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Uvod

Stres je jednim z nejznaméjsich z nejlépe védecky popsanych fenoménd. Tento pojem
zaved! do psychologie Hans Selye, |ékaf, ktery témér cely Zivot vénoval zkoumani stresu. Byl
nékolikrdat nominovan na Nobelovu cenu, ale nikdy mu nebyla udélena. Stres zkoumal témér
50 let svého profesionalniho Zivota.

Obr.1 Hans Selye. *

Je opravdu poznani stresu pro lidi tak dllezité a zajimavé? Dnes jiz vime, Ze ano.
Bagatelizovany a ignorovany stres Skodi nasemu zdravi, zpUsobuje, Ze ambicidzni plany konci
porazkou nebo Ze nevyuZivame potencial, ktery se v nds ukryva. Stres dokaze prevzit kontrolu
nad nasim Zivotem, a proto se rozhodné vyplati naucit, jak ho zvladnout. Je to tézké? - urciteé
je, ale mlzeme si byt jisti, Ze ta ndmaha stoji za to. | v pfipadé, kdy pochybujeme, zda se nam
povede stres zvladnout, nemdame jinou cestu, jak se o tom presvédcit nez si to zkusit. Prosté
,chytme” stres jako pfisloveéného byka za rohy a zkusme mu celit. Pokud se nékomu zd3, Ze
ty rohy jsou pFilig velké, at se pFesto nevzdava. Cim vice toho o stresu vime, tim vétsi mame
nad nim prevahu.

! https://budapesten.blogspot.com/2017/01/stres-zosta-odkryty-przez-wegra.html?m=1



Stresuji se vsichni?

Stres zcela jisté plsobi na vSechny bez ohledu na vék, pohlavi, vzdélani. V rdznych
Zivotnich obdobich maji status nejdUlezitéjSich problémU odlisné oblasti. Pro nemluvné bude
stresem delsi oddéleni od rodicd, pro Skoldka to mUze byt prvni laska, pro dospivajici osobu
volba budouciho zaméstnani, zatimco pro dospélého to mohou byt tézké situace, se kterymi
se mUZe setkat v prdci. Pesimista by mohl fict, Ze cely Zivot je fadou vyzev a stres(. Stresuji se
také zvirata?

Obr. 2. Zebra ?

Samoziejmé, Ze ano, a to znacné. Predstavte si, jak se stresuje zebra, kterd utikad pred
hladovym Ivem. V pfirodé kazdé zvife musi bojovat o preziti, coZ je spojeno s nejvyssi Urovni
stresu. Presto z ddvodu tohoto typu stresu nejsou zvifata nemocnd, nemaji bolesti bficha,
viedy, depresi a nepodléhaji zlozvykim. M(ze tedy byt zkoumani stresu u zvifat zdrojem
cennych poznatkd o lidském stresu? Podivejme se blize na fyziologii stresu.

? https://balancedlifeskills.com/zebra-stress-240x300/



Fyziologie stresu

Reakce naseho organismu na stres je slozitd a sklada se ze tfi fazi - z faze stresového
poplachu, relativni odolnosti a vyCerpani. KdyZz se stane néco stresujiciho, reagujeme fazi
stresového poplachu. Pokud stresova situace nekonci nebo se znac¢né protahuje v ¢ase (tydny
a nékdy mésice) a ¢lovék z ného neni schopen nijak uniknout ani jej pfekonat, pfichazi druha
faze reakce, faze relativni odolnosti. Treti faze stresové reakce pfichazi tehdy, kdy jiz nemame
silu vzdorovat a nas organismus téZce onemocni.

Obr. 3. Faze reakce na stres
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Faze stresového poplachu

Vzpomerite si, jak jste se citili, kdyZ jste se ocitli ve stresové situaci - jak reagovalo celé
télo, jak busilo srdce a jak se zménilo dychani? Vsechny tyto zmény, ke kterym dochazi v
prvnich okamZicich (které nékdy trvaji az nékolik hodin) stresové situace, jsou projevem faze
stresového poplachu. Kazdy organismus se v takové situaci velice rychle rozhoduje mezi
dvéma feSenimi: bojem, nebo utékem. Toto rozhodnuti zaleZi na okolnostech udalosti. Mozek
je neskute¢né rychly stroj, ktery samostatné analyzuje, co je vyhodnéjsi. Pokud mame
znacnou $anci nebezpecdi prekonat - voli boj, pokud je ale moznost vyhnout se mu, bude se
snazit nas presvedcit, abychom od konfrontace odstoupili. U hasice, ktery vyjizdi k zasahu,
dochdzi béhem kratkého casu kvylouceni znaéného mnoiZstvi takzvanych stresovych
hormond. Jsou to kortizol a adrenalin. Jejich Ukolem je dodat celému télu dostatecnou energii
k tomu, aby zvladlo zvySenou zatéz. V zatéZovych situacich se proto ukazuje, Ze kaZzdy z nas
ma pomyslny zasobnik raketového paliva pro sv(j organismus a stres je klicem, ktery k nému
otevira dvefe. Diky tomuto mechanismu je vySe zminény hasi¢ schopen vynést téZce zranéné
z hoficiho objektu nebo pracovat dlouho a intenzivné, ackoliv pracuje pod zna¢nou fyzickou
zatézi. Ta ,super sila” se ale v kratkém c¢ase vyéerpa a samoziejmé za ni bude potreba zaplatit.
Bohuzel, stres zachranar nemizi vidy se skonéenim zasahu. Deprimujici obrazy a vzpominky
na trpici a vystrasené zasazené osoby je mohou provazet dlouhou dobu a obava pfed tim, co
je ¢ekd na pristi sluzbé, mUze udrzovat hasice neustdle ve stavu zvySené pohotovosti a napéti.



