mysSlenek z&domi a sledovani zda se myslenky nevraceji.

-23-



Pop“eni stresové situace je jakolast&nou rezignaci na jakékoieSeni. Jde
jakoby o pomysiné zdeni @i pred danou nedfjemnou situaci. Efekt tohoto
mechanismu tive byt déasré zklidiujici, ale nevede k adaptaci, protoZéese nijak
podstatu problému. N&popeni nemoci u&ce nemocného e byt v jistou chuvili
velmi vyhodné, zvi&Sv jisté mfe. NejvysSim stugim je Upln& rezignace niaSeni
problému a zde fZe mit popeni az patologicky charakter. Vyjage bezmocnost,
pasivitu a apatiiclovék zde odmité jakékoliv jinéeSeni situace. Tento postojibeme
vidét nag. u oleti nasilnych ¢int, kdy se dotyni distancuji od spobmosti
(23,1,10,14,12).

Co se literatury ®§e, da séici, Ze fizny autor voli tizny vi¢et technik a zarove
tteba i jinou Kklasifikaci. AvSak v zakladu se shodujide peci jen o lidské
reakce(10,22).

1.5.2 Techniky pro zvladani stresu

Technik pro zvladani stresu je célida. A da sdict, Ze ¥tSina z nas ¢akou
pouziva d si to uwdomuje nebo ne. &teré jsou zagiené hlav na zvladani stresu,
piipadré vyrovnani se s nim. Jindy by se tento efekt u gctz technik mohl
povaZovat za vedlejSi, protoZe jsou tyto technitsnl uzivany za &elem jinym a jejich
antistresovy dopad nemusi ani vnimat. Velka mi@raasti a schopnosti vypadani se
se stresem zavisi na Zivotnim stylu a postoji datdveka.

Prevence ma ipdnost ped l&bou a to by se daldici, Ze pro stres plati
dvojnasob. Stresovou reakci naéZafe mozné minimalizovat osvojenim si dovednosti
piedevsSim v oblasti: duSevni ( pozitivni mysleni)ziéké (kondice), organizai
(otazka rozvrzeni prace, znalost standardizovangobtumi), chovani (zachovani
chladné hlavy, profesionalnihdigtupu) (15, 19).

Paklize bychom i ke stresu zaujmout &mky osobni postoj, fikeme se
inspirovat odborniky, ki¢ se stresovou problematikou zabyvaji a na zékketho
vyzkumu utili 6 zakladnich bod pro strategické ziskanéiané obrany :

1. umgt vést konstruktivni vnihi monolog,
2. udklat si paadek ve vlastnim hodnotovym Z&iku,

-24 -



o 0k~ w

uvédomit si, do jaké miry samii@eme za to, co sdipodilo,
navazovat a udrzovat kontakt s druhymi lidmi,
chapat funkce vztahmezi €lem a psychikou,

poznat miru vlastni rovnovahy a @nji udrzet.

Kdyz si totiz¢lovek pod tihou za&Zovych situaci festava byt sam sebou jist, je

pro g ¢im dal obtizijSi udrzet kontrolu nad sebou samym. Stres pototinaa

naristat. Je pdeba se weti se sebou samym vyhnout sniZzovani vlastni hodnebo

naopak tendencim kigceiovani se. Stefhjako kazda jina disciplina, spravné wnit

feci se nenatime hned, je poeba ji neustale vést v pgdomi a opakovat(21).

Rozdleni druhi a odetvi technik, jak se vyp@dat se stresem, nebyva

v literatue jednotné, nap britskymi wdci Klausem a Baileyem je uvé&b 15 zfisohi,

jak si s nim poradit:

1.

© 0o N o g A

Fyzickym cvienim - fizné typy cvéeni od gymnastiky, ies aerobik aZz po
zavodni sport

P&e o0 zdravy Zzivotni styl - zahrnuje racionalni vyzivspravny spanek,
vyhybani se nadénnému uzivani kv

Relaxace - vyhybani se n#jj souwasré je dilezity trénink: relaxani,
autogenni, transcendentalni meditace, dechov@miijoga atd..

Masaze - klasicka, podvodni, skotskiékstatd.

Uméni komunikace

Zdrava sebejistota

Dovednost socialniho souziti

Umeéni zmimovani konflikix

Uméni zmensSovani nasletlkrize

10. Uméni vhodnéhdeSeni problému

11.0mezovani strachu ze smrti metodouismého umirani

12.Nova Selyeho koncepce psychického zdravi zaloZzenétice podle pravidla

» integrace &la, rozumu i duse”

13. Spravna organizace prace

.25 -



14.Nastoleni rovnovahy mezi naroky a vlastnimi mozmpst

15.Pé&e o pracovni progdi (15)

1.5.2.1Cweni a zdravy Zivotni styl

Cviceni by n¢lo byt nedilnou sotésti naSeho boje proti stresu. Zwagti
pravidelnych aerobnich aktivitach jako jehb plavanici jizda na kole, si zlepSujeme
celkovou fyzickou kondici a potom wipad vystaveni stresové situaci mivaji
sportujici jedinci nizsi startovni hladinu tlakutepu, ktery tak nemusi pod tlakem
naristat do takovych hodnot. CoZz je vyhodné i vramipadnych dsledki na
zdravotni stav. DalSim vyznamnym antistresovym dah je fisobeni ,hormonu
Stesti* endorfinu, ktery seipsportovni zazi vyplavuje(17,1).

Zdravy Zivotni stylje samoiejmé obrovska kapitola sama pro sebe, ktera do
sebe zahrnuje uz i zn@imé cviteni. Dale se za#ime gedevSim na pravidla spravného
stravovani a na par konkrétnichttigo ktZného dne.

Stravou proti stresmiazeme znéné bojovat téz. V dnesni délje velka spousta
nezdravého jidla, kterd se bohuzetartla celkem &Zr¢ do standardnich jidekki
vétSiny z nas. Nehledna proces Upravy potravin, ktery v gafmtiZze zahrnovatizna
chemicka aditiva a kompletniistotu potravin, kterou ndgklad mize trgt piisun
lecitinu, ktery je pro dlo velmi vyznamny. Rsledkem nespravného stravovani si
muzeme zakladat na metabolické poruchy, které pro mésou samy o sab byt
zdrojem dalSiho stresu.

Dnes vime, Ze vhodny v§bpotravin nize mit rozhodujici vliv na hormonalni
regul&ni obvody, neurotransmitery, fufikost bugcnych stén a tim i na psychickou a
fyzickou kondici. Nemalé vykony, které jsou atbatbéhem gisobeni stresu vyZzadovany
si Zadaji p&tcnou vyZivu. A samazjmeé neni dilezZité jen co, ale také jak. Musime se
zangiovat na: pravidelnou stravu, malé porce, spravnohbudstravovani, spravné
sloZeni, rozmanitost, volbu spravnych ttu& v neposlednfadé spravny pitny rezim.
Vhodnou stravou se dokazeme tolgripravit na zatz, naopak nevhodnou si #at

sami zfgisobujeme.
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Co se tye bkiznych tipi pro kazdodennéinnosti je wic¢i snizeni hladiny z&gi
dobré nap: Pokud je to mozné vyvarovat se hluku a prudkstia; provadt rizné
relaxani metody a natit se autogenni trénink; nekigiua alkohol uzivat v malém
mnozstvi; veéer je vhodwjSi vymenit televizi za knihu; nezapominat séhkem dne
protahovat a to zejména v oblasti Sije a ramerg f@aivhodné vymezit si priority, které
jsou pro den opravduiteZité; nestanovovat si nedostizné cile a nebeebatrpozadat o
pomoc; pi relaxaci se nebat vyuzit aromaterapie; #tizdi velké ukoly na malé, siii
se stim, Zze kazda situace neni kontrolovatetadgji trikat ,Ne“; mluvit s rekym
blizkym o svych usgich¢i zklamanich; zbytené se nezatzovat minulymi chybami;

shazit se myslet poziti¢ratd (11).

