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Anotace: Tato prace je zaméfena na Casty problém poméhajicich profesi: chronicky
pracovni stres a jeho zvladani. Teoreticka Cast popisuje obecné stres, jeho pfriciny,
disledky a moznosti jeho odreagovani. Nabizi novy, zatim nepiili§ pouzivany zpusob
zvladani pracovniho stresu. Extrémni sporty nejsou castym prostfedkem k odbourani
chronického pracovniho stresu, mohou vsak byt do jisté miry novou cestou ke skoleni a
osobnimu ristu pracovnikli v pomahajicich profesich. Je jasné, ze tento zpusob
odreagovani neni pro kazdého. Vyzkumna cast ukazala, ze ve zkoumané skupin¢ mély
extrémni sporty pozitivni vliv na zlepseni fyzické kondice, zvladani pracovniho stresu a
na celkoveé lep$i vyrovnani se s ndroky pomadhajici profese. Cilem této prace je

upozornit na nové moznosti odreagovani a prevenci syndromu vyhoteni.

Kli¢ova slova: Stres, syndrom vyhoteni, naroky pomahajici profese, extrémni sporty,

odreagovani, dotaznikové Setfeni.

Abstract: This thesis is focused on common problem of helping professions: chronic
work stress and coping. The theoretical part describes general stress, its causes,
consequences and possibilities of relaxation. It offers a new, so far not very common
way of coping with work stress. Extreme sports are not a common way of eliminating
chronic work stress, but may be to some extent new path to personal growth and
training of workers in the helping professions. It is obvious that this method of
relaxation is not for everyone. The research section showed that extreme sports had a
positive impact to improve physical fitness, managing stress at work and overall better
cope with the demands of the helping professions. The aim of this thesis is to draw

attention to new opportunities for relaxation and preventing burnout.

Key words: Stress, burnout, requirements of the helping professions, extreme sports,

relaxation, questionnaire survey.
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uvobD

Adrenalinové - respektive extrémni - sporty se stavaji
stale vice populdrni aktivitou lidi na celém svété. Vyznavaci
zvySeného rizika provozuji tyto sporty v Iété 1 v zimé, ve
vysSce, ve vzduchu i ve vodé. Existuje fada internetovych
portdld 1 odbornych knih zaméfenych na tuto tématiku.
Vétsina z nich se zabyvéa praktickym provadénim toho ¢i
onoho sportu. Mn¢ vsSak pro potfeby této bakalaiské prace
zajima spiSe propojeni extrémnich sportdl s muzi pracujicimi
vV pomahajicich profesich. Ke zvoleni tohoto tématu mne vedla
ma dlouholetda zkuSenost s extrémnimi sporty a diskuse s mymi
kolegy a kamarddy z pomdhajicich profesi. Pomahajici profese
1 soucasné zivotni a kulturni tempo plusobi na ¢lovéka mnoha
stresory, jejichz vliv je nutno alesponn zeslabit. Svou praci
proto zaméfuji na problematiku stresu u muzi v pomahajicich
profesich a jeho zvlddédni pomoci extrémnich sportd. Text této
prace je Clenén na Cast teoretickou a vyzkumnou. Teoreticka
témata popisuji v prvnich tfech kapitolach prace. Ctvrta

kapitola je potom vénovana praktickému vyzkumnému Setfeni.

V prvni tadé vysvétluji pojmy, které pifimo souviseji
S tématem této pradce. Nejprve tedy charakterizuji poméahajici
profese, dale vysvétlim pojem stres a syndrom vyhofeni
a vV neposledni tad¢é¢ také definici extrémnich sporti.
V nasledujici kapitole se vénuji ndrokim kladenym na muze
vV pomahajicich profesich, konkrétné ndrokim determinovanym
kulturou, profesi a osobnosti jedince. Beze zminky
0 zpusobech odreagovani od stresu by mnebylo moZné
porozumét ucinkim extrémnich sportdi na ¢lovéka, proto
danému tématu vénuji samostatnou kapitolu. Zpusoby
odreagovani bézné v zapadni, respektive v ¢eské, kultutfe zde
¢lenim do podkapitol na odreagovani socidlni, psychické

a fyzické. Déle popisuji divody pro¢ a z jaké ptriciny 1lidé,



zejména muzi v pomahajicich profesich, extrémni sporty
provozuji. V ¢asti prace, jez pojednava o nutném teoretickém
zakladu, podkladam uvedendad fakta svymi praktickymi
zkuSenostmi, které jsem nasbiral béhem vice nez devitiletého
provozovani adrenalinovych sportd, a to jak =z pozice
nadSeného sportovce, tak instruktora komeré¢niho provozovani
téchto sporti. Ve vyzkumné casti popisuji zvoleny zkoumany
problém, tedy jak prospiva provozovani extrémnich sporti
rovnovaze zdravotniho i psychického stavu u muzu
vV pomahajicich profesich. Jako metodu feSeni zkoumaného
problému jsem zvolil dotaznikové Setieni. V této Casti prace
vymezuji cile, hypotézy a ukoly svého vyzkumného Setfeni,
dédle specifikuji metodiku vyzkumu a interpretuji vysledky

dotaznikového Setfeni.

Cilem celé prace je pifedevSim upozornit na ne ptilis
vyuzivané moznosti odreagovani muzi pracujicich
vV pomahajicich profesich. Tato bakaldifskd prace by vSak méla
nejen zviditelnit jednu z aktivnich forem relaxace jakozZto
prevenci proti syndromu vyhofeni muzl - pracovnika
vV pomahajicich profesich, ale také shrnout moznosti
a potencial, které extrémni sporty maji. Z mého pohledu je
stale pomérné malo muza, ktefi si jako své povolani zvolili
pomahajici profesi a béhem svého pracovniho Zivota v nfi
i setrvali. Tato prace si klade za ukol pfinést novy pohled na
kouc¢ink, teambuilding a vycvik v extrémnich sportech
a zaroven poukazat na wuzite¢nost jejich uplatnéni u muzl
vV pomahajicich povolanich jako prostfedku proti nasledkim
jejich pracovniho stresu. Je to pfilezitost k poskytnuti
I jinych moznosti pécée a podpory nez soucasné konvencéni

prostifedky.



1 VYMEZENi POJMU

Profese, v nichz je klicovy kontakt s lidmi a prace s nimi,
patii k tém nejnarocnéjSim, a to zejména po strdnce zvySené
psychické zatéze kladené na pracovniky. Pro uceleny pohled
na problematiku tykajici se muzu pracujicich v poméahajicich
profesich a na stres, jejz s sebou takova prace pfinasi,
respektive na zpusoby jeho zvladani, stejné tak i na diavody
vyhledavani silnych prozitka prostfednictvim extrémnich
sportiu, je nezbytné vymezit alespon zakladni pojmoslovi.
V této kapitole se proto budu vénovat nékterym zndmym,
I méné znamym pojmum, které povazuji za stézejni pro

potieby této prace.
1.1 Charakteristika pomahajicich profesi

V prvni fadé povazuji za nezbytné charakterizovat
pomahajici profese. Vzhledem Kk tomu, Ze ©pracovnici,
konkrétné¢ muzi, pasobici v oblasti pomédhajicich profesi, jsou
hlavnim tématem prdce, nemohu definici tohoto pojmu

opomenout.

Obecné byvaji k pomahajicim profesim ptifazovana
povolani socialniho pracovnika, psychologa, lékate, (zejména
psychiatra) nebo specialniho pedagoga. Jedna se o takové
profese, jejichZz teorie, vyzkum 1 praxe jsou zaméfeny na
pomoc druhym lidem. Pomdhajici profese se zabyvaji
rozeznavanim a feSenim lidskych problémt. Na zaklade¢
ziskanych poznatkll o c¢lovéku a jeho zivotnich podminkdach
pak vyhledavaji co neju¢inné&jsi zpisob pomocil.

Pomahajici profese maji spole¢né piedevSim to, Ze se
jedna o pfimou praci s klientem, pacientem, tedy s ¢lovékem.

Pomahajici pracovnici poskytuji nejriznéjsi formy opory pro

1HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000,
s. 185.
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jedince, skupiny ¢i komunity. Neustdla podpora a pomahajici
kontakt ze strany pracovnika klade velké naroky na jeho
psychickou odolnost a zvladani stresovych situaci. DalSimi
podstatnymi a neopomenutelnymi terminy jsou proto stres

a syndrom vyhoteni.
1.2 Stres a syndrom vyhoreni

Stres a psychicka zatéz jsou V soucfasné dob¢ Ccasto
diskutovand témata. Existuje celd ftfada rozsahlych teorii,
koncepci a hypotéz o této problematice. Pojem stres se tak
vyznacuje vyraznym interdisciplindrnim charakterem. Fakta
0 stresu se prolinaji takovymi védnimi obory, jako jsou
psychologie, sociologie, socialni prace a medicina

(fyziologie, endokrinologie, sportovni lékafstvi).

Pojem stres je vSak prenesen i do obecného jazyka. Byva
pouzivan jak pro podnéty, tak pro reakce na jakoukoli zatéz,
tedy v b&zné fedi se mezi stresem a stresorem nerozliduje?
Takové naduzivani pojmu stres vSak je neptfesné. S ohledem na
rozsah a povahu této bakaldfské prace neni mozné zahrnout do
charakteristiky zéakladnich pojmt vSechna pojeti stresu.
Vymezim zde proto pouze zakladni definice, které se
S tématem této prace poji. Nejprve je tieba rozliSit pojem

zatéZz od pojmu stres.
1.2.1 Zatez

Z4at€Zz se vyznacuje takovou mirou pozadavkl, na kterou je
organizmus schopen se adaptovat. Mira této adaptace je
ur¢ena nejen vSemi naroky, které jsou na jedince kladeny, ale
také jeho osobnostnimi ptfedpoklady k piekonéani takovych

pozadavkG? ZA4até? je vnimana jako namaha, adaptadni podnét

2 CHARVAT Josef. Zivot, adaptace a stress. Praha: Avicenum, 1970.

3 MANDINCOVA, Petra. Psychosocidlni aspekty péce o nemocného: Onemocnéni
Stitné zlazy. Praha: Grada, 2011.

4 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010.
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¢1i naroc¢néd situace, kterou musi jedinec zvlddnout. Je to
energeticky narok, ktery vychyluje organismus z rovnovahy.
Organismus ma pfirozenou tendenci se opét vracet
k rovnovaznému stavu. Podle teorie adaptace pusobi kazdé
dalsi obdobné mensi vychyleni organismu z jeho homeostazy
men$i nerovnovahu nez dfive, coz je pozitivnim vysledkem

v o

tréninku. Organismus si pfivykd na vnéjsi okolnosti,

J
pfizpusobuje se a postupné tak zvladd obdobnou zatéz

S men$imi obtiZzemi®.