Obr. 4. Faze stresového poplachu 3
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Faze relativni odolnosti

Predstavme si, Ze naSe psychickd odolnost je velké védro a kazda obtizna situace je
voda, kterd se do néj pfiléva. Zachranafi jsou prakticky neustdle ohrozeni takovym , pfilévanim
vody”“, protoze prace, kterou vykonavaji, predpoklada, Ze jsou prakticky stale vystaveni stresu
nebo pracuji v c¢asové tisni. Po urcitém case, kdy stresova situace pomine, se hladina
adrenalinu a kortizolu vraci do normy. Zdanlivé to vypada, Ze organismus si na stres zvykl a
naucil se s nim zit. V této fazi dochdazi k pozvolnym zménam ve fungovani. Stdvame se
podrazdénéjsi a i drobnéjsi obtiZze nardstaji do rozmérd vaznych problémd. HAF zvladame také
kazdodenni uUkoly, protoZe se obtiznéji soustfedime. Trpime chronickou Unavou a jestlize
nezavedeme néjaka reseni, kterd ndm pomohou uvolnit napéti a efektivné si odpocinout, nas
organismus zacne vysilat signdly, Ze néco neni v poradku. Postupné se objevuji zavaznéjsi
poruchy a nemoci nazyvané jako psychosomatické, Cili obtize, jejichz pticina tkvi v psychice,
ale projevuji se ve fungovani téla. Reakce na stres v této chvili pfechazi do posledni, treti, faze.

Faze vyCerpani

V psychologickych laboratofich, ve kterych byly provadény experimenty na zvifatech,
bylo zjisténo, Ze neustalé vystaveni stresu mUze vést dokonce ke smrti. Dochdazelo k tomu v
disledku vycerpani regeneracnich schopnosti organismu. K této fazi reakce dochazelo
dokonce aZz po nékolika mésicich od za¢atku plsobeni stresového Cinitele. U lidi, nez k tomuto
dojde, vysilda télo mnoiZstvi poplasnych signdld. Presto ale lékafi znaji pripady srdecnich
nemoci, véetné infarktl, u kterych je za pfi¢inu oznaovan praveé stresujici zpUsob Zivota. U
zvitat v pfirozeném prostfedi k tomu v podstaté nedochazi. Jejich stres probiha po objeveni se
nebezpedli pouze nékolik minut. Pokud stihnout utéct, stres pomiji. Lidé ¢asto ale ¢asto nejsou
schopni utéci od svych stresor(l, proto jedinym zplsobem, jak se vyvarovat posledni fazi, je
pouzivani rlznych technik zvladani stresu.

* https://www.verywellmind.com/what-is-the-fight-or-flight-response-2795194 autor Verywell / Joshua Seong
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Profesni vyhoreni

Vykonavani prace hasi¢e je spojena se znacnou psychickou zatézi kvali vystaveni
silnému profesnimu stresu, proto je dlleZité se védomé vénovat aktivitdm zamérfenym na
prevenci profesniho vyhoreni. Zvladani stresu je jednim z kliCovych zpUlsobl predchazeni
syndromu profesniho vyhoteni. Syndrom vyhoreni je jev Siroce popsany v psychologické
literatufe jiz od 70. let. Védci zjistili, Ze po nékolika letech profesni aktivity se u nékterych lidi
objevuji vyznamné zmény. Zjednodusené feceno, zhorsuje se kvalita jejich prace, jsou Castéji
nemocni, har zvladaji stres a méné se v ¢innostech osobné angazuji. Dochazi u nich rovnéz ke
zhorseni vztahu s okolim, jsou méné vnimavi, separovani a nékdy se dochazi k vyznamnému
zhorSeni jejich spoluprace. Tyto projevy zacaly byt spojovany s pfiliSnou pracovni zatézi a
syndrom profesniho vyhoreni se stal nocni mlrou zaméstnavatel(. V psychologii funguje
mnoho definic tohoto jevu, ale nejznaméjsi z nich formulovala Christina Maslach, ktera fika,
ze profesni vyhoreni je psychologickym souhrnem emocionalniho vycerpani, depersonalizace
a oslabeného vnimani vlastnich zasluh. Dochazi k nému zejména u osob, které pracuji s jinymi
lidmi, zejména pokud jinym lidem pomahaji. Vyhoreni se tyka hlavné zdstupcd profesi, které
vyZzaduji blizkou, bezprostfedni praci s lidmi, osobni zaangazovani a jsou spojené s pomahanim
jinym lidem, pficemz socialni schopnosti jsou v nich zakladnim pracovnim nastrojem. Jedna se
tedy o lékare, zdravotni sestry, ale také — a mozna predevsim — o hasice. Pfiprava budouciho
hasice na sluzbu stoji hodné casu a Usili. Kandidati musi hodné obétovat, aby vyhovéli
vysokym standardim prace v této profesi. V zacatcich vykonu profese je vidy znacné
zaangazovani, velka ocekdvani, ale bohuzel rovnéz také vysoky stres a psychicka zatéz.
Cinnosti provadéné béhem tragickych nehod, bezprosttedni kontakt s nestéstim a lidskym
utrpenim jsou v podstaté kazdodenni.

Jak predejit profesnimu vyhoteni?