1.5.2.2 Pozitivni laghi
Na paatku reakce na stres je mySlenka, ktera &ei we fyzickou reakci. Kdyz
se chceme stresu zbavit, jelia postavit se ji na odpor &ypzit kontrolu nad svou
fyzickou reakci. Pod tlakem, e byt obtizné myslet a reagovat tak, abychom ulilum
stres. Pozitivé myslet je spiSe to posledni, na co bychom v takaitigaci mysleli.
Jenze i kdyZasto nemizeme ovlivnit vSechny prvky situace, ktera namsspiesobi,
tak nad svym mySlenim a jednanim bychomdlinmit plnou kontrolu. Pozitivé
orientovanytlovek, je vici stresu mnohem odadjsi.
Da se uzivat i jakasi metoda prvni pomoci v navopeaitivniho mysleni, Ize ji
shrnout do nasledujicich deseti bod
e Zaharet negativni myslenky v okamziku, kdy vstoupi doimagsli.
* Vyhybat se lidem, jejichz Zigob mysleni je negativisticky a destruktivni.
* Naplnit svou mysl &im pozitivnim a sougdit se na to.
Ve svych Gvahach vychazet pouze ze znamych a nleygboitelnych
skutenosti.
* SnaZit se byt objektivni.
* V duchu si opakovatdekou pozitivni mantru.
» Ptipomenout si, Ze vSechno je relativni.

* Vyhybat se domysleni a faleSné interpretacitfakt
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e Zustat racionalni.

* Soustedit se na tageho jsme dosahli (22)

1.5.2.3 Meditace

Jde o cuieni koncentrace s cilem zastavit neustale probihtgk myslenek a
navodit vnitni klid. Tato metoda p#t ke klasickym zpsohim sniZzovani duSevni i
télesné excitace. V sdasné dob je meditace jiz pogrné ¢asto vyuZzivana, s tim
souvisi i zvySeny zajem o vychodni filozofillvec. Meditace je zaloZzena na soedini
na cni v nitru sama sebe a odpoutani édigrobihajiciho vé&

Pro nacvik je vhodné vybrat si za sdadtni néco téngi neménného jak v nitru
sebe sama (n&apech, tep), tak winag. tikot hodin). Velmi znamé a rozéné je take
opakovani slabikyi slova (nap. klasické hinduistické OM). Opakovanim tohoto slov
jednak pozitive pasobime na zklidkni a stabilizaci dychani a jednak se zde upiat
drazdni peisluSnych nervovych struktur vibraci, ktera vznilii opakovaném
vyslovovani. Drufi meditaci je ot celatadka, avSak antistresovy efekt ma kazda
z nich(17,9,6).

1.5.2.4 Autogeni trénink J.H.Shultze

Jde o jednu z nejvyznargBich koncepné relaxa&nich metod psychoterapie,
psychohygieny, psychoprofylaxe a psychosomatickdiecigy. Jeho poslanim je jakasi
vnitini prestavba osobnosti, kterou bglndlovék nalézt sebe sama, objevit se, diase
seberegulaci, zvysit a ziskat koncentraci, zbavafektivnino chovani, dojit k uvalni
a k hledané vyrovnanosti, klidu a pokodle vSak nutno tento trénink aplikovat
dlouhodok, pravidel a disledrz.

Nacvik tohoto tréninku je idedlni provéstimpo s rgkym, kdo je jiz v technice
zaswcen ideald terapeutem, ale samepre i literatura nam rize ¢asténé dohe
poslouzit, kdyzZ si instrukce nahrajeme hama zaznamnik. Relaxaci provadime vileze,
hlavu si podloZime malym poldté@em. Ideélg min. 2x deng.

Zakladni stup autogeniho tréninku madasti, které jdou po se¢b
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1. Pocity tize — nejprve pocity tize vrukou (od doamtni), potom
navozujeme tento pocit v nohou a nakonec v ceém t

2. Pocity tepla — néasleduje stejny postup jakedbim, ale sjgdstavou
piijemného tepla

3. Pravidelny rytmus srdce — &domovani si klidné pravidelné skohe
¢innosti

4. Klidné dychani — prozivani pravidelnosti dechu

5. Regulace vnihich orgaf — predstava fijemns zal¥atého bicha zevnit

6. Cviceni oblasti hlavy €elo je hezky chladné &%i, mam jasnou klidnou
mysl.

V dalSich postupech aseni se body prohlubuiji.
Metoda autogenniho tréninku jefi psplnéni podminek velmi efektivni a

spolehliva. Jeji &inek byva pi pravidelném procwiovani dlouhodoby(11,9,6).

1.5.2.5 Progresivni relax@i metoda podle E. Jacobsona

Ve dvacatych letech 20.stoleti tento Ekmoukazoval na vznik psychického
napsti vinou tlaku mnoha podii sowasré. Podle Jacobsona Eetelaxa&ni trénink
energii, kterowtlovek ztraci i dalSim napti svalstva vyvolaném stresem.

Nacvik by ngl byt provagn v tiché mistnosti, na lehatku na zadech, ruce by
meli byt polozeny dladmi doli. Po zaujeti této polohy se snazime asi tak 3-4iyinu
aplr¢ zklidnit a postup#é zavirame 6. Pak zvedneme dialevé ruky a bez zvednuti
predlokti ohneme levou ruku v z&gti. Snazime si wdomovat nagti v pouZivanych
svalech. Po ¢kolika minutach uvolnime svaly a nechame ruku viagahou spadnout.
Tento prvek uvoléni se snazime @pintenzivre uvédomovat. Po &kolikerém ohnuti
nasleduje plhodinova relaxace bez pohybu. Nasledujici derote dviceni opakuje a
piidava se ohyb ruky v zésti dogedu. Dale se stejnym &gobem cwuii postups
vSechny svaly od ka@etin k trupu a od ramen ke krku, pak svalstvo ap, stale
stejnym z@isobem.

V dalSi ¢asti cvieni se dime schopnosti relaxovat tkia kdykoli a to jak
jednotlivé¢ésti sval, tak celko¥. V zawru nacviku se ¢ime uv¥domovat si nagti ve

-29.



svalovych skupinach, které sé&kdy projevi Bhem stresovych situaci a postdpse
shazime snizovat toto n&pa podle moznosti mu iedchazet.

viv s

zvladnuti niize byt efektivita porrné vysoka(17,9,6).

1.5.2.6 Psychoterapie a farmaceutickate

Platna pedevSim v fipact jiz vzniklych poruch se stresem spojenych.
Farmaceuticka t#a v podob anxiolytik je p@FedevSim u kratkodab trvajicich
stresovych poruch vyhodna hlavikvili jejimu nezdlouhavému nastupu a v jistych
piipadech efektivnimu a rychléntaSeni. AvSak u dlouhodobych poruch jako jernap
PTSD je farmaceuticka dba velmi nevhodna a spravnou volbou bylanbyt cilena
psychoterapie.