1.2.2 Stres

Pojem stres pfedstavuje vnitini stav jedince, ktery je
né¢im ohrozovan, anebo néjaké ohrozeni ocekava, pficemz je
jedinec pfesvédéen o tom, ze neni schopen nepfiznivym
vlivim uéinné &elit vlastnimi silami® Od pojmu stres je nutno

rozeznavat pojem stresor, coZ je ,faktor piisobici stres*’.

Stres lze tedy definovat jako ,,nadmérnou zdtéz neunikového
druhu, kterda vede k trvalé stresové reakci, ustici ve tkdnove
poSkozeni, kK vysoké aktivaci adrenokortikdlnich funkci

a psychosomatickym poruchdam*®.

Nastava aktivace sympatického nervového systému a kiry
1 dfen¢ nadledvin, coZ zpisobuje zrychleni srde¢ni ¢innosti,
zvySeni krevniho tlaku, prohloubeni dychani, vyplaveni
vyS§Si spotfebu energetickych zasob (cukri a tukid)

mobilizaci sil organismu za téelem pieziti®

Takové vysoké naroky, které presahuji adaptacni

schopnosti jedince, mohou byt biologického, psychologického

5 SLEPICKA, Pavel aj. Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 2009.
6 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994,

7 VOKURKA, Martin a Jan HUGO a kol. Velky lékarsky slovnik. Praha: Maxdorf,
2008, s. 975

8 HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000,
s. 568.

9 VOKURKA, Martin a Jan HUGO a kol. Velky lékarsky slovnik. Praha: Maxdorf,
2008, s. 975
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i socidlniho puvodu a mohou tak ¢lovéka ohrozit jak po

psychické, tak po fyzické strance.

V takovém ptipadé prichdzeji na scénu rtzné obranné
mechanismy a reakce. V této kapitole neni dostatek prostoru
na podrobny popis obrannych reakci organismu. Pro ucely této
prace vsSak povazuji za nezbytné alesponn stru¢né zminit
zdakladni pojmy, které se stresu tykaji a o kterych pojednava
odborna literatura, konkrétné pojmy eustres, distres, stresor

a salutor.

1.2.2.1 Eustres a distres

Jednoduchéd koncepce stresu podle Ganonga povazuje za
stresové vSechny vlivy, které vedou ke zvySeni sekrece ACTH
(adrenokortikotropniho hormonu) u norméalnich jedinca.
Vyhodou tohoto ptistupu je, Ze vychdzi jednoznacné pfi
diagnoze stresu z vySe hladiny ACTH v krvi. V tom ptipadé
sem patii 1 ptijemné pfihody, pokud se tato hladina zvysi. Na

zakladé toho je moZno délit stres na eustres a distres.

Eustres dodédva jedinci aktivni energii, je pfijemny a ve
slab8i mife plsobi pfiznivé na organismus. Jednd se o situace,
které c¢lovéku ptinaSeji radost, ale zaroven vyZaduji urcitou
namahu. Organismus miZze byt eustresem také ptetizen, ale
spiSe v pozitivnim smyslu. Distres je naopak nepfijemny,
pfetézuje jedince, pfevySuje jeho adaptadni moZnosti, a proto

plisobi §kodlivé na organismus?®,

1.2.2.2 Stresor

Pod pojem stresor lze zahrnout vSechny negativni Zivotni

faktory, které jedince zatézuji a vyvolavaji tak stres. LiSi se

10 SCHREIBER, Vratislav. Uvod. In: SCHREIBER, Vratislav aj. Stres:
Patofyziologie, endokrinologie, klinika. Praha: Avicenum, 1985.

11 VENGLAROVA, Martina a kol. Sestry v nouzi: Syndrom vyhoFeni, mobbing,
bossing. Praha: Grada, 2011.
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svym mnozstvim (na ¢lovéka plisobi jeden stresor, anebo vice
stresord najednou), intenzitou (ministresory jsou mirné
okolnosti vyvolavajici stres a makrostresory jsou az nicici
vlivy, které ¢lovék nemuze zvlddnout) 1 délkou (kratkodobé¢

stresory, které netrvaji pfili§ dlouho anebo naopak stresory
dlouhodobé)

Stresory mohou byt naptfiklad fyzikalni (jako teplotni

r

rozdily, ionizac¢ni zafeni, hyperbarie, hluk, vibrace, oslnéni),
chemické (inhala¢ni drazdidla, jedy, inzulinova hypoglykémie,
latky zpusobujici zanéty) nebo pusobici bolest (elektrické
drazdéni, elektricky 8ok, spaleniny, fraktury, chirurgicky
vykon). Kromé& téchto Stresori s obecnou platnosti v ptirodé
jsou jesté stresory specificky lidské, napt. duSevni vypéti,
tréma =z vefejného vystoupeni, deprivace spanku, rizné
strachy, védomi nemoci, zvysené pracovni naroky,

hospitalizace, pocit nebezpeéi a dalsi®s.
1.2.2.3 Salutor

Protikladem stresoru je salutor, ktery je mozné chapat
jako pfirozeny moment, ktery posiluje, povzbuzuje a utuzZuje
zdravi jedince. Jednd se o faktory ovliviujici kvalitu lidského
Zivota, zejména pak zdravi, kondici a pfirozenou rovnovahu.
Salutorem muze byt duSevni hygiena, pohybova aktivita ¢i jina
forma prevence ztrdty nadSeni, respektive pfedchéazeni

syndromu vyhotfeni'®

1.2.3 Syndrom vyhofreni

Nyni je tedy na misté struc¢né vysvétlit, co to vlastné

syndrom vyhotfeni je a koho, respektive jakych profesi, se

12 VENGLAROVA, Martina a kol. Sestry v nouzi: Syndrom vyhoFeni, mobbing,
bossing. Praha: Grada, 2011.

13 SCHREIBER, Vratislav. Stresory. In: SCHREIBER, Vratislav aj. Stres:
Patofyziologie, endokrinologie, klinika. Praha: Avicenum, 1985.

14 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie nemoci. Praha: Grada, 2002.
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muze tykat. Syndrom vyhofeni lze definovat jako ,soubor
typickych priznaki, ktery vzmnika U pracovnikit pomdhajicich
profesi vlivem nezvladnutého pracovniho stresu“®® Mezi
typické piriznaky patfi ztrata osobniho ¢i profesionalniho
zajmu, ktery se poji s vykonem prace s lidmi. Jedinec
v takovém ptipadé¢ postrada smysl své préace, kreativitu
i aktivitu®®, Konkrétnich piiznakad syndromu vyhofeni je cela
fada. Jedna se o projevy, které jsou pozorovatelné na Urovni
psychické, fyzické 1 socidlni. Kritériem pro diagnostiku

syndromu vyhofeni je vazba téchto projevi na zamé&stnani?l’

Syndrom vyhoteni je neodmyslitelné spojen
S pomdhajicimi profesemi. Témét u kazdého pracovnika
V pomahajicich profesich se po urcité, vétSinou delSi dobé
zacnou objevovat nékteré projevy syndromu vyhotfeni. Obecné
lze za ptfi¢inu vzniku tohoto syndromu povazovat néaroky
pomahajici profese spojené s intenzivnim kontaktem s lidmi,
kteti od pracovnikd vyzaduji nejriznéjsi formy pomoci. Jedna
se o castou a opakovanou praci s jedincem, skupinou ¢i
komunitou, jejichZ potfeby jsou velmi vyrazné a intenzivni,
po psychické stradnce byvaji v nerovnovaze a jejich pfedstavy
o formach pomoci nebyvaji zcela realistické®®  Stdla
pfitomnost nepfiznivé socialni situace, tlak ze strany pacientt
a nadmérna odpovédnost, to jsou faktory spojené s pomdahajici

profesi, které pfispivaji ke vzniku syndromu vyhoteni.

Mezi profese, které maji zvysSené riziko vzniku syndromu
vyhoteni, 1lze zatadit naptfiklad lékate, zdravotni sestry,
oSetfovatelky a dalsi zdravotnické pracovniky, psychology,

psychoterapeuty, socialni pracovniky, wucitele, policisty,

15 MATOUSEK, Oldiich. Metody a Fizeni socidlni prdice. Praha: Portal, 2013,
s. 52.

16 HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Praha: Portal,
2000, s. 586.

17 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoveni: (Informace pro lékave,
psychology a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni
moznosti tohoto syndromu). Praha: Statni zdravotni ustav, 2003.

18 MATOUSEK, Oldiich. Metody a Fizeni socidlni prédce. Praha: Portal, 2013.
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r r

pravniky, pracovniky véznic, kuratory, poradce, duchovni,
fradové sestry, zkratka vSechny pracovniky, ktefi jsou
v jakémkoli profesnim kontaktu s lidmi v obtiZnych situacich.
To tyto pracovniky ohroZuje ptsobenim chronického stresu?’.
Je ztejmé, zZe se jednd o ndrocnd povoladni nezbytné spojend se
stresem, ktery je tfeba néjakym zplsobem wuvolilovat, aby
neptfeSel do chronicity. Jiz jsem vysvétlil, co je pomahajici
profese, co je stres a co syndrom vyhofeni a nyni se dostavam

k definici dal§iho zasadniho pojmu — extrémnich sportu.