Pochopeni toho, co zplsobuje profesni vyhoreni, je velice dllezité. Jesté dllezitéjsi ale
je odpovédét na otdzku, co ndm pomUze se prfed nim branit? Jednim z hlavnich cinitel(,
zpUsobujicich syndrom vyhoreni je pretrvavajici stres — tedy situace, ve kterych jsme vystaveni
dlouhotrvajicimu napéti. Bohuzel, mnohym z nich se nelze vyhnout, proto je velice dlleZité se
snazit o efektivni uvoliiovani napéti a stresu, ktery vyplyva jak z tézkych zachrannych a
likvida¢nich praci, tak z problém( kaZzdodenniho Zivota. Stresové situace, se kterymi se
potykaji zachranafi, by mély byt vyrovnavany stejnym, ne-li vétsSim mnoZstvim pfijemnych a
odpocinkovych situaci. Jednou z podminek udrZzeni dobré psychické kondice a vysoké
odolnosti vii&i stresu je dodriovani zdravého Zivotniho stylu. Clovék je bytosti sloZzenou ze
dvou Urovni — fyzické a psychické. Obé tyto Urovné se vzajemné ovliviiuji a potize na Urovni
jedné této sféry se negativné promitaji do druhé. Nastésti zavislost téchto urovni je
obousmérnd, coz znamena, Ze zvySeni komfortu ve fyzické oblasti bude mit pozitivni vliv na



psychiku. Zakladnim prostfedkem ochrany pred stresem a jeho ddsledky jsou tedy vhodna a
vyvazena strava, aktivni odpocinek a regenerace - obzvlast zdravy a efektivni spanek.

Strava

Jak je moiné, Ze spravna vyziva redukuje stres, ktery clovék pocituje? Stoji za to
nahlédnout do teorie stresu a vysledkd vyzkumU provedenych v psychologickych laboratofich.
Nas organismus si uvédomuje, Ze proziva stres, jestlize se v krvi objevi nadmérné mnozstvi jiz
zminénych stresovych hormont, zejména adrenalinu a kortizolu. Ukazuje se, Ze nespravna
vyZziva mlzZe zpUsobit zvyseni jejich hladiny. V psychofyziologickych vyzkumech, které byly
provadény se zviraty, byl hlad jednim z pouzivanych stresovych podnétl. Staci, Ze jidlo
konzumujeme nepravidelné, a ndS mozek to uz mulzZe interpretovat jako stav, ktery se
odchyluje od normy, tedy jako potencionalni ohrozeni. Mimo to, v lidském téle funguje
mnoho automatickych mechanismd, jejichZz ukolem je prioritni zajiSténi preziti - prvni jidlo po
delsi prestdvce bude pfeménéno na ,Zelezné zasoby na horsi Casy” a prevainé bude
prechovavano ve formé podkozniho tuku. Pouze jeho mald ¢ast bude vyuZita na pribézné
potieby. Nepravidelné stravovani je tedy nejen zdrojem stresu, ale rovnéz cestou k nadvaze a
obezité. Hladina stresovych hormon( bude vzristat i tehdy, kdy strava, kterou doddvame,
bude mit malo hodnotnych Zivin. Prazdné kalorie jsou velice damysinym oklamanim vlastniho
organismu, jehoZ vysledkem jsou po urcitém case zdravotni problémy. Uspokojeni hladu je
mozné diky tomu, Ze v lidském organismu funguji dva ,detektory” hladu. Jeden se nachazi v
Zaludku a reaguje pouze na fakt, Ze se v ném objevi pokrm. Druhy se nachdzi v krvi a reaguje
na cukr. Staci, Ze je aktivovan jeden z nich a do naseho mozku jiz putuje informace, Ze jsme
najedeni. Vysledkem je, Zze mlzeme podlehnout predstavé, Ze nemusime ménit stravu — vzdyt
nemame hlad a citime se dobfe. Ani ndhodou. Pokud nebudeme jidlem doddvat pfislusnou
porci vitaminQ a Zivin, budeme se citit ¢im dal tim unavenéjsi, ospalejsi, objevi se potize s
koncentraci, zhorsi se rovnéz pamét. A to vSechno proto, Zze mozek bude omezovat ty funkce,
na které bude chybét energie.



Efektivni spanek

Vyznam efektivniho spanku v prevenci a odbouravani stresu je velice duleZity. Vétsina

lidi spi nedostatec¢né dlouhou dobu nebo jim spanek neumozZiuje potfebny odpocinek.
Nevyspani drasticky snizuje schopnost zvladani stresu, sloZitych emoci a oslabuje koncentraci,
pamét a schopnost rozhodovani. V profesi hasice je prace na smény vyznamnym Ccinitelem,
ktery negativné ovliviiuje kvalitu spanku. Vyzkumy ukazaly, Ze osoby, které pracuji na smény,
maji podobné problémy s udrzenim pravidelného rytmu spanku a bdélosti jako piloti a
pracovnici leteckych spolecnosti, ktefi se potykaji s jevem ,jet lag” - souhrnem pfiznakd
vyplyvajicich ze zmény c¢asového pasma béhem cesty. Jestlize tedy vidime, jaky vliv ma na
praci zachranard spanek, je nutné se postarat o to, aby byl efektivni a pfindsel patficnou
ulevu. K tomu miZe pomoci realizace takzvané hygieny spanku — dodrzovani jednoduchych
doporuceni, které mohou zvySovat kvalitu a prodlouZit trvani spanku skrze modifikaci
spankovych navykd a okolnich podminek.