Ukolem psychoterapie je pomoci pacientovi diage kontrolovat svéifznaky
tak, aby pro & nebyly omezenim. Mnohdy to vSak vyZaduje velmiulukou a
dlouhodobou psychoterapii. Pro vedeni psychotefapiuitné zkuSeného psycholaga
psychiatra, ktery uf, kterou metodu by zvolit. Kazdy pacient ma odliSnou
psychologickou anamnézu, a proto jeipba postupovat citlis V 1é¢bé psychoterapii
je dulezité sprava rozhodnout mezi metodami individualnich, tak skapiych terapii
jejichz vhodna kombinace a profesionalni vedenievgoveka ke zvladnuti stresu, se

kterym se v ramci jeho poruchy potyka (18,19).
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2 CILE PRACE A HYPOTEZY

2.1  Cil prace

Cil 1 — zjistit, zda existuje cilen&iprava pracovnik ZZS na stresové situace.

Cil 2 — zjistit, zda doba trvani pracovniho pomve vyjezdovych skupinach ZZS je
vyznamnym faktorem pro zvladani stresuhomadnych ne8stich.

2.2  Hypotézy

H 1: Vice informaci o problematice stresiti promadnych ne&stich maji pracovnici

vyjezdovych skupin ZZS s praxi delSi nez 5 let.

H 2: Pracovnici vyjezdovych skupin ZZS proSli cengipravou na stresoveé situace
pii hromadnych ne8&stich.
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3 METODIKA
3.1 PouZité metody

Vyzkumné Sdeni v ramci této bakaigké prace jsem realizoval kvantitativnim
zpasobem. Pro shroma&ai potebnych dat jsem zvolil formu dotazniku. Dotaznik
obsahoval 17 otazek a byl zcela anonymni. Uvatirttézky zahrnuji dotazy ohledn
délky pracovniho po#mu u ZZS, pohlavi a pozice dotazovanych u vyjezdskipiny.
DalSi dotazy jiz sruji k problematice stresu, jeho vnimani a zvladadghiem plrEni
pracovni napla a v pfibchu hromadnych nefti, stejg jakoz i napiklad jeho
prevencigi nasledky.

Pro snad§sSi orientaci ve vysledcich jsem se rozhodl pougfa, které
vyobrazuji odpoydi na polozené otazky. Udaje zpracované v grafeoh jdavany v
relativnich hodnotach (%) a jsou zpracovaneé &itpdovém programu Microsoft Excel.

3.2  Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkum prokhl v akademickém roce 2008/2009 u vybranych praitgivn
vyjezdovych skupin ZZSsobicich v Jihnteském a Jihomoravském kraji. Vyzkumny

soubor tvailo 80 pracovnik. Z celkového pé&tu rozdanych dotaznikse jich vratilo 65,
coz odpovida 81,25% navratnosti.
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4 VYSLEDKY

Otazkag. 1: Jak dlouho pracujete u ZZS?

Tab. 1: Délka pracovniho pongru u ZZS

Pocetrokia jl2(3|4|5(6|7|8|10(11|12|13|14|15(16(18(19|20
Pocetlidi J12[3[5[5[5[7[6[2 |5 |3 3| 6| 4| 4] 2| 1| 2

Zdroj:Vlastni vyzkum

Graf 1

Délka pracovniho pom éru u ZZS

pocet pracovnik U

2 3 4 5 6 7 8 10 11 12 13 14 15 16 18 19 20

poéetrok t

Zdroj: vlastni vyzkum
Z celkového p&tu 65 (100%) respondenpracuji u ZZS 2 roky 2 (3,08%) pracovnici,
3 roky 3 (4,62%) pracovnici, 4 roky 5 (7,69%) pnatiki, 5 let 5 (7,69%) pracovnik
6 let 5 (7,69%) pracovnik 7 let 7 (10,77%) pracovnik8 let 6 (9,23%) pracovnik 10
let 2 (3,08%) pracovnici, 11 let 5 (7,69%)pracovnik2 let 3 (4,62%) pracovnici, 13
let 3 (4,62%) pracovnici, 14 let 6 (9,23%) pracéunil5 let 4 (6,15%) pracovnici, 16

-33-



let 4 (6,15%) pracovnici; 18 let 2 (3,08%) pracavni9 let 1 (1,54%) pracovnik a 20
let 2 (3,08%) pracovnici. Dale ma z dotazovanéhabsm celkem 50 (76,92%)
pracovni porér delSi nez 5 let a 15 (23,08%) pracovni ponizsi nebo roven 5 let.

Otazkag. 2: Jste:

Tab. 2: Pohlavi respondeni

Pohlavi Pcet
Muzi 37
Zeny 28

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 2

Pohlavi respondent G

poéet pracovnik U

muZzi Zeny

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového pétu 65 (100%) respondanbylo 37 (56,9%) muka 28 (43,1%) Zen.
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Otazkac. 3: Jaka je vaSe pozice ve vyjezdové sk&pin

Tab. 3: Pozice ve vyjezdové skupih

Zachran&—idic 2

Zachran&— stedni zdravotnicky pracovnik52
Lékar 11

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 3

Pozice ve wyjezdové skupin &

60 -

50

40

pocet pracovnik G 30+

20
S L
2 Z
—
0 |
Zachranar —fidi¢ Zachranar — stredni Lékar
zdravotnicky
pracownik

Zdroj: vlastni vyzkum
Dotaznikového S&tni se zdastnilo celkem 65 (100%) pracoviikyjezdovych skupin

ZZS z toho byli 2 (3,07%) zachrama fidici, 52 (80%) zachrarfd — stednich
zdravotnickych pracovnika 11 (16,93%) leka.
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Otazkag. 4: Povazujete stres zéldzity faktor, ktery nize ovlivnit vasi praci?

Tab. 4: PovaZujete stres zailezity faktor, ktery miZze ovlivnit VaSi praci?

Odpovéd Potet pracovniki
Ano 59
Ne 6

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 4

Povazujete stres za d UleZity faktor, ktery m GZe ovlivnit Vasi praci?

l Ne 6

@ Ano 59

Zdroj: vlastni vyzkum
Z celkového pétu 65 (100%) respondenpovazuje stres 59 (90,8%) pracovnia
dulezity faktor, ktery niZze ovlivnit jejich praci a 6 (9,2%) ho za tentottak

nepovazuje.
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Otazkag. 5: V fipadt nutnosti¢elit ndporu stresuipvyjezdu:

Tab. 5: V pripadé nutnosti ¢elit ndporu stresu pri vyjezdu:

Odpovéd’ Praxe delSi} Praxe kratSi
nez 5 let nebo rovna 5

let

Nechavdm na sebe stres vopiisobit - rEjak se s ni

vyporadam

Znam a pouzivam techniky zvladani stresu, kteryd
mne bylo @eno na semiri&ch poskytnutych

zantstnavatelem

Znam a pouzivam techniky zvladani stresu, kteryd
jsem se natil v prabéhu studia na danou pozici, na

které jsem

Vyporddavam se se stresem technikami, které jsegh se 15

nawil ve svém volnéngase

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 5

V pfFipadé nutnosti €elit naporu stresu p Fivyjezdu:

B Wporfadavam se se stresem
technikami, které jsem se
naucil ve svém volném case

@ Znam a pouzivdm techniky
2vlddani stresu, kterych jsem
se naucil v prabéhu studia na
danou pozici, na které jsem