1.3 Definice extrémnich sportu

Definice extrémnich sportt neni zcela jednoznac¢néa. Pivod
tohoto pojmu je totiZ nejasny. Jedna se o populdrni termin pro
aktivity, které uzce souviseji S vysokym rizikem
a nebezpecim. Extrémni sporty jsou ¢asto spojeny s rychlosti,
vySkou, podmoiskymi hlubinami nebo roklemi, tedy tim
i s fyzickou naro¢nosti a vétSinou vyzaduji specialni nacini ¢i
vybaveni. Popularita téchto sportid vzrostla zejména v 90.
letech minulého stoleti. O zviditelnéni extrémnich sportd se
tehdy zaslouZila marketingovd spole¢nost, jejimZz cilem byla
propagace mezindrodni sportovni akce X-Game, piavodnim

nazvem Extreme Games. Na této akci se pfedstavuji pfedevsSim

nové progresivni sportovni discipliny — extrémni sporty?,

Extrémni sporty, nebo také adrenalinové sporty, jak se
¢asto mnazyvaji, tedy patfi mezi sporty pomérné nové.
Charakteristickym znakem pro tento druh sportu je prfedevsim
vysoka mira rizika, respektive zvySené nebezpeli urazu.
Provozuji se <¢asto, 1 kdyz ne nezbytné, v extrémnich

pfirodnich podminkach. Mezi takové sporty lze =zatadit

19 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoieni: (Informace pro lékarFe,
psychology a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni
moznosti tohoto syndromu). Praha: Statni zdravotni ustav, 2003.

20 Extreme sport. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. St. Petersburg
(Florida): Wikimedia Foundation, last modified on 21 July 2014.
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zavésné a bezmotorové 1étani, paragliding, sky diving, base
jumping, extrémni lyzovani, extrémni snowboarding,
canyoning, mountain kayaking, kanoistiku na divoké vod¢,

hloubkové ponory a tak podobné?.

Existuje fada nejriznéjsSich
extrémnich sportd, které se provadéji v rozmanitych
podminkach s rozlicnym vybavenim a odliSnou néroc¢nosti. Je
mozné zde najit fadu rozdilti, ale 1 podobnosti. Jisté je, ze
vSechny druhy extrémnich sportid jsou neodmyslitelné¢ spjaty

s pojmem riziko a s pojmem dobrodruzstvi.

1.3.1 Riziko

Rizikem je minéna mira nebezpeci, tedy pravdépodobnost
vzniku wudalosti, ktera se 1isi od predvidatelného stavu
situace. Hrozi zde ztrdta néceho cenného, ale zaroven chybi
jistota, ze k takové ztraté dojde. V ptipadé extrémnich sportl
se miuze jednat o nebezpeci fyzické GUjmy. Zédkladem rizika je
nejistota a pfekondni strachu, ke kterému je zapotiebi odvaha.
Riziko, jeho mira a intenzita, je jednoznacné subjektivni

zdlezitosti a ¢asto byva soucasti dobrodruzstvi?,

1.3.2 Dobrodruzstvi

Dobrodruzstvi ptedstavuje wurcitou vyzvu, ktera klade
naroky na fyzické, emocni a duSevni schopnosti jedince. Je
V ném obsaZzeno riziko spojené s né¢im novym, neznamym.
Diky dobrodruzstvi se jedinec néc¢emu uci, ziskavad nové
zkuSenosti a posouva tak své hranice. Dobrodruzstvi je vSak
spojeno i s uréitym napétim ze subjektivniho vnimani miry

rizika a narokf, které na jedince klade dana situace?®.

21 KIRCHNER, 1Jifi. Psychologie prozitku a dobrodruzstvi: Pro pedagogiku a
psychoterapii. Brno: Computer Press, 2009.

22 Tamtéz.

23 Tamtéz.
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2 NAROKY KLADENE NA MUZE
V POMAHAJICICH PROFESICH

V ptedchozi kapitole jiz bylo vysvétleno, co je to
pomahajici profese, kteti pracovnici jsou ohrozeni syndromem
vyhofeni, jaky je rozdil mezi zatézi a stresem, mezi eustresem
a distresem a mezi salutorem a stresorem. Stejné tak bylo
popsano, co jsou extrémni sporty a co pfinasi jedinci riziko

a dobrodruzstvi.

Nyni se budu blize vénovat ndrokim, které klade na muze
prdce v pomahajici profesi, konkrétné¢ ndrokim kulturnim,
profesnim a osobnim. Stejné tak, jako je tomu
U dobrodruzstvi, tedy i rizika, naroky prostiedi kladené¢ na
¢lovéka jsou do té miry subjektivni zdlezitosti, Ze jejich
zpracovavani, akceptace a adaptace na né v psychickém
prostoru ¢lovéka je velmi riznoroda. Zalezi pfi tom na
osobnostni vybavenosti (napf. temperamentu), ale 1 na
pfedchozich zkuSenostech, psychickych traumatech
a momentalnim fyzickém 1 psychickém stavu jednotlivce.
Weinberg a Creed prokazali ve svém vyzkumu v r. 2000, ze
jedinci méné odolni proti stresu se projevuji pfi vykondvani

své prace podstatné Castéji uzkostnosti a depresemi?’.

V pomdhajicich profesich je mozZné pozorovat urcité
specifické pozadavky, které jsou determinovadny povahou
a naroc¢nosti prace s lidmi, ale také kulturné a individudlné. Je
tfeba zohlednit i naroky, které klade c¢lovék sam na sebe
jakozto na jedine¢nou bytost, kterda vnimad své okoli odli§né¢,
podle své osobnosti, povahy, schopnosti a znalosti. To vSe
ovlivinuje jedince ve zplUsobu a jeho moznostech vyrovnavani
se se zatézi a se stresem, které s sebou pomahajici profese

pfindsSi. Je tedy nezbytné vénovat tématu dostatek prostoru.

24 SCHREIBER, Vratislav. Medicina na prelomu tisicileti: Historie mediciny v
kostce, soucasny stav a kam spéje. Praha: Academia, 2000.
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21 Kulturné determinované naroky

Kultura obecné¢ v sob¢é zahrnuje urcité hodnoty, které lidé
respektuji, a normy, podle kterych se tidi. Tyto normy lze
vnimat jako souhrn pravidel spoleCenského zivota, ktery
urcuje, co je spravné a co neni. Kazdad kultura méa své vlastni
a jedine¢né vzorce chovani, které maji velky vliv na myS$leni
a jedndni ¢lovéka?®. Kultura tak klade na jedince urcité naroky
a pozadavky. Muzi pracujici v pomahajicich profesich
rozhodné nejsou vyjimkou. Toto povoldni s sebou piindsi
spolecensky status, ktery se vSak 1iSi nejen napti¢ konkrétnimi
pracovnimi pozicemi v urditém uzemnim celku, ale také u téze
pracovni pozice v ruznych stdtech. Naptfiklad 1ékat pracujici
na oddéleni onkologie bude mit zfejmé jiné postaveni ve
spole¢nosti a jiné platové ohodnoceni, nez pracovnik
vV socialnich sluzbach vykonéavajici pecovatelské tukony
v hospicu, nebo socialni pracovnik u nds ma vzhledem ke
krat§i dobé& trvani demokratického zfizeni podstatné slabsi
pozici nez socialni pracovnik v USA. VSeobecné neni Zzadnym
tajemstvim, zZe pracovnici pusobici v pomahajicich profesich
vétsinou nezbohatnou. Mzda je samoziejmé rtizna a zalezi na
druhu vykonavané prace a pozadované kvalifikace, ale

zpravidla nebyva pfili§ vysoka.

V Ceské kultutfe je stale preferovan tradi¢ni model rodiny,
kde muz figuruje jako zivitel. Soucasnd spolecnost
pfepocitava uspéSnost muzd na vysi jejich platu. Tato
skute¢nost znaéné snizuje spoleCenskou prestiZz muzul
pracujicich v pomdhajicich profesich. Medialni tlak, ktery je
pozorovatelny v nejriznéjSich reklaméach, <¢lancich nebo
internetovych blozich a vtipné <¢i kousavé prupovidky
pfibuznych a zndmych mohou pak v muzich probouzet pocity

viny a pochybnosti. Nedostate¢né finanéni zajiSténi rodiny

25 GIDDENS, Anthony. Sociologie. Praha: Argo, 1999.
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ohroZzuje postaveni muzd, a to jak pfed rodinou, sebou samym,

tak pifed celym svétem?,

Tento kulturné determinovany narok
pomahajici profese se tak vztahuje nejen na spoledenskou

prestiz, ale také na muzskou identitu jako takovou.

Muzi vSak musi ndpor tohoto tlaku vydrzet, at chtéji,
nebo ne. Dalsi kulturné podminény narok je totiz vykresluje
jako silaky, ktefi neprojevuji své emoce a ktefi wustoji
i nadmérnou zatéz. Kazdy chlapec jiz od Gtlého véku slys$i, Ze
muzi nebreci, v televizi vidi statné postavy prestiznich
lékati, pravnikd ¢i soudct, ktefi neprojevuji své emoce,
a Z pohddek se dozvidéd, Ze spravny chlap vzdy bez bézné
pfekond nebezpeci, prfemuze draka, =zachrani bezbrannou
princeznu a za to dostane pulku kréalovstvi. I pfes to, Ze
nadsdzka téchto stereotypl je lidem zfejmd, neustale na n¢
pisobi vliv pfedstavy neohrozeného rytife v zativé zbroji?.
K tomu jes$té navic ptispivaji akéni filmy napf. Termindtor
nebo Rambo, jejichz ptfedstavitelé jsou vzorem pro dospivajici

mladence a idealnimi muzi v oéich zen.