Zasady hygieny spanku

1. Za prvé tma.

Za usinani a probouzeni je zodpovédny melatonin - hormon, ktery vylucuje Sisinka. Kdyz je
ho hodné, jsme ospalejsi a usindme, zatimco pokud jeho koncentrace v organismu klesa,
spanek je ¢im dal lehdi, az se probudime. MnoZstvi produkovaného melatoninu je zejména
zavisla na mnozstvi svétla — organismus jej proto produkuje mnohem vice béhem noci. V
pokoji, ve kterém spime, by proto méla byt co nejvétsi tma. Sménovi pracovnici, ktefi spi v
pribéhu dne, by se méli vyhybat jasnému svétlu, aby udrZeli pfislusnou hladinu
melatoninu. *

2. Zadruhé ticho.

Vliv hluku na spanek neni u vsech lidi stejny. Podle pohlavi, zdravotniho stavu a obcas i
podle zvykd se mize jeho rusSivost ménit. Hluk béhem spanku vyvolava stimulaci
sympatického nervového systému® a uvolnéni stresovych hormonl - adrenalinu a
kortizolu. Navic dochdzi ke zkraceni hlubokého spanku - faze REM, coZ nasledné
pocitujeme jako zhorSenou kvalitu spanku a ranni dnavu.

3. UdrzZovani pfislusné teploty a zajisténi Cerstvého vzduchu.

Jak pfilis nizka, tak pfilis vysoka teplota zkracuji délku spanku. NeZ se uloZime ke spanku,
méla by byt mistnost poradné vyvétrand a idedlné by méla byt zajisténa vyména vzduchu
po cely ¢as, kdy spime. V praxi se ukazuje, Ze pfisuzujeme velky vyznam druhu postele a
matrace, zatimco zapominame na ty jednoduché zasady pfipravy loZnice pfed spanim.

* K. Pawlas, Czynniki Srodowiskowe wptywajgce na sen oraz zachowanie higieny snu, Wroctawski Umiwersytet
Medyczny, 2013
> K. Pawlas, Czynniki srodowiskowe wptywajgce na sen oraz zachowanie higieny snu, Wroctawski Umiwersytet
Medyczny, 2013



4. Staly Cas, kdy jdeme spat a kdy se budime.

Lidé se déli na sovy a skfivany. Jedni radi usinaji az pozdé v noci a rovnéz pozdé vstavaji,
jini chodi spat a vstavaji s prislove¢nymi slepicemi. Obecné bychom méli chodit spat vice
méné ve stejnou hodinu. V pripadé problémd s usinanim bychom méli po 15 minutach
vstat a vénovat se néemu jinému a po chvili se vratit do postele a opét se pokusit usnout.
Dlouhodobé polehdvani v posteli a soustfedéni se na to, Ze se spanek nedostavuje,
zpUsobuje, Ze vzrlstd napéti a stres, coZ prodluZuje fazi usinani. Rovnéz Ize z loZnice
odstranit hodiny, aby nds v noci nerozptylovaly. Obraz utikajiciho ¢asu muize vyvolavat
neodbytné myslenky a trapeni, Ze nam zdstalo pfiliS malo ¢asu na odpocinek.

5. Vyhybani se podfimovani béhem dne.

Podfimovani béhem dne muze zpUsobovat vétsi problémy s usinanim v noci. Pokud je ale
nutné a nelze od néj upustit, je tfeba zajistit, aby nebylo delsi neZ jednu hodinu a mélo by
se uskutecnit pied 15. hodinou. ®

6. Vyhybani se pouzivani mobilnich telefond a pocitace pred spankem.

Elektronickd zafizeni pouZivana v loZnici po zhasnuti svétla maji negativni vliv na
uvoliovani melatoninu. Navic jejich displeje emituji monochromatické modré svétlo a
elektromagnetické viny, které béhem spanku méni praci mozku. Diky vyzkumu s vyuZzitim
EEG Ize pozorovat bioelektrickou ¢innost mozku jak béhem dne, tak v noci, a rovnéz
prokazat, jaky vliv na ni ma pouZzivani elektronickych zafizeni. Ukazuje se, Ze vystaveni se
zareni obrazovek nebo displejd déle nez 4 hodiny béhem vecera mize zvysit podrazdéni,
ztéZovat usinani, a co je jesté dllezitéjsi, mlze mit negativni vliv na prlbéh spanku tim, ze
jeho faze jsou leh¢i. Dale se ukazuje, Ze pfrilisSné vystaveni vySe zminénému
monochromatickému modrému svétlu (mobily, laptopy, displeje) v rannich hodinach
vyvolava vétsi ospalost a inavu béhem dne.’

® K. Pawlas, Czynniki Srodowiskowe wptywajgce na sen oraz zachowanie higieny snu, Wroctawski Umiwersytet
Medyczny, 2013

’p. Semiginowska, K. Golonka, I. Iskra-Golec, Wptyw monochromatycznego $wiatta niebieskiego na aktywnos¢
EEG - Rola elastycznosci nawykow snu, Polskie Forum Psychologiczne, 2019, T24, nr 2, str. 168-183