@ Znédm a pouZzivam techniky
2viddani stresu, kterych mne
bylo uéeno na seminafrich
poskytnutych
zameéstnavatelem

B Nechavam na sebe stres
volné plsobit - néjak se s nim
Praxe del$inez5 let Praxe kratsi nebo wyporadam
rowa 5 let

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového pétu 65 (100%) respondense v pipad nutnosticelit ndporu stresuip
vyjezdu nechava 31 (47,7%) stres na sebesvyamleobit bez tmysiného uziti technik. U
responderii s praxi delSi nez 5 let je to 22(44%) z 50 (10pYarovniki a u
responderit s praxi kratSi nebo rovnou 5 let je to 9(60%) Z1@%) pracovnik Déle

z celkového pé&tu 65 (100%) dotazovanych uziva techniky k zvladetresu 34
(52,3%). Kde 19 (29,2%) se se stresem vggdava technikami, které se ddiwve svéem
volnémcase, 6 (9,2%) se se stresem \galdvaji pomoci technik co se gdiubehem
studia a 9 (13,8%) technikami, které sedilabé¢hem seminéi poskytnutych

zansstnavatelem.
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Otazkag. 6:Zasahoval(a) jstetkdy na mist hromadného nefgti?

Tab. 6:Zasahoval(a) jste #kdy na mist hromadného ne&sti?

Odpovéd’ | Praxe delSi nez 5 lef Praxe kratSi nebo rovna 5 let
Ano 19 0
Ne 31 15

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 6

Zasahoval(a) jste n ékdy na mist & hromadného nest ésti?

Praxe delSinez5 let Praxe kratSi nebo roma 5 let

Zdroj: vlastni vyzkum
Na mist hromadného ne&ti zasahovalo z celkovéhogbo 65 (100%) respondeni9

(29,2%) pracovnik a nezasahovalo 46 (70,8%). Zamve mist hromadného neXti
nezasahoval zadny dotazovany s praxi u ZZS krat& rovnou 5 let.
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Otazkag.7: Jestlize jste v otdz&eb odpovdél(a) kladrg, jak byste ohodnotil(a) miru

stresu oproti &Znému vyjezdu ?

Tab. 7: Ohodnoceni miry stresu u hromadného ne&iti oproti béZnému vyjezdu

Odpovéd’ Potet pracovnika
stejnd jako u komplikovanych indikaki 4
VEtSi napor stresu 15
vyrazre veétSi napor stresu 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 7

Ohodnoceni miry stresu u hromadného nest  ésti oproti
béZnému vyjezdu

16+

14-

12

10

pocet pracovnik 1 8-

6
44
2
04
stejna jako u VvétSinapor stresu wrazné vetSi napor
komplikovanych stresu
indikaci

Zdroj: vlastni vyzkum

Z responderit, ktefi zasahovali na mishromadného ne3ti (19 pracovnik -100%)
vyhodnocuji 4 (21%) miru stresu stejnou jako u kikepanych indikaci a 15 (79%)
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pocitovalo WtSi ndpor stresu. MoZnost ohodnoceni situace Fakahu s vyrazn

vétSim naporem stresu nez u komplikovanych indikaeivolil ani jeden z respondént

Otazkac. 8: Jestlize jste v otaze¢es odpovdél(a) zapor, jakou gekavate miru stresu

oproti kZnému vyjezdu ?

Tab. 8: Ohodnoceni fredpokladané miry stresu u hromadného ne&sti oproti

béznému vyjezdu

Odpovéd’ Potet pracovnika
stejnd jako u komplikovanych indikaki 0
VEtSi napor stresu 19
vyrazre veétSi napor stresu 27

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 8

Ohodnoceni p fedpokladané miry stresu u hromadného
nestésti oproti b é€Znému vyjezdu

30+

254

204

pocet pracovnik G 15+

10
54
04
stejna jako u VvétSinapor stresu wrazné vetSi napor
komplikovanych stresu
indikaci

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z pctu respondetitkteri nezasahovali na méshromadného ne3ti (46 pracovnik —
100%) gedpoklada 19 (41,3%kt8i napor stresu nez je tomu u komplikované indikac
a 27 (58,7%) sekava vyrazé vétsi napor stresu. Zadny s respondergpgedpoklada,

Ze by situace byla stejrstresova jako situacdiwyjezdech s komplikovanymi
indikacemi.

Otazkag. 9: Citite se v gibéhu ¢asu svéhousobeni u vyjezdové skupiny ZZS

odolrgjSi viidi stresovym situacimipvyjezdech?

Tab. 9: Citi se v piibéhu ¢asu svého fisobeni u vyjezdové skupiny ZZS pracovnici

odolnéjSi via¢i stresovym situacim f¥i vyjezdech?

Odpovéd’ | Pocet pracovniki
ANO 59
NE 6

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 9

Citi se v pr tlbéhu €asu svého p Gsobeni u vyjezdové skupiny ZZS
pracovnici odoln éjSi v uéi stresovym situacim p i vyjezdech?

NE 6

ANO 59

Zdroj: vlastni vyzkum
Z celkového pétu 65 (100%) respondense v ptibéhu ¢asu svéhojsobeni u
vyjezdové skupiny ZZS citi odaijsi vici stresovym situacimipvyjezdech 59 (90,7%)

pracovniki. 6 (9,3%) respondeintoto zvySeni odolnosti nepdaie.

Otazkag. 10: Prodlal(a) jste gkdy cileny vycvik k odolnosti &i stresu?

Tab. 10: Absolvovani cileného vycviku k odolnostiai stresu

Odpovéd’ Praxe delSi nez 5 lef Praxe kratSi nebo rovna 5 let
NE 28 12
ANO - diky zamdstnavateli 17 0
ANO - bzhem studia 4 3
ANO - z vlastni iniciativy 0 0
Jina odpovd 1 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 10

Absolvovani cileného vycviku k odolnostiv ~ aéi stresu

O Jina odpovéd

O ANO - z viastni iniciativy

m ANO — béhem studia

@ ANO - diky zaméstnavateli
m NE

Praxe delSinez5let Praxe kratSinebo rowna
5let

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového pétu 65 (100%) respondanheprodlalo 40 (61,5%) cileny vycvik proti
stresu ostatnich 25 (38,5%) vycvik pétado. Jind odpodd’ zrela ,seminde” tudiz byla
klasifikovana jako kladna odp&¥, a to i vzhledem k tomu, Ze respondent odpovidal i
na dalSi otazku. U respondérst délkou pracovniho pairu delSi nez 5 let (50
pracovniki — 100%) odpo&délo negativig 28 (56%) pracovnik 17 (34%) zvolilo
odpowd — diky zangstnavateli, 4 (8%)&hem studia a 1 (2%) zvolil odp&¥ jinou. U
dotazovanych s délkou pracovniho gomkratSi nebo rovnougp [étam (15

pracovniki -100%) neprod&alo vycvik 12 (80%) pracovnitka 3 (20%) udavaji variantu
absolvovani cileného vycviku odolnositicv stresu Bhem studia. Dale neuvadi ani

jeden z &chto respondentvariantu — diky zagstnavateli; ani neuvadi moznost jinou.
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Otazkag. 11: Paklize jste naredchozi otdzku odpeéudél(a) kladré. Opakujete si a

udrzujete v potdomi praktiky natené khem vycviku?