JelikoZz nelze tyto intervence zcela vymazat, muzi maji
¢asto potifebu si v pribéhu zZivota své muzstvi neustdle
dokazovat. V détstvi mivaji chlapci zalibu v dobrodruznych

knizkach, sportovnich kladnich a nejriznéjsSich potyckach

v v o7

a v dospélosti si pak pofizuji silnéd auta, soutéZzi v kariérnim

v

rastu a touzi po tucnéjSich vyplatnich padskdch. To vSechno
podporuje a dokazuje muzskou odvahu a silu® Muzi maji
zkratka jiz od mali¢cka vS§tépovano masmédii, ale i svymi
nejbliz§imi, ze maji byt silni a Ze projevovat emoce je Spatné.
V pomahajicich profesich je vSak prace s emocemi jednou ze

zdkladnich dovednosti, kterou by mél pracovnik ovladat.

26 SUCHY, Adam. Hlava rodiny pod tlakem. Moje psychologie. 2009, ro¢. 4, ¢. 7 —
8. Dostupné z:http://www.maminka.cz/clanek/chovani-a-vztahy/hlava.

27 JANOSOVA, Pavlina. Divéi a chlapeckd identita: Vyvoj a tiskali. Praha: Grada,
2008.

28 PONESICKY, Jan. Fenomén Zenstvi a muzstvi: Psychologie feny a muze, rozdily
a vztahy. Praha: Triton, 2008.
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Vyjadfovani emoc¢nich projevl na vefejnosti Se vSak
neodpirda pouze muzim, jednd se spiSe o obecné kulturni
pravidlo. Vychova vede lidi k sebeovladani a k tzv. emoéni
implozi. DIlouhodobé potlacovani emoci vSak mulze mit
z hlediska psychohygieny negativni uc¢inky na organismus. Pro
zdravého moderniho jedince je proto velice dulezité, aby umél
své emoce svobodné¢ projevovat, respektive aby si k tomu um¢l
najit vhodny prostor. Pro psycho-socidlni rovnovahu c¢lovéka
je velice prospéSné nechat emocim volny prichod a vyuzit
jejich energii k aktivité®. Samoziejmé& neni mozné, aby
napfiklad socidlni pracovnik vyjadfoval své netlumené emoce
pfed klientem, ktery jej zrovna rozzlobil. S emocemi je tfeba
pracovat a ventilovat je vhodnou formou ve spravny cas.
Takova dovednost je zakladnim ptfedpokladem pro vykon

pomahajici profese.

2.2 Profesni naroky

Stejn€é¢ jako tomu bylo u kulturnich néarokl 1 profesni
naroky pomadhajicich profesi se 1i§i napfi¢ konkrétnimi
pracovnimi pozicemi. Lékati, psychologove, socidlni
pracovnici a dal§i pomdhajici pracovnici, ti v§ichni se v rdmci
své profese setkdvaji s nejriznéjSimi néaroky a pozadavky,
které se od sebe vice ¢1 méné odliSuji. Spolecnym znakem
naplné préace vSech téchto pracovnikl je pfedevSim pomoc
druhym. Ve svém zaméstnani navazuji bezpocCet vztahtl
s lidmi. Tyto vztahy byvaji casto dosti divérné a mohou tak
na prvni pohled vypadat az ptatelsky. Mezi ptratelstvim
a profesiondlnim vztahem poméhajiciho pracovnika a jeho
klienta ¢i pacienta je vSak podstatny rozdil. Je zde totiz
nezbytnd mira nerovnosti. Napfiklad v psychoterapeutickém

vztahu je tfeba si uvédomovat jeho nevyvazenost.

29 SLEPICKA, Pavel aj. Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 2009.
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Psychoterapeut je svému pacientovi Kk dispozici, je
pfipraven mu pomdhat a podporovat jej, v zadném piipadé
vSak mnemuze <C¢ekat od pacienta totéz nebo jakoukoli
protisluzbu®. Toto je onen diametralni rozdil mezi pfatelstvim
a profesné-pomdhajicim vztahem. Pomahajici pracovnik
rozhodné¢ nemd nouzi o socidlni kontakt. Narok této profese
tkvi v tom, ze je pracovnik stale k dispozici, ale tutéz péci jiz
nedostava zpét. Takova role je nesmirné tézkad az
vycerpavajici.

Cilem komunikace pomahajiciho pracovnika s klientem
neni pouze navdzani kontaktu a podchyceni ptfipadu, ale
pfedevSim vytvofeni funkéniho a pomdhajiciho vztahu. Takovy
vztah je zadkladem pro pfedpoklad Gspésného feSeni problému.
Motivuje totiz klienta ¢i pacienta ke komunikaci a aktivnimu
pfistupu k jeho nepfiznivé situaci. Klienti ¢i pacienti byvaji
vlivem nezvyklé a nepfijemné situace, které musi celit, Casto
az precitlivéli na sebemensSi eticky prohtfeSek pomahajiciho
pracovnika®l. Jejich dévéra v profesionalitu pracovnika je tak

velice kfehka.

Je jisté, Ze lidsky vztah hraje v pomdahajicich profesich
podstatnou roli. Jako nastroj budovani tohoto vztahu slouzi
pracovnikovi jeho osobnost. Od pracovnikd se ocekava, ze
budou vlidni, trpélivi, plni porozuméni a ze budou ve své
praci vynikat 1 po odborné strance. Klienti ¢i pacienti
poméahajicich pracovnikd byvaji vétSinou v nouzi, ve
znevyhodnéném az zéavislém postaveni. V takovych situacich
jim nestaci, kdyz je na né pomahajici pracovnik pouze sluSny
a zachazi s nimi Vv souladu se spolecenskymi konvencemi.
Veétsinou potiebuji béhem pomoci Vv konkrétni nepfiznivé

situaci také podporu, ptijeti, porozuméni, pocit

30 CALEK, Oldfich. Voditka pro psychoterapeuticky vztah. In: CALEK, Oldftich.
Skupinovd daseinsanalyza: MozZnost byt sebou. Praha: Triton, 2004.

31 KUTNOHORSKA, Jana aj. Etika pro zdravotné socidlni pracovniky. Praha:
Grada, 2011.
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sounalezitosti, zkratka nechtéji byt odsuzovani a nechtéji byt
na obtiz. Dulezita je pro né atmosféra, kterou pracovnik pfi
spolupraci navozuje. Pracovnik vysild signaly, které klienta ¢i
pacienta budto posili, anebo naopak srazi. Pokud jejich
vzajemny vztah neni divéryhodny, citlivy a pfijimajici, prace
pomahajiciho se méni na pouhy vykon svéfenych pravomoci
a ztraci tak svoji podstatu® Kazda pomahajici profese ma vice
¢1 méné narocné pozadavky na osobnost pracovnika a na jeho
odbornou kvalifikaci. Neni mozné vénovat se zde podrobnému
rozboru nuanci mezi jednotlivymi profesemi. Pro ilustrace
tedy uvedu profesni naroky na pfikladu kompetenci socialniho

pracovnika.

Mezi zékladni ptedpoklady a kompetence socidlniho
pracovnika patfi schopnost rozvijet ucinnou komunikaci,
orientovat se v odborné problematice a v planovani postupt,
cilené poskytovat podporu a provazet klienta ¢i pacienta na
cesté¢ k sobéstacnosti, dale je dialezité profesiondalni
poskytovani sluzeb a neustaly odborny riast. Ve vztahu ke
klientovi by mél pracovnik umét zaujmout empaticky,
akceptujici, nehodnotici, sebeurcujici a diskrétni postoj.
Prace s klienty socidalni pradce vyzaduje individualni pfistup
a schopnost uvédomovat si své pocity. Mezi pfedni hodnoty
socialniho pracovnika by proto mély patfit Gcta, presvédceni
0 socialni povaze lidi a vira ve schopnosti jedince. M¢él by mit
také pevné moralni a etické zasady. Znalost a akceptace
hodnot socialni prédce a jejiho etického kodexu totiz pomaha
socidlnimu pracovnikovi pfi feSeni etickych problémt
a dilemat. To poskytuje pracovnikovi mozZnost pfirozenéjSiho
ztotoZznéni se s oborem, poslanim a také veétSi jistotu pii

33

vykonu povolani V pomahajicich profesich obecné je mozné

se setkat s dilematy, ktera kladou na pracovniky dalsi naroky.

32 KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha: Portal, 2006.
33 MATOUSEK, Olditich. Metody a Fizeni socidlni prdce. Praha: Portal, 2013.
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Pracovnici v poméahajicich profesich si napfiklad musi byt
védomi faktu, Ze ne kazdému lze efektivné pomoci. To vSak
vyzaduje znacné sebeuvédoméni a znalost svych moZnosti
a kompetenci. Jen tézko mtaze n¢kdo obviflovat lékafe za to, Ze
nepomohl pacientovi trpicimu nevylécéitelnou chorobou,
pedagog dozajista nemuze naucit vSechny své zaky tytéz
dovednosti, socialni pracovnik nemuze svého klienta nutit do
feSeni situace, kterda mu evidentné vyhovuje, a to i pfes to, ze
z pohledu spole¢nosti by mohla byt klasifikovdna jako
nepfiznivd a tak podobné. Takovych ptfikladd je skuteéné¢
mnoho. Pomdhajici pracovnici jsou =zkratka dennodenné
konfrontovani se zatézovymi az stresovymi situacemi, se
kterymi se musi naucit pracovat. Obrovské naroky se kladou
na jejich odborné znalosti, ale i osobnostni dovednosti, coz
vyzaduje diukladné celozivotni vzdélavani a psychohygienu.
Unaveny pracovnik totiz téZko pomulze vycerpanému klientovi

s feSenim jeho problémt.