Relaxacni techniky

Relaxa¢ni techniky znaji prakticky vsSichni. Nejcastéji jsou spojovany s exotickou
hudbou, hezkymi obrazy nebo zvuky pfirody (Sum vin, cvrlikajici ptacci), které, jak se zda,
uklidnuji vystresované télo. Nektefi lidé to berou jako revolu¢ni objev, jini pochybuji o jejich
ucinnosti a tvrdi, Ze ddraz na né je prehnany. Na internetu jsou pfistupné dlouhé hodiny
hudebnich nahravek pro relaxaci. Malo lidi ale vi, Ze pouhé poslouchani uklidfujicich zvukd
nestaci, ackoliv je nepochybné pfijemné pro usi. Navody, jak provést kvalitni relaxovani, uz
nejsou tak vSeobecné znamé a stdva se, Ze cely dlraz je kladen na hudbu, kterd by méla byt
pouze pozadim. Odpovéd na otazku, ¢im to je, Ze relaxacni sezeni uvolfiuje stres, je tfeba
hledat v neobvyklém propojeni téla a lidské mysli, konkrétné v mechanismu rozezndvani
emoci. Kazdd emoce, kterou pocitujeme, ma ,dvoji“ povahu. Snadno si toho ukdZzeme na
prikladu strachu. Z jedné strany tato emoce vyvolava celou kaskadu psychickych reakci,
napfiklad horsi soustfedéni, problémy s paméti, oblas dokonce problémy s tvofenim
logickych zavér(. Z druhé strany ji prozivdame v téle, ve kterém probihaji fyziologické reakce
spojené s emoci. Jak pfijemné, tak i neprijemné emoce Ize rozeznat jiz pfi pouhém pozorovani
fyzickych reakci osoby, kterd je proziva. Navic tyto reakce je nékdy velice tézké ukryt, i kdyz je
nechceme nechat na sobé znat. Casto, kdy? se bojime nebo jsme vystresovani, se snazime se
to skryvat, ale mnoho lidi se tim nenecha oklamat. V pfipadé strachu se méni nase mimika,
zacinaji se nam trast ruce a nékdy také kolena, citime tlak v Zaludku a mimovolné se hrbime a
stavime se do obranné pozice. Stadi si pfipomenout, jak se citime po stresujicim dni — urcité
vétsinu z nds boli zdda nebo hlava. Je to vysledek silného napéti svall, které se témér po cely
¢as prozivani stresu udrzuji v pohotovosti k reagovani. Dlouho pUsobici chronicky stres je tak
Casto zdrojem bolesti patere, krku a hlavy, zplsobenych svalovym napétim. Psychologové,
ktefi pozorovali emoce a zkoumali jejich povahu si poloZili zakladni otazku: co se objevuje
prvni, emoce v mysli, nebo fyziologickd reakce v téle? Zda nejdfiv jsme smutni, a proto
placeme, nebo zda je to obracené a nas mozek rozeznava reakci v téle a na tom zakladu ,vi“,
jakou ma spustit emoci? Jeden z velmi zajimavych experimentd zkoumajicich jev emoci
spocival v pozorovani, jak se méni reakce lidi, ktefi se mimovolné usmivaji. Testovani lidé byli
pozadani, aby drzZeli v zubech tuzku tak, aby méli Usta roztaZzend v Usmévu a nasledné museli v
této pozici odpovidat, jak smésné jsou obrazky a fotografie, které jim byly ukazovany. Ukdazalo
se, Ze takovy mimovolny usmév stacil, aby testovani lidé hodnotili tyto obrazky jako vtipnéjsi.
Osoby, které mély béhem experimentu na tvari nespokojenou grimasu vyvolanou uméle jinym
zpUsobem drzeni tuzky mezi zuby, hodnotili tytéZz obrazky jako méné vtipné. Lze tedy
formulovat hypotézu, Ze mozek, jesté, nez zareaguje néjakou emoci, provadi cosi na zpUsob
skenovani téla a hledd v ném ndpoveédu, kterou z emoci ma spustit.
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Obr. 5 Experiment mimické zpétné reakce 8

Pravé tento experiment nam muZe pomoci pochopit, jak relaxovani pldsobi na redukci
stresu. KdyZ se ocitneme v tézké situaci, svaly celého téla se napinaji, coz mozek pfijima jako
signal, ze prozivame stres a spousti prislusné reakce, které s tim jsou spojené (napf. strach).
Tyto reakce budou dale posilovat nepfijemné pocity v téle. Jestlize napjaté svaly jsou pro
mozek informaci, Ze jsme ve stresu, bude obracena situace, tedy uvolnéni svall, informaci o
stavu relaxace. Diky tomuto mechanismu je cilem relaxacnich technik védomé pUsobeni na
stav napéti v celém téle proto, abychom ,presvédcili“ vlastni mozek o tom, Ze je treba
zapnout emoce, které provazi odpocinek. Behem praktikovani relaxace bychom neméli usinat,
protoze jak jiz bylo zminéno, je dllezité neustdle kontrolovat, co se déje s télem. Hudba v
téchto praktikach neni nejddlezitéjsi, méla by tvorit pouze pozadi, které zpUsobuje, ze celé
relaxacni sezeni je trochu zajimavéjsi. Klicové jsou ale pokyny moderatora, ktery dava
instrukce a pomaha prenést pozornost na kazdy nasledujici sval. Takova relaxacni sezeni by

méla byt nékolikrat opakovana, abychom si vytvofili zvyk kontrolovani stresu a napéti.

Obr. 6 Relaxa&ni sezeni °

8http://www.slate.com/a rticles/health_and_science/cover_story/2016/08/can_smiling_make_you_happier_maybe_maybe
_not_we_have_no_idea.html?via=gdpr-consent
? https://pieknoumyslu.com/cwiczenia-relaksacyjne-i-10-trudnosci-z-nimi-zwiazanych/
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Socidlni podpora