Tab. 11: Opakovéni a udrZzovani technik natgenych kEhem vycviku

Odpovéd’ Potet pracovnika
Nepotebuji — mam je pléazazité 4
Ano — pomahaji mi 21
Ne — povaZzuji je za zbytaost 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 11

Opakovani a udrzovani technik nau €enych b éhem vycviku

25+

20 21

15

pocet pracovnik U

Nepotfebuji—mam  Ano —pomahajimi  Ne — povazuji je za
je plné zazité Zbyte€nost

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového p&tu 25 (100%) respondanto prodilali cileny vycvik k odolnosti wci
stresu odpaosdéli 4 (16%), Ze nepdebuji praktiky opakovat - maji plreazité. 21
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(84%) povazuiji praktiky za pro&gné a opakuji si je. Zadny z respondemgpovazuje
nauené techniky ghem vycviku za zbytaost.

Otazkag. 12: Uvital(a) byste cilenou psychologickdiiippavu na stresiphromadnych

nesStstich v rAmci zadstnani?

Tab. 12: Uvital(a) byste cilenou psychologickouffipravu na stres pfi hromadnych

nesgstich v ramci zamgéstnani?

Odpovéd’ | Pocet pracovniki
ANO 56
NE 9

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 12

Uvital(a) byste cilenou psychologickou p  Fipravu na stres p Fi
hromadnych nest ésti v rdmci zam éstnani?

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z celkového pétu 65 (100%) respondeantby uvitalo 56 (86,2%) pracovriilcilenou
psychologickou fipravu na stresiphromadnych ne8stich v ramci zagstnani.
Naopak 9 respondein{13,8%) nema o tutorfpravu zajem.

Otazkac¢. 13: Zvazoval(a) jsteskdy ukorteni pracovniho po#nu u ZZS diky velkému
naporu stresu?

Tab. 13: Zvazoval(a) jste ®kdy ukonéeni pracovniho ponéru u ZZS diky velkému

naporu stresu?

Odpovéd’ | Pocet pracovniki
ANO 19
NE 46

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 12

Zvazoval(a) jste n ékdy ukon €eni pracovniho pom éru u ZZS diky
velkému naporu stresu?

Zdroj: vlastni vyzkum

-47 -



Z celkového pétu 65 (100%) respondengzvazovalo ukogeni pracovniho po#énu u
ZZS diky velkému naporu stresu 19 (29,2%) pracavii&tatnich 46 (70,8%)
dotazovanych takto nikdy neuvazovalo.

Otazkac¢. 14: Myslite si, Zze by byl dobry napad zavégind psychoterapeuticka ¢eni
pro pracovniky ZZS?

Tab. 14: Myslite si, Ze by byl dobry napad zavéstizna psychoterapeuticka cueni
pro pracovniky ZZS?

Odpovéd’ | Pocet pracovniki
ANO 55
NE 10

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 14

Myslite si, Ze by byl dobry napad zavést r  izna psychoterapeuticka cvi €eni pro
pracovniky ZZS?

ONe 10

@ Ano 55

Zdroj: vlastni vyzkum
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Na dotaz, zda si respondenti mysli, Ze by byl doldgyad zavéstizna
psychoterapeuticka aeni pro pracovniky ZZS, odpéslo z celkoveého pé&tu 65
(100%) dotazovanych, 55 (84,6%) klgdn10 (15,4%) zapoén

Otazkag. 15: Myslite si, Ze Vas studia na danou poziciktesé jste, dostatas

teoreticky gipravila na stres, se kterym se v Zgmani potykate?

Tab. 15: Myslite si, Ze Vas studia na danou pozicig které jste, dostaténé

teoreticky pripravila na stres, se kterym se v zagstnani potykéate?

Odpovéd’ | Praxe delSi nez 5 lef Praxe kratSi nebo rovna 5 let
Ano 0 0

spiSe Ano 11 3

spiSe Ne 39 12

Ne 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 15

Myslite si, Ze Véas studia na danou pozici ve které  jste
dostate €né teoreticky p Fipravila na stres se kterym se v
zaméstnani potykate?

= Ne
W spiSe Ne
@ spiSe Ano
H Ano

Praxe delSinez5 let Praxe kratSi nebo roma 5 let

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového pétu 65 (100%) dotazovanych se u otazky, jestli $y&td mysli, Ze je
studia na danou pozici, ve které jsou, dogtateéeoreticky pipravila na stres, se kterym
se v zamistnani potykaji, nezvolili ani jednu z rezolutnidriant Anoci Ne. 14

(21,5%) si mysli, Ze je studia spidgppavila a 51 (78,5%) jsou nazoru, Ze je studia
spiSe dostate¢ negipravila.

Otazkac¢. 16: Paklize jste zasahoval(a) u hromadnéhasiStanechalo to ve Vas

né¢jakou nesmazatelnou stopu, kterd ovlivnila Vas osdhoprofesni zivot?
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Tab. 16: PakliZze jste zasahoval(a) u hromadného n&sti, zanechalo to ve Vas

néjakou nesmazatelnou stopu, ktera ovlivnila Vas osati ¢i profesni Zivot?

Odpovéd’ | Poget pracovniki
Ano 0

spise Ano 9

spise Ne 8

Ne 2

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 16

PakliZze jste zasahoval(a) u hromadného nest ésti, zanechalo to
ve Vas n éjakou nesmazatelnou stopu, kterd ovlivnila V43
osobni €i profesni zivot?

Ano 0

=@ Ano
spiSe Ano 9 m spiSe Ano
O spiSe Ne
O Ne

spiSe Ne 8

Zdroj: vlastni vyzkum
Na otazku, zda zasah u hromadnéhodsést respondentech zanechgjakou

nesmazatelnou stopu, ktera ovlivnila jejich osafbpirofesni Zivot neodpadél ani
jeden z 19 (100%) odpesi ,Ano”“. Odpowd’ ,spiSe Ano* zvolilo 9 (47,4%)
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dotazovanych, odp@&d’ ,spiSe Ne“ zvolilo 8 (42,1%) a respondenti s odfulhy,Ne”
jsou 2 (10,5%).

Otazkag. 17: Méte pocit, Ze byifpraw na zvladani stresdithromadnych ne8stich
mél byt dan tSi prostor, nez je v séasné do&?

Tab. 17: Méate pocit, Ze by pipravé na zvladani stresu i hromadnych neSgstich

mél byt dan vétsi prostor, nez je v sotiasné dol&?

Odpovéd’ | Pocet pracovniki
ANO 62
NE 3

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 17

Méate pocit, Ze by p Fiprav é na zvladani stresu p ¥ hromadnych
nest ésti mél byt dan v étsi prostor, nez je vsou €asné dob é?

NE 3

ANO 62

Zdroj: vlastni vyzkum
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Na posledni otdzku, zda si respondenti mysli, Zgtipyaw na zvladani stresuip
hromadnych ne8stich n&l byt dan tSi prostor nez je v séasné dob, odpovdelo
z celkového pétu 65 (100%) dotazovanych 62 (95,3%) klaadn3 (4,7%) zapon
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5 DISKUZE

Bakaldskou praci jsem se snazil &favat ke zjistni, jak vnimaji zvladani
stresovych situaciiphromadnych ne8stich pracovnici vyjezdovych skupin ZZS. V
ramci toho jsem se pokusil zjistit, jestli se seestm plynoucim s pracovni napin
vyporadavaji cilen, jestli vici nému prosli kjakou gipravou a zda se s ninéhlem
pusobeni u ZZS vyp@davaji 1épe. Dale jsem se &hdopidit, zda by pracovnici uvitali,
a zda by bylo na mistnéjaké specifické Skoleni.