Nelze si nevsSimnout, Ze vySe popisované naroky, které
klade na muZe VvV pomdhajicich profesich kultura a které
profese sama o sobé&, nejsou pfili§ ve shodé. Skloubeni role
neohrozeného sildka, ktery neplace, a vnimajiciho
profesionala, ktery rozumi emocim a umi s nimi pracovat,
muize byt pro muzZe plsobici v pomédhajicich profesich znacné
obtizné. Jak jsem vSak uvedl jiZ vySe, vyrovnadvani se s témito
naroky je velice subjektivni =zéalezitosti, proto je tfeba

zohlednit také naroky osobni, tedy individualni.
2.3 Osobni naroky

Osobni naroky muzl pracujicich v pomédhajicich profesich
jsou s naroky kulturnimi a profesnimi velice uzce provazany.
Kazdy jedinec wvyrusta v urcité kultufe a zaujima tak
charakteristické role, a to vcetné roli pracovnich. Tyto role

pak pfijiméa za vlastni. To, jaky postoj zaujme k danym rolim
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a jak se vypotfada s jejich ndroky, do znac¢né miry zavisi na

jeho osobnosti, sebepojeti a odolnosti.
2.3.1 Osobnost jedince

Osobnost jedince ptedstavuje urcéity organizovany celek,
ktery je funk¢éné uspotfddan a zahrnuje rtizné dispozice, které
¢lovéka motivuji a reguluji jeho psychosocialni byti. Osobnost
ma urcitou strukturu, kterd se sklada z dilc¢ich psychickych
stavi a procesu®.  Odbornd literatura ¢&asto  hovofi
v souvislosti s pojmem osobnost také o tématech struktury

osobnosti, egu, dynamice osobnosti a charakteru.

Do struktury osobnosti byvaji zahrnovany psychické
vlastnosti jedince. Psychické vlastnosti ¢i rysy piedstavuji
psychické zvlasStnosti ¢lovéka, jeho individudlni
psychologickou charakteristiku. Jsou to ptfedpoklady jedince
reagovat urcitym zplUsobem v mnoha ridznych situacich.
Klasifikace dispozic osobnosti se li§i napfi¢ rlznymi
teoriemi. Pro potifeby této prace uvedu kritéria, kterd zahrnuji
zdkladni aspekty osobnostni aktivity. Mezi psychické rysy
jedince lze zatadit temperament (dispozice ke vzruSivosti),
schopnosti (dispozice k mentdlnimu i senzomotorickému
vykonu), postoje (dispozice k hodnoceni) a motivy (dispozice
k zaméfenému jednani). Tyto dispozice pfedstavuji jeden
funkéni celek, ktery je oznac¢ovan jako ego. Vzhledem k tomu,
ze ego je (mimo jiné) Cinitelem integrace zkuSenosti, lze je
povazovat za propojeni ¢i vrchol strukturnich a dynamickych
aspekt osobnosti®  Struktura osobnosti totiz prochazi
riznymi procesy, které jsou oznacovadny jako dynamika.
Dynamiku osobnosti tvoii sebedeterminujici tendence jedince,
naptiklad potfeby, motivy, ideje, vule a dalSi. VSechny tyto

prvky osobnosti jsou mnavzajem propojeny a prochdzeji

34 CAKIRPALOGLU, Panajotis. Uvod do psychologie osobnosti. Praha: Grada,
2012.

35 NAKONECNY, Milan. Psychologie osobnosti. Praha: Academia, 2009.

25



neustalym procesem vyvoje. Tento vyvoj ovliviiuji jak
intrapsychické, tak interpersondlni procesy. Vyvoj dynamiky
osobnosti je celozivotnim procesem, ktery rozviji jedince
a obohacuje jej novymi ctnostmi a psychosocidlnimi rysy?®.
Takové ctnosti se potom casto odrazeji v charakteru jedince.
Charakter neni slozkou osobnosti, ale jejim zhodnocenim jako
celku. Charakter je vlastné urcovani hodnoty osobnosti.
Obecné se hodnoti pfedevsSim to, do jaké miry je jedinec
konformni s mravy a etickymi standardy kultury, ve které se
pohybuje. Hodnoceni osobnosti, respektive charakter,
vyjadfuje chovani jedince v souladu s oc¢ekavanim jeho
socialniho okoli®. V hovorové feéi se &¢asto pouziva vyrazi,
jako ,ten c¢lovék je charakter®, jestlize si onoho jedince
vazime, anebo naopak ,ten je ale bezcharakterni®,
v pfipadech, kdy se jedinec neté§i z pfiliSné socidlni prestize
¢i obliby. Mimo tyto individudlni vlastnosti ¢lovéka, které mu
davaji urcité predispozice ke zplisobum chovani v nastalych
situacich, zalezi také na tom, jak se vidi on sam, jak sam sebe

vV dané situaci vnima a reflektuje.
2.3.2 Vztah k vliastnimu ja

Vztah k vlastnimu ja tvofi jednotlivé slozky subsystému,
konkrétné sloZku kognitivni (sebepojeti), sloZzku emociondlni
(sebehodnoceni a celkovy vztah k sob¢€¢) a slozku konativni
(seberegulace). Sebepojeti v tomto piipadé piedstavuje
poznatky a pfesvédceni o sob& samém. Jednd se o hypoteticky
konstrukt, ktery popisuje védomy obsah vztahovany
k vlastnimu ja. Sebehodnoceni je reprezentovano celkovym
vztahem Kk sobé samému, je to védomi vlastnich hodnot.
Jedinec srovnavad a konfrontuje své skutecné jad (vlastnosti,

které skuteé¢né md), pozadované ja (vlastnosti, které vyplyvaji

36 CAKIRPALOGLU, Panajotis. Uvod do psychologie osobnosti. Praha: Grada,
2012.

37 NAKONECNY, Milan. Psychologie osobnosti. Praha: Academia, 20009.
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z povinnosti, zavazkd a zodpovédnosti) a idedlni ja

v

(vlastnosti, které vyplyvaji z jeho ptfani, nadéji a aspiraci).
Prozivané emoc¢ni stavy tedy piimo souviseji s nasi
sebereflexi. Jestlize ¢lovék vnima velky rozpor mezi tim, jaky
je a tim, jaky by mél nebo chtél byt, pocituje pravdépodobné¢
nenaplnéni, uzkost az frustraci, kterda prameni =z pocitu
zklaméani druhych nebo sebe sama. Jestlize jedinec nedostoji
zavazkim, které si na sebe dobrovolné vzal, miaze citit vinu,
hanbu, stud, anebo se tfeba muze 1 bat sankci. Uréitou miru
této diskrepance zaziva kazdy. Zalezi vSak na tom, jak je pro
jedince takovd mira uUnosnd a ceho se tyka. Dals§i sloZzkou
subsystému je tedy seberegulace, coz je tendence jednat
v souladu se svym sebepojetim a sebehodnocenim. Clovék se
snazi jednat tak, aby ve svych ocich i v oCich svého okoli
vypadal co nejlépe. V mnoha rutinnich situacich se prezentuje
na zdkladé neuvédomovanych motivld, které vyplyvaji
Z potfeby potvrzeni vlastniho sebepojeti a sebehodnoceni
a z potteby vyvolat wurcity dojem. Jeho <chovani je vSak

ovlivitovano celou fadou dalich faktoru2®.

Chovani jedince determinuji jeho vnitini vlastnosti, vztah
k vlastnimu ja, ale také situace, ve které se zrovna nachazi.
Napitiklad uzkost se zvySuje soumérné s rostouci hrozbou
né¢jaké situace, ne vSak jiz stejnomérné¢ pro vSechny jedince.
Pro uzkostného <¢lovéka bude tatdz situace zfejmé vice
nepfijemna, nez pro clovéka nelzkostného. Jeho reakce je
vSak ovlivnéna 1 pfedchozi zkuSenosti s obdobnou situaci.
Schopnosti ¢lovéka se totiz vyvijeji z vloh prostifednictvim
uceni. Pokud se tedy vcas stimuluji vlohy jedince a dale se
systematicky a intenzivné procvicuji, navozuji a wudrzuji

ptisluiné motivy, jedinec na vlivy situace pfivyka®.

Dalo by se tedy fict, Ze se jedinec stava odolnéjSim.

38 MACEK, Petr. Sebesystém, vztah k vlastnimu ja. In: VYROST, Jozef. Socidlni
psychologie. Praha: Grada, 2008.

39 NAKONECNY, Milan. Psychologie osobnosti. Praha: Academia, 2009.
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2.3.3 Odolnost

Z vyse uvedeného textu jasné vyplyva, ze chovani jedince
a jeho vyrovnavani se s ndroky, které se na né¢j kladou, zavisi
na jeho osobnosti, pfistupu k vlastnimu ja, ale i na situaci, ve
které se nachazi. Dalsim faktorem, ktery bude ovliviiovat to,

jak se s danym stavem vypotada, je tedy jeho odolnost.

Psychologie zvladani zatéze a stresu vychazi
z historickych poznatkt a pfedpokladi, Ze sebedivéra uzce
souvisi s odolnosti jedince. Odolnost clovéka vuci zatézi
a stresu zavisi na jeho osobnostnim nastaveni. Odolnost je
vlastné schopnost pruzné se pfizplUsobit nastalym podminkédm
a vratit se do puvodniho stavu homeostdzy, tedy rychle se

vzpamatovat z dané situace®

. Pod pojmem odolny jedinec si
lze ptedstavit nékoho, kdo ma schopnost nenechat se vyrazné¢ji
vyvést z miry, né¢koho, kdo po odeznéni naro¢né situace rychle
obnovi svij stav akceschopnosti a kreativné nalozi s poznatky,
které ze =zazitku =ziskal. Dulezitym aspektem odolnosti je
zména zpuUsobu vyuZivdni ziskanych zkuSenosti ke zvlddnuti
dalSich zatéZzovych ¢i stresovych situaci. Odolnost je tedy

schopnost klast odpor a odolavat tlaku®.