,Kdysi to byvavalo jinak.... Lidé se vice znali a drzeli se spolu”. Pravdépodobné kazdy z
nas se setkal s takovym nazorem, ktery vyjadfuje dalsi a dal$i pokoleni. Rodice si obvykle
mysli, Ze generace jejich déti je méné samostatna a hdr se vyrovnava se stresem. Zajimavy je
fakt, Ze presné totéz fikali o nich jejich vlastni rodice, coz napovidd, Zze mame tendenci k
pfecenovani sil a schopnosti své vékové skupiny vzhledem k mladezi. Je ale také pravda, Ze
socialni prostfedi, ve kterém aktudlné funguji mladi lidé, se dynamicky méni. Znacna c¢dst
aktivit a mnoho vztahl se prendsi do virtudlniho svéta. Mohli bychom zaZertovat, Ze
zanedlouho bude potfeba modifikovat pyramidu potifeb Maslowa, protoze zdkladni potfebou
bude pfistup k internetu — nékdy i dalezitéjsi nez spanek a jidlo. Tyto zmény bohuzel probihaji
na ukor omezeni redlnych setkani. V takovych podminkach je daleko tézsi vytvaret a rovnéz
udrzet blizké socidlni vztahy. Zndmosti navazované prostfednictvim internetu nebo socidlnich
siti jsou obvykle velice povrchni a nedavaji podporu, coz mlze byt divodem, Ze mezi mladymi
lidmi dominuje pocit osamélosti. V. mnoha oblastech Zivota jsou kontakty omezeny na chaty s
automaty, vyplfiovani internetovych formuldrd. Obcas i telefonni konzultanti, ktefi nam volaji,
jsou roboty a &im dal tim |épe dokdZou predstirat, Ze jsou lidmi. Cim vice ¢asu travime ve
virtudlnim svété nebo v kontaktech s technologiemi misto s opravdovymi lidmi, tim tézsi bude
najit své misto v opravdovém svété a navazovat blizké, podpUrné vztahy. Socidlni média davaji
moznost tvofit a kontrolovat vlastniho spolecensky obraz. Fotky, které jsou umistovany na
Instagram a Facebook, ukazuji lidi Uspésné, ktefi jsou hezci, dobfe obleceni, vidy usmévavi a
ktefi se ni¢im netrapi. Diky tomu, Ze na nas doléhd takovy tlak, abychom také byli dokonali, je
stdle téz3i akceptovat se takovi, jaci opravdu jsme a odvazit se k upfimnosti v mezilidskych
vztazich. Hasi¢i a ostatni zachranafi jsou profesni skupiny, jejichz ¢lenové jsou vnimani jako
velice sehrani a propojeni blizkymi vztahy profesnimi i osobnimi. Je na tom hodné pravdy,
protoze specificky charakter provadénych uUkoll, nebezpedi z cetnych ohroZeni a znacna
zavislost vlastniho bezpedi na ¢innostech a kompetenci ostatnich zasahujicich, buduje davéru
a pocity vzajemné sounaleZitosti. A pravé dlvéra a sounaleZitost jsou Cinitelem, ktery
zpUsobuje, Ze nehledé na zjevné nebezpedi hasici riskuji zdravi a Zivot pfi narocnych
udalostech, kdy zachranuji zasazené osoby. DUvéra a vzajemna sounalezitost jsou rovnéz
dllezitym Cinitelem, ktery pomaha vyrovnat se s profesnim stresem a napétim zpUlsobenym
traumatickymi prozitky v praci. Diky témto blizkym socidlnim vztahim je pfislusnost
k zachrannym sborlm nadale vnimana mladymi lidmi jako velice atraktivni draha profesni
seberealizace a rovnéz realizace vlastni vasné.
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Obr. 7 Fotografie hasi¢i spole¢né
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Vyznam socialni podpory béhem pandemie Covid-19

Dobre rozvinuta sit socidlni podpory zahrnuje jak rodinné vztahy, pratelské pracovni
vztahy, tak i vztahy mimopracovni. Blizké vztahy s jinymi lidmi jsou tim, diky ¢emu Iépe
zvladame stres. Na jednu stranu jsme jejich prostfednictvim oteviengjsi a odvazinéjsi v hledani
feSeni problémd, se kterymi se setkdvame, a na druhé strané se pfi nich lépe pfizplsobujeme
novym situacim. Mit blizké osoby, se kterymi nas poji pratelstvi, je velice cenné. Nedavné
zkuSenosti s pandemii viru SARS-CoV-2 ukazaly duleZitost jejich role pfi zvladani krize.
Aktualné jiz situace nevyvoldva tak silné emoce jako na zacatku. Snadno si ale vzpomeneme, s
jakymi problémy byla spojena izolace. Hlavnim Ccinitelem, ktery ndsobil pocity stresu, byl
strach pred neznamym. Za prvé nikdo nemél absolutni jistotu v pfedvidani pribéhu nakazy. Za
druhé Zadny specialista nemél ve svém zivoté pfilezitost vzdorovat problémim epidemie v
takovém méfitku. Zvladani pandemie navic komplikovaly ¢etné socialni rozdily. Mnoho
disledkd dlouhé izolace a separace od zdroji mezilidské podpory bude vidét jesté dlouho ve
formé zhorsené psychické kondice a psychosocialnich problém(, obzvlast ve skupiné déti a
mladeZe.

1% https://www.freepik.com/free-photo/male-female-firefighters-working-together-suits-
helmets_21076095.htm#query=firefighter%20working&position=31&from_view=search&track=sph
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Vyznam traumatického stresu v profesnim vyhoreni

PTSD neboli posttraumatickou stresovou poruchu znd kazdy hasi¢. Je to soubor
psychickych projevd, které vznikly v ddsledku proZiti velice silného stresu traumatického
charakteru. Obcas postihuje osoby, které byly udalosti bezprostfedné zasazeny, obcas ty, ktefi
nazvat jako traumatické. Jsou nejCastéji spojeny se smrti, velice tézkymi Urazy nebo
hrizostrasnymi vyjevy. V profesi hasi¢e dochdzi k jejich znacné kumulaci, coz je povazovano za
jeden z velice vyznamnych Ciniteld, které predurcuji k profesnimu vyhofeni. Tohoto ohrozZeni
by si méli byt védomi jak vyjezdovi hasici, tak jejich nadfizeni, aby mohli zavadét preventivni a
podpurné aktivity.