Co se tfe zkoumaného souboru, tak bylo rozdano celkem &8zdéa po 17
otazkach mezi vybrané zakladny ZZS v démkém a Jihomoravském kraji. K
vyhodnoceni jich bylo vraceno celkem 65, coz odgaviavratnosti 81,25%.

Otazkac.1l snerovala k zjiséni délky pracovniho poénu u ZZS. Dotazovany
soubor tvaili pracovnici s praxi od 2 do 20 letfigemz zakladnim ukolem dotazu pro
vyzkumnou ¢ast této prace bylo roZni souboru na dvzakladni skupiny a to:
Pracovniky s praxi nad 5 let, kterych bylo 76,92%racovniky s praxi nizSi nebo
rovnou 5 let, kterych bylo zbyvajicich 23,08%.

Otazkac.2 a 3 smfovala k podrob&Simu popsani afiblizeni zkoumaného
souboru. Jednalo se zde o jistpaitu Zzen a muZ a charakteru pozice, v niz ve
vyjezdové skupi@é ptsobi. Respondeintbyla mirna pevaha mu& a to 56,9% nad
Zenami kterych bylo 43,1%. U pozice ve vyjezdok@psne tvorila nejwtsi ¢ast
dotazovanych pozice istdniho zdravotnického pracovnika a to 80%, dal® byezi
odpovidajicimi zhruba 17% lékaa 3% tvdili pracovnici na pozicfidi¢ — zachrané

VEtSi paet muzi mezi respondenty si @dodiuji trendem dostavat na pozice u
ZZS spiSe muze. Zarokezde figuruje i porrné znana ast lékad, kde bylo z 11
dotazovanych 10 muz(v grafucisla gimo neuvadim, néjkladam tomuto rozéleni
piiliSnou dilezitost). Zamsrné jsem volil i kategorii fidi¢-zachran#'. Chtél jsem zjistit,
jestli se i v krajich, kde jsem vyzkungldl, objevuje trend vytv@t pracovni mista pro
zdravotniky, kté& pracuji zarovie na postech zdravotnického zachi@naridice, jako

tomu je nap. u hl.m Prahy. Ve zkoumaném souboru se vSak dbjeouze 2 tyto
piipady.
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V otazcec.3 se ptam respondéntestli povazuji stres zailkzity faktor, ktery
muze ovlivnit jejich praci. Kladé na tuto otazku odp@délo 90,8% dotazanych, coz je
velmi slusny vysledek. iestoZze zbylych 6 respondérg opg&nym nazorem odpovida
v uvozovkach jen 9,2% vSech dotazovanych, je jejgdporna odpasd® trochu
znepokojujici.Jak se totizitheme dopatrat i v teoretick@sti této prace, kd&erpam z
knihy od Kerstin Kraska-Lidecke, stres j@ekitym faktorem, ktery rize naSi praci
vyrazre ovlivnit. Zustava vSak otazkou, zda se dwoilyrespondenti citi byt tak dib
piipraveni na stresove situace, Ze nepovaZujiiizié dale se stresem vice zabyvat, a
nebo jestli trpi jiz jistym oplo&him wici své praci.

Otazkuc. 5 jsem srroval jiZz rovnou Kk ¥ci. Zajimalo mne, co pracovnicéldji
v piipad nutnosticelit naporu stresuipvyjezdu. Zamrné jsem se tazal na zvladani
stresu u vyjezdu a nespecifikoval jsem dotaz rovnathromadna nesti, jelikoZ ne
jakémkoli vyjezdu, mze byt sodasti i vyjezdu k hromadnému né&sti. Odpo¥di byli
stylizovany na zji&ni znalosti technik vygadavani se se stresem. Jestli je dotazovani
znaji, zda je pouzivaji a kde se jim &ifiu popiipadt jestli je nepouzivaji, nebo je
neznaji a nechavaji na sebe stres &@iisobit. V této otazce jsentipryhodnocovani
pouZzil jiz vySe zmitnych dvou skupin, rozéenych na zaklatlotazky¢.1.

Z dotazu vyslo, Ze celych 47,7% dotazovanych nejpduke zvladani stresu
Zadnych natenych technik. U dotazovanych s praxi nad 5 leti tie@io skupinu 44% z
50 pracovnilk a u pracovnik s praxi nizsi 60% z 15. Z celkovéhocphodotazovanych
se se stresem vypaava 29,2% technikami, které se dilhwe svém volnénxase,
13,8% dotazovanych, Kiemimo jiné spadaji pouze do skupiny s praxi natets
technikami, které se naili béhem seminéi poskytnutych zagstnavatelem a pouze
9,2% se se stresem vyiadavaji pomoci technik, co se dditb éhem studia.

Na zaklad vysledki si myslim, Ze by bylo vhodné byt Kipraw na stres z
hlediska Skoki zaméstnavatel vice pozorni.Taika polovina dotazovanych nepouziva
k vyporddani se se stresem zadnych technik, coz si mygiponerné velka ¢ast. |

kdyz necelych 30% studuje techniky ze svého vibstadjmu, bylo by mozna vhodné
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pokusit se pomoci nabidkoétgiho p@&tu odbornych semirta v ramci jiz vykonavané
profese a ve Skolach sedhito technikach zminitidazrgji.

Otazkac.6 sn€rovala k rozdleni respondeiitna ty, ktéi zasahovali na mist
hromadného ne3ti a na ty, kt# doposud tuto zkuSenost n&imZ celkového pétu 65
responderit zasahovalo u hromadného rs§itcelkem 19(29,2%) s tim, Ze vSichndlim
praxi delSi nez 5 let.

Otazka¢.7 a ¢.8 byla v #imé souvislosti s otazkouigrchozi. Slo zde o
ohodnoceni miry stresuriphromadném ned&sti. V pipac, Ze na mist hromadného
neststi respondent zasahoval, hodnotil otazku na zéldaéd zkuSenosti. Vifpad, Ze
nikoliv, m¢l ohodnotit miru stresu podle toho, jakotegpoklada. Zakladni &nou bylo
piirovnani ke komplikované indikaci. DalSi @lebsahovaly vySSi miru stresu étsi a
vyrazre vetsi.

Z responderit, ktefi na mis¢ hromadného ne&ti zasahovali, zhodnotilo 21%
dotazovanych miru stresu stejnou jako u komplikgehnindikaci, zbylych 79%
ohodnotilo miru stresu jakotsi. Moznost ,vyraz#é vétSi napor stresu® nezvolil zadny
Z tchto respondeit Naopak u skupiny druhé, a to té, kde se vyskytoeapondenti
bez zkuSenosti s vyjezdem k hromadnémugéséStatekdvaji vSichni miru stresu vyssi
nez u komplikované indikace. A to #to vétSi napor — 41,3% a nebo vyrgzwtsi
napor — 58,7%.

Zde se nam nabizi velmi¢lné srovnani mezi skuteou a pedpokladanou
mirou stresu. Na zakladohoto porovnani dZeme vidt, Ze gedpokladana mira stresu
dosahuje vysSich hodnot nez skatig a Ze samotny fakt nezkuSenosti s danou situaci,
muze vyvolavat strach, ktery se projevi v ozeai odpowdi s udanou vysSi davkou
stresu.