Shrnu-1i obecné naroky kladené na muze v pomahajicich
profesich, tedy jak kulturni, profesni, tak osobni, musim
konstatovat, Ze tito pracovnici nejsou zrovna v jednoduchém
postaveni. PoZadavky na silné a neohrozené bojovniky =za
spravedlnost, na vstificné a empatické profesionaly
a vyrovnané a sebevédomé jedince plsobi velice néarocné. Je
tedy jisté, Ze se muzi pracujici v pomdhajicich profesich
setkavaji jak v profesnim tak v soukromém zivoté s fadou

zatéZzovych a stresovych situaci, které je tfeba odreagovat.

40 KIRCHNER, Jiti. Psychologie prozZitku a dobrodruzstvi: Pro pedagogiku a
psychoterapii. Brno: Computer Press, 2009.

41 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010.
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3 ZPUSOBY ODREAGOVANI

Zpusoby odreagovani jsou, stejné¢ jako tomu bylo
v pfedchozi kapitole u tématu zatéze, velice individudlni.
Zalezi pifedevSim na osobnostnich vlastnostech jedince, na
jeho schopnostech, ale 1 na vlivu nastalé situace. Kazdy
¢lovék je osobity a vniméa své prostiedi subjektivné. Néktefi
jedinci radi odpocivaji u televize ¢i knihy, jini radéji vyrazeji
s prateli do spolec¢nosti, dalSi nejradéji sportuji nebo travi
sviij volny ¢as jinym aktivnim zpisobem. K odreagovani
organismu od vlivl stresu muze dochazet jak pfirozené, tak
pomoci cilenych postupid®®. Nez se vsSak zaénu vénovat
konkrétnim zplsobim odreagovani, které v této kapitole
strukturuji na zplsoby socidlni, psychické a fyzické, alespoil
stru¢né vysvétlim, co jsou to obranné mechanismy, respektive
co se stane s ¢lovékem, ktery se ocitne v zatézové Ci stresoveé

situaci.

Jestli-ze je ohrozen obraz jedince o ném samém a tim
I jeho pocit jistoty, v organismu se spouSti tzv. obranné
mechanismy, které mohou byt vice ¢i méné neuvédomované®,
Tyto mechanismy zajiStuji obnoveni ¢i udrZeni psychické
rovnovahy jedince a pomdhaji mu vyrovnat se se zatéZovou
nebo stresovou situaci. Mezi zadkladni obranné mechanismy
patii atok, Unik, plné neuvédomované obranné reakce
a coping. Utok je aktivni a agresivni forma obranné reakce,
ktera podnécuje jedince k boji proti nepfiznivym vlivim
situace. Unik je pasivni a ochranna forma obranné reakce,
kterd podnécuje jedince k vyhnuti se nepfiznivym vlivim
situace. PIné neuvédomované obranné reakce méni prozivani

a hodnoceni reality jedince tak, aby mu pomohly situaci co

nejuc¢innéji zvlddnout. Mezi tyto obranné mechanismy Ilze

42 STACKEOVA, Daniela. Relaxacni techniky ve sportu: [Autogenni trénink,
dechova cviceni, svalovd relaxace]. Praha: Grada, 2011.

43 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010.

29



zatadit popfeni, potlaceni a vytésnéni, fantazii, racionalizaci,
sublimaci, regresi, identifikaci, substituci, projekci
a rezignaci*®*. Coping je potom aktivnim a védomym zpisobem
zvladani naro¢nych ¢i stresovych situaci, pfi kterém jedinec
vyviji zvySené usili k vyrovnadni se s okolnostmi, které jsou
pro n¢j v danou chvili nadlimitni nebo podlimitni vzhledem
k jeho odolnosti®,

Kazdy jedinec je nejruznéjSim zatézovym situacim
vystavovan Jjiz od svého narozeni, respektive uz
I v prenatalnim obdobi. ZkuSenosti, které diky naroénym
situacim ziskava, jsou velice dulezité pro jeho ontogenezi.
Béhem pifekonadvani zatéze se spousStéji a stimuluji adaptacni
déje, které jedince dale rozvijeji. Clovék nejprve reaguje
ndhodné, ale brzy pozné, ze pfi urcitém zpisobu chovani se
subjektivné negativni dopad ndroc¢né situace snizuje. B&éhem
Zivota se totiz urcité zatézZové a stresové situace opakuji.
Clovék ma pak tendenci ke zvoleni postupu, ktery se jiz
vV minulosti osvédc¢il. Jedinec tedy ziskadva potiebnou vybavu
kK pfekonani téchto situaci a zvySuje se tak i jeho odolnost.

4 r

Techniky zvladani zatéze se pak stdvaji soucdsti osobnostni

vybavy jedince”.

K vybyti nashromazdéného napéti mize muzim pracujicim
vV pomahajicich profesich slouzit celd Skala zpusobi
odreagovani. Zalezi na tom, s ¢im mé& konkrétni jedinec
zkuSenost, co mu poméahéd a v jaké situaci se pravé nachdzi.
Druh zatéze 1 vhodny vybér zplsobu jejiho odreagovani je
op¢ét velice subjektivni. LiSi se napfi¢ jednotlivymi profesemi,
pozicemi, ale i ¢lovék od ¢lovéka. Nyni tedy alespon strucné

popiSi konkrétni mozZnosti, které lze vyuzit pfi pfekonavani

narokud, které s sebou pomahajici profese pfinasi.

4 VAGNEROVA, Marie. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Praha: Portal,
2008.

45 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010.

46 Tamtéz.
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3.1 Socialni

Mezi ziejmé nejbézné¢jsi zpusoby socialniho odreagovani,
kterych se v ¢eské kultufe vyuziva, patii posezeni s prateli
V hospod¢ ¢i jiném restauraCnim zafizeni, rizné party,
diskotéky, vecirky, ale 1 dalS§i spolecenské akce, jako
napfiklad koncerty, divadelni pfedstaveni, kina a v neposledni
fadé¢ také sportovni divéactvi. VSechny tyto spolecCenské
aktivity maji pozitivni vliv na psychiku ¢lovéka a diky tomu
i obrovsky potencial odbouravat stres. Téméf kazdy ¢lovék se
podobnych socialnich udalosti c¢as od c¢asu zucastni. Jisté,
I pfi téchto akcich se vyskytuji rtzné stresory, ale ty
ponechdm stranou a budu se zabyvat pouze takovymi strankami
socidlniho odreagovani, které maji na jedince pfijemné
a uvolnujici ucinky.

Existuje cela fada zpusobu, jak se socialné odreagovat.
Spole¢nym <cinitelem takovych interakci byva predevsim
komunikace. Komunikace mezi lidmi muze jedinci poskytnout
odreagovani formou socializace, seberealizace, ziskani
uznani, Ucty, pocitu soundlezitosti, bezpeci a tak podobn¢.
Komunikace jako forma socialniho odreagovani
zprostfedkovavad c¢lovéku wupevnéni jeho ja, jeho postoju,
nazord, sebevédomi a ambici, zaroven vytvaii a utuzuje vztahy
S druhymi a tim 1 posiluje spoletenské postaveni jedince.
Socialni interakce tak pomahaji jedinci odreagovat se od
starosti a 0d kazdodenniho shonu. Socialni odreagovani tedy
posiluje ¢lovéka v jeho odolnosti a poskytuje mu emocionalni
oporu i motivaci?. Zilezi samoziejmé na tom, kterd forma
komunikace, socialni interakce <¢i odreagovani jedinci
vyhovuje. S ohledem na povahu mé bakalaifské prace vénuji
v této podkapitole prostor pfedevsSim sportovnimu divactvi,

které je v nasSi kultufe pomérné¢ oblibené.

47 VYMETAL, Jan. Privodce ispésnou komunikaci: Efektivni komunikace v praxi.
Praha: Grada, 2008.
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Sportovni divactvi dokédze vzbudit velice intenzivni
pocity, jez ptehlusi vSechny dal§i intrapsychické dé&je, které
V ¢lovéku do té doby probihaly. Sledovani sportovnich aktivit
totiz vtahne divaka do déje hned v nékolika rovinach. NadSeny
sportovni fanouSek proziva interakci se sportovci a zdroven i
s ostatnimi  divdaky. Atmosféra navozend na tribundch,
vV restauracich nebo na naméstich, kde se sleduje pfimy pfenos
sportovniho kldni, mé& na jedince jak vnitini, tak vnéjsi vliv, a
to 1 z pohledu psychologie davu. Divak proziva sportovni
vykony spolec¢né se sportovci, ale i s ostatnimi fanousSky.
Prochédzi tak stavy napéti, radosti, ale 1 hnévu ¢i zklaméni.
Pozitivni je ptfedevSim okamzik zédbavy, upusSténi ventilu
emotivity a vzajemnd interakce. Zaroven mé sportovni
divactvi velky vliv na rast poctu aktivnich sportovci. Masové
sportovni akce, jako jsou mistrovstvi svéta nebo Olympijské
hry, c¢asto motivuji zacinajici sportovce, piedev§im =z tad
mladeze, k pfechodu z pasivniho na aktivni provozovani

48

urc¢itého sportu Dtive, nez se vSak budu vénovat zplisobim

fyzického odreagovani, popisSi odreagovani psychické.
3.2 Psychické

V ptfipadech, kdy si lidé chtéji tak fikajic ,vycCistit
hlavu“, uchyli se naptiklad k odpocéinkové cetbé, poslechu
oblibené hudby, umélecké tvorb¢, navstéveé prijemného mista,
studiu zajimavého teoretického oboru, sledovdni nekonecného
serialu, nebo tfeba ke konzumaci ¢okolddy ¢i sklenky dobrého
vila, anebo se na to ,jdou prosté vyspat“. Kazdy jedinec
vyuziva k psychickému odreagovani jinych prostiedkt podle
toho, v jaké situaci se zrovna nachazi a s jakou odpocinkovou
¢innosti ma nejlepsSi zkuSenost. Jednotlivych zpisobl
psychického odreagovani je opét nepoclitatelné. Spolecnym

jmenovatelem je pro né pocit uvolnéni a relaxace.