Preventivni aktivity - Skoleni a programy vyuky psychologie v profilovych
Skolach.

Vzdéldvanim v profesi hasi¢ se zabyvaji specidlné k tomu ucelu urcené Skoly
Hasi¢ského zachranného sboru. V Polsku plisobf tfi takové $koly: v Krakové, Censtochové a
Poznani. Funguje rovnéz Hlavni Skola hasi¢ské sluzby, kterd ma status vysoké Skoly, ale
vzhledem k jinému charakteru vyuky neZ na ostatnich Skolach, neni zohlednéna v nasledujicim
vypracovani. Kandidati se prihlasuji do jedné ze tfi zminénych Skol po maturité a po jejich
zakonceni ziskavaji titul technika hasicské sluzby. Od pocatku vyuky nastupuji kadeti do sluzby
(nejprve je to sluzba kandidatskd) a po zakonceni vyuky jsou vysilani do prace k uréenym
jednotkdm HZS. Fungovani kol reguluji z jedné strany pfedpisy osvéty, z druhé strany ale jako
stfediska struktur Hasi¢ského zachranného sboru podléhaji pfedpisim ministerstva vnitra a
spravy. V programu vyuky se nachazi profesni pfedméty — specifické pro hasice, ale rovnéz
pfedméty vieobecné. Jednim z nich jsou zéklady psychologie. V porovnani Skoly aspirant( v
Krakové se Stfedni kolou v Semilech v Cesku si mdZeme viimnout znaéné podobnosti
ohledné organizace vyuky v rozsahu zadani spojenych s ochranou psychického zdravi. Polské
predpisy osvéty pozaduji realizaci Ustfedné schvaleného programového zakladu. Ten tvofi
hlavni tématické rdmce a popisuje obecné efekty vyuky. V rozsahu psychologie jsou
nasledujici:

1. Z&k charakterizuje podminky a poZadavky plnéni sluzby
2. Zak pouZiva techniky zvladani stresu
3. Zak psychicky podporuje osoby, které potfebuji pomoc.

Podrobnéji jsou nasledné rozvedeny v programu vyuky, ktery je schvalovan Vrchnim velitelem
Hasi¢ského zachranného sboru. Pfiprava a vzdélavani v rozsahu psychologickych aspekt(
sluzby jsou realizovany v pribéhu dvou semestrd dvouleté Skoly. Na zpracovani témat je
vénovano celkem 42 didaktickych hodin, zatimco podrobné efekty vyuky jsou realizovany v
ramci jedendacti tématickych blokd, jakymi jsou napfiklad:
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Slozité situace a jejich vliv na fungovani ¢lovéka

Stres ve sluzbé

Psychologickd podpora osob, které se Ucastni zachrannych praci
Postup ve vybranych tézkych situacich v zachrannych akcich
Podpora a ochrana psychického zdravi ve sluzbé

AN NI Y R N

Zdokonalovani technik zvladani stresu

VSechna tato témata koreluji s efekty vyuky, jaké predpoklada RVP-ramcovy vzdélavaci
program v rozsahu ochrany Zivota uvedenymi nize:

v" Cinitele podmiriujici zdravi: socialni, Zivotnf styl, fyzicka aktivita,

v’ VyZivové zvyky, riskantni chovani atp.

v’ Psychické zdravi a osobni rozvoj, socialni kompetence, rizikové faktory.

Podobné, jako je tomu v polském systému, podrobnéjsi kompetence zakl z vyuky popisuje v
Cesku SVP-skolni vzdélavaci program, ktery navazuje na obecné kompetence 7akd v RVP.
V ném jsou stanovené vystupy a kompetence v oblasti prevence syndromu vyhoreni a
naklddani se stresem zaneseny zejména do predmétl obcanskd vyuka, zdoldvani
mimoradnych udalosti a zdravotnicka pfiprava

Podrobnéjsi oblasti vzdélavani jsou nasledujici: zdravi — jeho pojeti a jeho determinanty, stres
a jeho ucinky na zdravi, nebezpeli psychického vylerpani a syndrom vyhoreni, relaxacni
techniky, fyzicka aktivita a sport a jeho vliv na lidskou psychiku, budovani psychické odolnosti
a predchdazeni kumulace stresu a jeho nasledkim.

Spoluprace rlznych prostredi v oblasti vzdélavani je vzdy zdrojem inspirace, rozvoje a
zajimavych ndpadd, proto blizsi porovnani zplsobu realizace téchto témat by mohlo pfinést
mnoho pozitivniho. Nové zpUsoby predloZeni témat v rozsahu profylaktiky psychického zdravi
by mohlo zvysit atraktivitu a dostupnost téchto védomosti, coZ by zajisté mélo pozitivni vliv na
zaky - absolventy obou Skol a v budoucnosti pfislusniky zachrannych sbora.
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Podpurné ¢innosti