Otazkac.9 obsahovala dotaz, zda se @aiyrespondenti citi v gb&hu
svého [isobeni u vyjezdové skupiny ZZS odghi vici stressovym situacimiip
vyjezdech. Zde 90,7% odp&klo, Ze ano. Zbylych 9,3% odp&slo, Ze ne.

Ta WtSina respondefif kter4d odpowvdéla ,ano“, potvrzuje, Ze s
naristajicimi zkuSenostmi a informacemi o udalostetdrékmohou byt stresové, roste

adaptabilita na &viz. teoretick&ast prace, podloZzena zdroji od Rity L.Atkinson nebo
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Marie Vagnerové. Zbylaast respondefits odpo¥di ,ne“, dle mého nazoru spise
pocituje kumulovani stresu a mozna by bylo vhodné séotivysledkem tedy vice
zaobirat. V tomto fipact nelze vSak row¥ vylowit mozny vliv povahy osobnosti.

V otazce¢.10 se dotazuji, zda respondentkdy prodlali cileny vycvik
k odolnosti wi¢i stresu. Z celkového ptu responderit jej neprodlalo 61,5%.
Pracovnik s praxi nad 5 let jej nepréldlo 56% respondefita u dotazovanych s praxi
5 let a ménto bylo 80%.

Z vySe uvedenych vysletlkje patrné, Ze organizace seniinaa
odbornych Skoleni v ramci prevence a zvySovaniramkil Vici stresu ma zatim ztiaé
rezervy, pestoze by bylatauz v ramci Skolgi prostednictvim zamistnavatele jist
zanestnan@dm pfinosem.Otazkoutstava, zda hlavni problém sfea v nedostatmé
nabidce vycvikovych akcti naopak v moznostech dilezitostech zachraha takové
kurzy absolvovat.

Otazka ¢.11 se zawiuje na respondenty, Kfe predchozi otazku
zodpowdeli kladneé. Ptdm se v ni, zda si pracovnici udrZuji a opakajtené techniky
béhem vycviku. Zde byly respondenty vybrané odfmbvsmerovany ve prosfrh
psychologickych vycvik. Zadny z 25 respondéntnepovaZuje tyto techniky za
zbyteEnost, naopak 84% odpéklo, Ze si praktiky opakuje, Ze jim pomahaji a 16%
dokonce uvadi, Ze ma praktiky plrazité a proto si je ani opakovat népbuje.

Myslim, Ze zde je tento vysledek velmi dobrowtmpu vazbou na
seminde, ¢i vycviky, kterymi zachran@ prosli, protoZze pozitivni ohlas zdeteme
pozorovat u 100% z respondé&nt

V otazce ¢.12 se zawrtuji na nazor, zda by pracovnici v ramci
zanestnani uvitali cilenou psychologickouigravu na stresiphromadnych ne8stich.
Zde se setkdvame &z velmi kladnym ohlasem. 86,2% ze 65 (100%) radpafi by
tuto pripravu uvitalo.

Vzhledem k nizkému procentu pracounikkteri procilali vycvik k
odolnosti wi¢i stresu jako takovému, se domnivam, Ze by mohlb zajimavym
podnétem pro psychology a tizovatele ZZS zorganizovani¢jakého kurzu se

zamsienim timto srrem.
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Otazkouc.13 jsem se do jisté miry snaZil zjistit miru z\Aad stresové
zatze @i zamestnani u ZZS. Otazka é&a, zda pracovnicigkdy kvili velkému naporu
stresu zvazovali uk@eni pracovniho po#nu u ZZS. Odpo¥d’ ,ano“ zvolilo celych
29,2% dotazovanych.

Neni pochyb, Ze za¥stnani u ZZS je stresové (viz. teoreticiést), ale myslim
si, ze v tomto fipact vysledek takka 30% n@izeme povazovat za znepokojivy.
Nemyslim si, Ze by v této otazce byl¢jaké Skoleni odolnostiti stresu spasnym
freSenim, ale domnivam se, Ze by mohlo byt, mimq jegnim z mnoh&eSeni, jak toto
procento snizit.

Na otazkué.14, jestli si pracovnici mysli, Ze by byl dobrypadél zavéstizna
psychoterapeuticka aieni pro pracovniky ZZS, odpésklo kladre 84,6% z celkovych
65 respondeiit

Dle mého nazoru tento vysledek potvrzuje, Ze sicraici jsou ¥domi
rizikovosti svého povolani a stresu, kterému jsgstaveni, a ckfi s pripadnymi jeho
vytvoieni moznosti vyuziti échto psychoterapeutickych ¢eni, by mohl zlepsit
pracovni moralku a zaroireby mohl as zachytit nap posttraumatické stresové
poruchy.

V otazcec.15 se ptam, zda se pracovnici domnivaji, Ze jdiastdostatence
teoreticky pipravila na stres, se kterym se v zZ@tnmani potykaji. Ani jeden z
responderit nezvolil rezolutni odpasd’ ,ano“ nebo ,ne“. Mysitka vah se ale ip
porovnani odpadi ,spiSe ano* a ,spiSe ne‘figlani pongrné vyznami k zaporné
odpowdi, kterou volilo 78,5% pracovnik

Podivame-li se na Graf 15 vidime, Ze gomapornych a kladnych odp&di je u
skupiny mladsSich respond@énténei shodny s respondenty zkuggsimi,. Vysledné
procento zapornych odp&di by mohlo byt impulsem proétdi zamgieni na tuto
problematiku Bhem studii.

Otazkac.16 se zarruje opt na tu skupinu respondéntkteri zasahovali u
hromadného nedtti a zkoumda, zda tento zasah zapsal v respondtemigakou

nesmazatelnou stopu, kterd ovlivnila jejich osobebo profesni Zivot. Z celkového
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poctu 19 pracovnik odpowdéli 2 ,ne“, ,spiSe ne* zvolilo 8, ,spiSe ano“ 9 an@"
neodpo¥dél Zzadny z dotazovanych.

To, Ze neodpasdél nikdo z respondefitjiednozn&né ,ano maze byt do jisté
miry uspokojivé, nicmé&n47,4% zvolilo odpodd’ ,spiSe ano“ coz uz tak uspokojivé
neni, zvlas kdyZz odpo¥d ,spiSe ne“, kterou zvolilo 42,1% néifeme povaZovat za
zcela pozitivni. Odposdi davaji evident& najevo vysokou nebezfeost stresu i
hromadnych ne8stich, ktery nize mit izné negativni dopady (viz. teorie).

V otazce¢.17 se ptam, zda maji respondenti pocit, zZe iyyrav® na zvladani
stresu pi hromadnych ne8&stich n&l byt dan tSi prostor, nez je v séasné dob. Zde
odpowdélo z celkového pé&tu 65 dotazovanych 95,3% odgol ,,ano”.

Myslim, Ze zde byl jednoziia¢ vyjaden nazor o tom, Zze hromadna ®eft
jsou velmi stresujicim faktorem, se kterym se mopaacovnici Bhem své pracovni
néplre setkat. Proto chifi byt na vypdadavani se s nim dib pipraveni. | zde se
myslim jedna ze strany pracoviiiKZS o jednoznéné givitani giislusnych speciélnich

kurza.
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6 ZAVER

V mé bakaléské praci jsem seioval problematice stresu, moznostem zvladani
stresovych situaci a jehdigobeni i hromadnych ne8stich. V teoretick&asti jsem
se snazil shrnout veSkeré poznatky, které by metdgnou problematikou souviset.
V céasti praktické jsem se jiz blize zafih na vyzkum v této oblasti, a to u pracovinik
Z7S.