48 SLEPICKA, Pavel aj. Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 2009.
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Po psychické strance se <clovék béhem provozovani
takovychto zplsobl odreagovani dostavda do stavu zvaného
flow neboli zaujeti. Jeho podstata spocCiva prfedevsSim
V ponofeni se do urcité cCinnosti, které je tak vyrazné, zZe
v danou chvili pfijde jedinci viechno ostatni jako nedtlezité®.
V bakalatské praci neni dostatek prostoru pro podrobny popis
vSech zplsobl psychického odreagovani, ani to neni jejim
ucelem. Nyni bych se proto radd zaméiil spiSe na zpusob
psychického uvolnéni, ktery je vhodny pro muzZze pracujici

v pomahajicich profesich, tedy na relaxaci jako takovou.

Odbornéd literatura totiz hovofi o relaxac¢nich a
meditacnich technikidch jako o Uc¢inném zplsobu prevence a
1é¢by urcitych chorob, jako jsou napfiklad syndrom vyhotfeni a
dalSi poruchy vyvolané chronickym stresem, bolesti hlavy
nebo snizené funkce imunitniho systému. Relaxace je vlastné
opakem stresu. Béhem relaxace dochazi k somatickému 1
psychickému wuvolnéni. Diky relaxaci se dostavuje pokles
svalového napéti, snizeni prokrveni svald a krevniho tlaku,
zpomaleni dechové i tepové frekvence a zmény v metabolismu.
V téle prfevazuji pfedevSim anabolické déje, sniZuje se sekrece
hormont nadledvin a §titné zlazy, zvySuje se kozni galvanicky
odpor a méni se elektrické aktivity mozku pozorovatelné na
EEG. Relaxace je nezbytnd pro regeneraci organismu a
duSevni zdravi jedince. K hluboké relaxaci dochédzi pfirozené
ve spanku. Jako ptiklad uzivanych relaxacnich technik lze
uvést Schultziv autogenni trénink, Jacobsonovu progresivni
metodu, jogovou relaxaci, biofeedback, sugestivni techniky a
tak podobné®. Relaxacénich technik je opé&t cela fada. Psychice

vSak pomdhd nejen relaxace, ale i télesnd aktivita.

49 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie smysluplnosti existence: Otdzky na vrcholu
Zivota. Praha: Grada, 2006.

50 STACKEOVA, Danicla. Relaxacni techniky ve sportu: [Autogenni trénink,
dechova cviceni, svalovd relaxace]. Praha: Grada, 2011.
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3.3 Fyzickeé

Jako nejzédkladnéjSi, nejpfirozenéjSi a nejnutnéjSi formu
jak fyzického, tak i psychického odreagovani a odpocinku je
tteba uvést spanek. Spanek je zivotné dulezity pro vSechny
ziveé tvory. Téma spanku by vSak vydalo na sepsdani samostatné
bakalatské préace, proto jej nebudu nadéale rozebirat. V této
podkapitole se budu vénovat zejména sportovnim aktivitam,

%

které jsou nejbéznéjsim zpuasobem fyzického odreagovani.

Sport jako takovy mé& radostné az povzndaSejici,
antidepresivni a antistresové ucinky. Nejen ze zvySuje
télesnou kondici, ale také rekreuje a regeneruje organismus.
Pfiméfena pohybova aktivita vede k rychlejSimu zotaveni se
Z unavy, pfedevSim, jedna-li se o uUnavu psychickou. Pohyb
muize také kompenzovat celodenni neaktivitu zplGsobenou

51

takzvanym sedavym zaméstnanim Na sport se mizeme divat

také jako na aktivitu, pfi které jsou navozovany zatéZové
situace, které vedou k fyzickému 1 psychickému rozvoji
jedince. Samoziejm¢ je dulezité mit na zieteli miru zatéze,
kterou sport ptedstavuje. U vrcholovych sportovci je casto
zatéz neadekvatni, kterd puasobi jako distres a muze vést
K poSkozeni jedince. Je tfeba zvolit takovy zplUsob tréninku,

v r s v

ktery nedosahuje pfili§ nizké ani pfili§ vysoké intenzity®2
Sport je vSak jednoznaéné doporucovany zpisob odreagovani,
ktery plsobi blahodarné na télo 1 ducha. Kazdy sport ma svij
konkrétni ptfinos, ale 1 urcitda specifika a rizika. Sportd je
skute¢né velké mnozstvi, at uz tymovych ¢i individudlnich,
kontaktnich ¢i nekontaktni, micovych, zaméfenych na atletiku,
fitness, motoristiku, estetiku a tak dale. Neni mozné v této

praci obsédhnout vSechny druhy sportd, proto se budu nyni

vénovat pouze specifikiim sportli extrémnich.

51 SLEPICKA, Pavel aj. Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 2009.
52 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010.
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3.4 Specifika v provozovani extrémnich
sportu

Extrémni sporty stdle vice naristaji na popularité. Lidé,
jak mladi tak star$i, mivaji posledni dobou vétsi potiebu
zazivat silné€jSi emotivni prozitky, nez jaké jim nabizi vSedni
zivot. Duvodu, pro¢ tomu tak je, existuje jisté mnoho. Jak
jsem jiz vySe né¢kolikrdt upozornoval, zvldadani zatéze, stresu i
zpusoby odreagovani jsou velice individudlni zalezitosti. Ja
osobné¢ vnimam extrémni sporty jako velky zazitek, na ktery
se mnezapomina, coz povazuji za skvélou prevenci proti
syndromu vyhoteni. Vzhledem k tomu, Zze odbornéd literatura
hovofi o extrémnich sportech spiSe z priavodcovského
hlediska, pojimam tuto kapitolu jako popis redlnych
zkuSenosti z pohledu aktivniho sportovce a instruktora

extrémnich sportd.

Extrémni sporty jsou jak individudlni tak skupinové.
Skupinovych extrémnich sportd je vSak vyrazné méné.
Pifestoze byva tento druh sportu provozovan pfevazné na
individudlni rovin¢, jedinci se béhem sportovniho vykonu
Casto stdvaji soucasti tymu. Jako ptiklad 1ze uvést horolezce,
vodaky, extrémni lyZafe. Divodem je jak bezpecnost, tak
spolecensky prvek. Mnohdy je spole¢né sdileni a vypravéni si
z4a7z1tkd stejné zabavné nebo pfinasi podobné uspokojeni jako
¢innost samotnd. Jedinci maji mozZnost sdélit si své zazitky,
které jsou casto odliSné vnimané a rozSifovat si tak svij
rozhled. Nehled¢é na to, Ze jako v kazdé skupiné zde funguji
vztahové ramce a jedinec ma moznost nékam patfit a
obohacovat si svlj Zivot. DalSim pfinosnym prvkem
provozovani extrémnich sportd je moZnost podivat se na
mista, kam by se ¢lovék jinym zplisobem dostat nedokazal.

Béhem provozovani extrémnich sportd lze obdivovat krasy
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ptirody, které pod thlem silnych emoc¢nich z4zitkd plsobi az

euforicky.

Extrémni sporty mnabizeji svym pfiznivcim extrémni
prozitky, intenzivni emoc¢ni vypéti a zaroven zvySuji
sebedivéru. VySe jsem se jiz zminoval o stavu flow, béhem
kterého jedinec zaziva natolik silné vjemy a pocity, ze se
V danou chvili nedokaze soustifedit na nic jiného. Ve své praxi
raftového instruktora jsem byl c¢asto svédkem tohoto jevu.
Nejen ze jsem mél mozZnost stav flow pozorovat, ale také jsem
jej mnohokrat zazil sam na sob¢ a zazivam to stale. Zvlasté u
klientt, ktefi nemaji zkuSenost s adrenalinovymi aktivitami,
je vidét jak jsou soustifedéni na ¢innost, kterou maji vykonat.
Casto jsou tak pohlceni okamzikem, Ze nevnimaji, co jim
instruktor fikd a jsou budto vydéSeni, nebo zaplaveni smésici
pocitl, neschopni vnimat cokoli jiného neZ je pravé provadéna
¢innost. Jakmile tato situace pomine a oni si mohou
vydechnout, vrati se jim pocit reality a oni jsou zaplaveni

Stéstim a radosti.

Piesné tento pocit je z mého pohledu Gc¢inny a uvolnujici
pro muze, ktefi pracuji v pomdhajicich profesich. Vzhledem
k tomu, Ze musi stale myslet na fadu véci, empaticky vnimat
druhé a profesiondlné reagovat, jsou <casto ohrozeni
chronickym stresem. Nap¢ti je tfeba ventilovat, uvolnit se a
alespoft na chvili na vSe zapomenout. Samoziejmé extrémni
sport s sebou pfinasi také napéti, strach a nebezpeci. U
rizikovych, extrémnich sportd ¢as od ¢asu dochéazi k poranéni
konc¢etin, u vodadckych sportd jsou <casté vykloubené¢
koncetiny, a potize s klouby, hlavné diky prochladnuti
konc¢etin, které jsou extrémné namdhidny. U horolezeckych
sportll jsou patrné nejcastéj§i omrzliny, zlomeniny, a to diky
extrémnim pfirodnim podminkam, ve kterych jsou
praktikovdny. Nebezpeci je rozhodné zvySené a strach je

soucasti zazitku.
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Ve své praxi sjizdéni divokych ftfek se cCasto ocitdm v
situacich, kdy zazivam strach. Mnohokrat jsem se ocitl v
situaci, kterd néjakym zplhsobem ohrozovala mtj zivot. Nékdy
byla tato rizika skutec¢nd, né¢kdy pouze domnéla. Vzdy jsem je
ovSem vnimal jako velice stresujici. Prozival jsem strach a
obavy. Strach pocituji jak na mistech, ktera znam, tak tam,
kde se ocitam poprvé. Piestoze se intenzita strachu a divody
pro né¢j meéni, vzdy jsou pfitomny obavy, zda budu schopen
toto misto pfekonat. Vzdy, kdyZz se ocitnu mimo nebezpeci,
tedy kdyz zdolam ptekazku, objevi se pocit uvolnéni a radosti.
Casto zazivam tak excitované pocity, Ze se musim smat a
nemohu si pomoci. Cely svét je najednou sytéjs$i, hezci,
pfijemnéjsi. VSe co mne v Zivoté trapi, je alespon na okamzik
pry¢ a ja si plné uzivam prtritomnosti. Tento stav v mirné¢jsi
podob¢é pretrvava 1 par hodin po skonceni <cCinnosti.
Spokojenost a sebedGvéra jsou vSak diky prfekondni strachu
zvysSeny. Podobné pocity popisuji i dalsi sportovci, ktefi se
vénuji extrémnimu sportu. Jedna se tedy o skuteéné silné
zazitky, které maji veliky potencial k odbourdni i chronického
stresu. Zména prostiedi, zména zplUsobu uvazovani a sila

prozitku, to vSechno plisobi na organismus velice pozitivné.