Pro udrZeni vysoké psychofyzické kondice hasice a eliminovani vzniku syndromu
profesniho vyhofeni je nutné zajisténi moznosti vyuZiti individualni podpory specialisty -
psychologa. Vice neZ deset let v Hasi¢ském zachranném sboru pracuji psychologové a kazdy
hasi¢ mlze vyuzit poradu nebo konzultaci. Samotnd moznost kontaktu se specialistou je vsak
pouze pull Uspéchu, protoZe je potieba prekonat mnoho bariér, aby se dalo tuto pomoc
vyuzit. Psychologie je mlada véda, ale diky svému velice rychlému rozvoji nachazi uplatnéni
témér ve viech aspektech naseho Zivota. Soucasna psychologie se zabyva chapanim fungovani
¢lovéka jako celku, nejen pouze psychopatologii. Znamenad to, Ze se velice ¢asto soustiedi na
tvoreni podminek optimalniho rozvoje a maximalniho vyuziti moznosti, které v ném spocivaji,
za Ucelem dosazeni lepsiho efektu prace a lepSiho komfortu Zivota. BohuZel stale mnoho osob
pojima psychologickou pomoc jako sféru rezervovanou pro slabsi povahy, které si samy
nedokdzi pomoci. Rozhovor s psychologem muzZe vyvoldvat strach nebo pochybnost, zda se
opravdu hodime k profesi hasice nebo zachranare. Takové pochybnosti jsou prirozené a
témér vidy se objevuji u osob, které vyuZivaji psychologickou pomoc poprvé. Nastésti se
velice rychle presvédci, Ze tato forma podpory je velice dobrym zpUsobem zvladani probléma
a profesniho stresu. Pokud chybi psychologickd pomoc, vysledkem je Castéjsi vyskyt nejen
profesniho vyhoreni, ale rovnéz depresivnich, neurologickych poruch nebo zavislosti. Hledani
pomoci v alkoholu ve stresovych a vypjatych situacich je velice Skodlivym navykem, ale
setkavame se s nim bohuzel neustale pfilis ¢asto. Nastésti pozorujeme, Ze socialni povédomi
tykajici se psychického zdravi se postupné méni k lepSimu. Hasici s delsi praxi urcité znaji
mnoho tragickych osud(l osob, které podlehly navyku v alkoholu a ten je pak pfripravil
prakticky o vSechno. Myslim, Ze nebudu pfehanét, jestlize povim, Ze psychologickd pomoc
poskytnuta ve spravné chvili mdze dokonce zachranit Zivot.

Podpora zkuseného tymu a vedeni

Setkani tymu a vedeni, jejichz Ukolem je odreagovani od stresu a negativnich emoci,
mezi Cleny zadchrannych sbord, se hasi¢i ¢asto rozhoduji podélit se ve své skupiné o
pochybnostech nebo potiZich, se kterymi se setkali béhem svych Cinnosti. Stoji za to umoZnit
jim to organizovanym a kontrolovanym zplsobem béhem instruktdzi, které fidi jejich
bezprostifedni nadfizeni. Z jedné strany je to ¢as na predani ddlezitych informaci, rozhodnuti a
vysvétleni pochybnosti ohledné Cinnosti, a z druhé strany mohou mit takova setkani funkci
emocionalniho odreagovani. Kazdodenni stres a napéti kumulované pfi zasahu se tehdy
mohou uvolnit. Takové instruktdZe s elementem uvolnéni se mohou provadét pokazdé, kdy
velitel konstatuje, Ze jsou potfebné, ale obzvlast by se mély provést béhem dlouhych
zachrannych praci nebo v pribéhu cCinnosti tykajicich se hromadnych nestésti a katastrof.
Podobné instruktaZze mohou byt realizované pti Ucasti specialisty - psychologa, ktery se stara o
to, aby stres a negativni emoce byly vyjadreny konstruktivnim zplsobem, aby se kazidy z
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ucastnikd mohl citit bezpecné a upfimné se mohl podélit o osobni zkusenosti a pocity bez
obavy, Ze bude hodnocen nebo odmitnut.

Zaver

V tomto textu jsme se dotkli nékolika témat spojenych s nejdllezitéjsimi
psychologickymi ohroZzenimi, se kterymi se mohou setkat budouci hasici. Opomijeni nebo
ignorovani psychosocialnich ohrozeni mize vést k vaznym dUsledkdim, naptiklad k syndromu
profesniho vyhofeni. Zanedbani v této oblasti mize zpUsobit zvySeni odchodu pracovnik(,
vétsi vydaje na specialni léCeni nebo horsi kvalitu vykonavané prace, coz v pripadé
zachrannych sborl mize mit katastrofalni nasledky. Podle rceni, Ze |épe je predchazet nez
|éCit, vérim, Ze kazdy z nas je schopen uniknout neprijemnym dusledklm pfriliSného stresu a
radovat se ze zdravi, spokojenosti a seberealizace v kazdé Zivotni oblasti.
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jakychkoli omezeni ve prospéch tretich stran. Poskytovatel licence timto poskytuje nabyvateli
licence (uzivateli) celosvétovou, bezplatnou, nevyhradni licenci podle EUPL. Licence zahrnuje
pravo na udéleni dalSich licenci zejména k nasledujicim ¢innostem po dobu trvani autorskych
prav k ptvodnimu dilu:

- uziti dila za jakychkoli okolnosti a k jakémukoli Ucelu,

- kopirovani dila,

- sdileni dila verejnosti, véetné pfipadného prava zpfistupfiovat dilo nebo jeho kopie
verejnosti nebo je verejné prezentovat a verejné provozovat,

- §ifit dilo nebo jeho rozmnoZeniny.

VySe uvedena prava lze vykonavat bez ohledu na médium, typ nosice a format, at jiZ zndmy v
soucasnosti, nebo vyvinuty v budoucnosti, a to v rozsahu povoleném platnymi pravnimi
predpisy. UZivatel vSak odpovida za soulad uziti dila s pravnimi predpisy platnymi v misté uziti.
Dalsi informace naleznete na adrese: www.fpg.org.pl
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