Na zéklad vysledki z dotaznik byly konfrontovany pedem stanovené cile a
vyhodnoceny hypotézy. Prvnim cilem bylo zjistit, azaéxistuje cilena ffprava
pracovniki ZZS na stresoveé situace. Cil byl spinNa zaklad vysledki jsem zjistil, Ze
tato cilenda fprava existuje vramci studia¢i pomoci zamstnavatele, avsak
z celkového pé&tu dotazovanych jej nepréilo celkem 61,5% pracovnik Druhy cil,
zZjistit zda doba trvani pracovniho pé&m ve vyjezdovych skupinach ZZS je
vyznamnym faktorem pro zvladani stresii romadnych ne8stich, byl také spkn.

Z vysledki dotazniku je #jmé, Ze pracovnici s delSi praxi u ZZS maji viagSenosti i
informaci a citi se postupem let odg#i vici stresu pi naplni zandstnani.

Dale byly pro vyzkum stanoveny &whypotézy. Prvni hypotéza vychazejici
z usudku, Ze vice informaci o problematice stre§uhppmadnych ne&stich maji
pracovnici vyjezdovych skupin s praxi delSi negtssk potvrdila. Nagdcuje tomu jak
Graf 5, kde u pracovniks praxi delSi jak 5 let vychazétéi znalost technik zvladani
stresu a to i pomoci zastnavatele, tak zejména Graf 6, ktery zobrazujgehosti se
zésahy fi hromadnych ne8stich a v neposlediad také Graf 10, ktery zobrazuje, Ze
cileny vycvik k odolnosti i stresu absolvovalatsi ¢ast pracovnik s praxi nad 5 let
nez je tomu u skupiny s praxi nizsi.

Hypotézacdislo 2 gedpokladajici, Ze pracovnici vyjezdovych skupin Zz#8Sli
cilenou pipravou na stresové situacefi phromadnych ne8stich, se bohuzel
nepotvrdila. Jestlizedmka @iprava v ramci vycviik k odolnosti w¢i stresu probhla,
nemohla byt cilen&a ani efektivni. Vypliva to z \é@hlo zajmu o tutoifpravu (86,2%)

z Grafu 12 potvrzujicim Grafem 17, kde maji pradovjednoznané (95,3%) pocit, Ze
by této problematice ghbyt dan v sotiasné dob vétsi prostor.
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KdyZ se na problematiku divam ze svého pohledulimyge kladeni drazu na
fakt, Ze je velmi vhodné wh se stresem nakladat a snazit se 0 co nejlepgemqee
raznych stresovych poruch, je ¢édim k dobrému, jak osobnimu, tak profesnimu Zivotu.
V rdmci hromadnych nefti je mira stresu obrovska a ti teéudou unit svij stres
koc¢irovat, budou mit mnohemétsi Sance situaci zvladnout. Co se&etyZZS a
pomahajicich profesitbec, myslim, Ze pr&mezi €mito lidmi by meéla byt wWtSina
téch, co se dokazi se stresem efektivgparadat, protoZze to budou p&ginou prag
oni, ktai se budou podilet ngeSeni &chto neststi. Na vysledné kvalitjejich prace
vSak pak nebudou zaviset jen oni samotni, &belgvSim celd&dka &ch, kterym bude
pomahano.
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7 KLi COVA SLOVA
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9 PRILOHY

Ptiloha 1: Dotaznik
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Prilohac. 1

Dotaznik

Vazeni zamsstnanci ZZS,

mé jméno je Radek Sé&k a studuji 3. rénik oboru Zdravotnicka zachranadravotré
socialni fakulty Jihdeské univerzity \eskych Budjovicich. V rukou drzite dotaznik
zabyvajici se moznostmi zvladani stresovych sitp@dt¢iromadnych nesstich.
Vysledky budou tviit obsah vyzkumnéasti mé bakal&ké prace. Dotaznik je zcela
anonymni a nebude slouzit k jinému, nez vySe uveaengelu. Dekuji Vam za Vas

¢as a spolupraci.

2. ZaSkrtnéte zda jste:
a) Zena
b) Muz

3. Jaké je vaSe pozice ve vyjezdoveé skugih
a) Zachrané-ridic¢
b) Zachrané- stedni zdravotnicky pracovnik
c) Léka

4. PovaZujete stres zailezity faktor, ktery mize ovlivnit Vasi praci?
a) ano
b) ne



5. V pripadé nutnosti ¢elit ndporu stresu @i vyjezdu:
a) Nechavam na sebe stres vopiisobit — jak se s nim vypg@dam
b) Znam a pouzivam techniky zvladani stresu, kteryok bylo &eno na
semindich poskytnutych zasstnavatelem
C) Znam a pouzivam techniky zvladani stresu, ktergelmjse naiil v prabéhu
studia na danou pozici, ha které jsem
d) Vyporadavam se se stresem technikami, které jsem @ magvem volném

case

6. Zasahoval(a) jste Bkdy na mis& hromadného ne&sti?
a) Ano
b) Ne

7. Jestlize jste v otazcé.6 odpowdél(a) kladnég, jak byste ohodnotil(a) miru stresu
oproti béZznému vyjezdu ?

a) stejna jako u komplikovanych indikaci

b) WtSi napor stresu

C) vyrazr vétSi npor stresu

8. JestliZze jste v otazcé.6 odpowdél(a) zaporné, jakou otekavate miru stresu
oproti béZnému vyjezdu ?

a) stejnou jako u komplikovanych indikaci

b) WtSi napor stresu

C) vyraz vétSi napor stresu

9. Citite se v piibéhu ¢asu svého gisobeni u vyjezdové skupiny ZZS odokgSi vadi
stresovym situacim [ vyjezdech?

a) Ano

b) Ne



10. Procglal(a) jste nékdy cileny vycvik k odolnosti vi¢i stresu?
a) Ne
b) Ano — diky zanistnavateli
c) Ano — kEhem studia

d) Ano - z vlastni iniciativy

11. Paklize jste na pedchozi otazku odpowdél(a) kladné. Opakujete si a udrzujete
v povédomi praktiky nauéené Ehem vycviku ?

a) Nepotebuji — mam je plazazité

b) Ano — pomahaji mi

c) Ne — povaZuji je za zbytaost

12. Uvital(a) byste cilenou psychologickouijipravu na stres @i hromadnych
nesgstich v ramci zangstnani?

a) Ano

b) Ne

13. ZvaZzoval(a) jste #kdy ukonéeni pracovniho ponéru u ZZS diky velkému
naporu stresu?

a) Ano

b) Ne

14. Myslite si, Ze by byl dobry napad zaveéstizna psychoterapeuticka cueni pro
pracovniky ZZS?

a) Ano

b) Ne



15. Myslite si, Ze Vas studia na danou pozici, veeké jste, dostaténé teoreticky
pFipravila na stres, se kterym se v za®stnani potykate?

a) Ano

b) spiSe Ano

c) spiSe Ne

d) Ne

16. Paklize jste zasahoval(a) u hromadného nésti, zanechalo to ve Vasdjakou
nesmazatelnou stopu, ktera ovlivnila Vas osobréi profesni Zivot?

a) Ano

b) spise Ano

c) spiSe Ne

d) Ne

17. Mate pocit, Ze by pipravé na zvladani stresu i hromadnych neSgstich mgl
byt dan vétSi prostor, nez je v sodasné dol§?

a) Ano

b) Ne