Informace uvedené v této podkapitole cerpam pifedevSim
ze své osobni zkuSenosti sportovce a svych znalosti
instruktora, kterymi bych rad zakoncil teoretickou c¢ast této
prace a uvedl ¢ast empirickou, kde se vénuji dotaznikovému
Setfeni. Pro hlubSi rozbor jednotlivych extrémnich sportl
V této praci neni prostor. Smyslem této podkapitoly je spiSe
shrnuti specifik, kterymi se extrémni sporty odlisSuji od jinych
vySe popisovanych zpuisobl odreagovani od zatéze a stresu,
potazmo od jinych <¢innosti ptfedchdzejicich chronickému

stresu.
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4 VLASTNI VYZKUMNE SETRENI

Vyse wuvedend teoretickd cast vysvétluje, kdo je
pomdhajici pracovnik, jaké jsou na néj kladeny néaroky a
jakymi zplUsoby se muze odreagovat. Ddale jsou specifikovany
extrémni sporty jakozto jedna z mozZnosti zvladéani pozadavki
pomahajici profese. Jednd se o pomérné specifické téma, které
vétSinou nebyva spojovdno s pomdahajici profesi. V tomto
ohledu zatim nebylo sepsano ptili§ odborné literatury ani
nebylo uc¢inéno dost vyzkumnych Setfeni. Prdci jsem zaméftil
na muze, jelikoz z rozhovori s mymi kolegy a kamarady, ktefi
pracuji jako poméhajici pracovnici, jsem zjistil, ze se fada
Z nich zacala béhem své prace vénovat néjakému extrémnimu
sportu. Toto zjisSténi mne jakozto aktivniho provozovatele
extrémnich sportd velice zaujalo. Pro potfeby vyzkumného
Setfeni jsem si proto polozil otazku: ,Jak ©prospiva
provozovani extrémnich sportd rovnovaze zdravotniho i
psychického stavu muzi pracujicich V pomahajicich
profesich?“. Jako metodu zkoumani jsem zvolil dotaznikové
Setfeni. Nyni tedy ptibliZim skupiny zvolenych respondentt,
metodiku vyzkumu, hypotézy a popiSi a interpretuji zjiSténé

vysledky.
4.1 Zkoumané soubory

Vyzkumu se zucastnilo 51 respondenti, pficemz 21
dotazovanych byli muzi, ktefi provozuji extrémni sporty a 30
muzi, ktefi bud nesportuji, nebo provozuji sporty jiné. Tito
byli rozdé&leni do dvou skupin, cilovda skupina (21
respondentd), kontrolni skupina (30 respondentt). U¢astnici
vyzkumu byli muzi pracujici v pomédhajicich profesich (lékafti,

psychologové, socialni pracovnici, pedagogové, aj.).

Cilovad skupina bude déale oznacovana jako skupina A,

kontrolni soubor jako skupina B.
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Tab. ¢.

1 Rozdéleni soubortt podle véku

« 18 - 26 27 - 35 36 - 45 46 let a
Vék ,
let let let vice
Pocet osob
skupiny A 3 10 6 2
Pocet osob
skupiny B 4 15 6 >

Jak je ztejmé z Tab. ¢. 1, je vékové zastoupeni ve skupiné

A: 3 muzi v rozmezi 18 - 26 let, 10 muza v rozmezi 27 - 35
let, 6 muzt v rozmezi 36 - 45 let, 2 muzi od 46 let a vice a ve
skupiné¢ B: 4 muzi v rozmezi 18 - 26 let, 15 muzl v rozmezi
27- 35 let, 6 muza v rozmezi 36 - 45 let, 5 muzu v rozmezi 46

let a vice.

Tab. ¢. 2 Rozdéleni soubort podle vzdélani

Nejvyss1vd?s?zene 78 Odbovrne S3 vVO§ v
vzdélani vyucen
Pocet osob
skupiny A 0 0 1 2 18
Pocet_ osob 0 0 0 ) ’8
skupiny B

Skupina A je slozena z 18 vysokoSkolakd, 2 absolventt

vys$8i odborné Skoly a 1 stftedoSkolsky vzdélaného pracovnika.

Skupina B je sloZzena z 28 absolventl vysoké Skoly a 2

absolventl vyS$Si odborné Skoly.

Tab. ¢. 3 Rozdéleni souborl podle zaméstnani

u L. f 1y Socialni .
Zaméstnani Lékar [Psycholog Braeoumil Pedagog |[Jiné
Pocet osob
skupiny A > 2 10 4 0
Pocet_ osob 8 4 12 4 2
skupiny B

Profesni zastoupeni skupiny A: 5 lékatd, 2 psychologové,

10 socialnich pracovniki, 4 pedagogové.
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Profesni zastoupeni skupiny B: 8 Iékatt, 4 psychologové,
12 socialnich pracovnika, 4 pedagogové, 2 pracovnici
V socialnich sluzbach.

Tab. ¢. 4 Rozd¢éleni souborlt podle doby stravené v poméahajici
profesi

Praxe 10 let | 4-10 1-3 |méné neZ nepracujici
v profesi a vice let roky 1 rok v PP
Pocet osob
skupiny A > 11 3 2 0
Pocet_ osob 5 10 9 3 0
skupiny B

Podle doby stravené v poméahajici profesi skupina A: 10
let a vice 5 muzu, 4- 10 let 11 muza, 1- 3 roky 3 muzi, méné

nez 1 rok 2 muzi.

Podle doby stravené v poméhajici profesi skupina B: 10
let a vice 8 muzi, 4-10 let 10 muza, 1- 3 roky 9 muzid, mén¢

nez 1 rok 3 muzi.
4.2 Metodika

Bylo zvoleno kvantitativni vyzkumné Setfeni formou
dotazniku. V8em ucastnikim vyzkumu byl pfeddn dotaznik
v elektronické podobé, formou emailové korespondence.
Dotazniky byly rozeslany na 76 emailovych adres.
Nezodpovézeno zistalo 25 dotaznikl@. Data byla shromédzdéna
v obdobi mezi 13. 6. 2014 a 18. 7. 2014. Dotazniky byly
nasledné zpracovany a podrobeny analyze.

Seznam otazek viz Ptiloha &. 1%,

4.3 Hypotézy

Pro své vyzkumné Setfeni jsem zvolil nésledujici

hypotézy:

53 Pfiloha ¢. I: Znéni dotaznikovych otazek.
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Hypotéza ¢. 1: Muzi provozujici extrémni sporty maji

lepSi fyzickou kondici.

Hypotéza ¢. 2: Muzi provozujici extrémni sporty maji

mensSi rozsah zdravotnich absenci.

Hypotéza ¢. 3: Muzi provozujici extrémni sporty se lépe

vyrovnavaji s naroky pomahajici profese.
Hypotézu ¢. 1 zjistuji otazky ¢. 8§, 10, 11.
Hypotézu ¢. 2 zjistuji otazky ¢. 12, 13, 14.

Hypotézu ¢. 3 zjistuji otazky ¢. 18, 19, 20.
4.4 Vysledky

V této kapitole budou otazky seskupeny do tematickych
okruht: Fyzicka kondice, Fyzické zdravi, Spokojenost

S pomédhajici profesi, Zvlddani stresu.

Tab. ¢. 5 Rozdéleni souborti podle sportt

Provozované | i < |Kol.s. |Indiv.s. |Jiny | Nesportuji

sporty
Pocet osob
skupiny A 21 0 0 0 0
Pocet osob 0 5 17 3 5

skupiny B

Rozdé&leni podle provozovanych sportd skupina A: 21
muzl extrémni sport (horolezectvi, sjizdéni divoké wvody,

canyoning atd.)

Rozdéleni podle provozovanych sportl skupina B: 5 muzt
kolektivni sporty (fotbal, volejbal atd.), 17 muzl individudlni

sport (cyklistika, béh), jiny (posilovna), 5 muzi nesportuje.

4.4.1 Fyzicka kondice

8. Jak <¢asto se tomuto sportu (ktery jste uvedl

V otazce ¢. 6) vénujete?
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Dotazovani v této casti vyplnovali, jak c¢asto provozuji

sporty, které uvedli jako ty, které provozuji nejcastéji.
porty J y p

Tab. ¢. 6 Rozdéleni soubort podle doby provozovéani sporta

roDOOZbOa coc 10 Tet | 4-10 | 1-3  |mén& mer| oo
P svport‘l; a vice let roky 1 rok P !
Pocet osob

skupiny A 12 5 4 0 0
Pocet 0sob 12 5 4 4 5
skupiny B

Skupina A: Téméf polovina ze skupiny A (10 z 21) uvedla,

ze se sportu vénuje dvakrat tydné nebo Castéji.

Skupina B: Skupina B uvedla, ze se sportu vénuje
V priméru méné, nebo vibec. Pouze 8 z 31 dotdzanych uvedlo,

ze se sportu vénuje vice nez jednou (2x tydné).

10. Jak hodnotite svoji fyzickou kondici? Ohodnotte
se na stupnici od 1 do 5 (1 je mnejlepsSi, 5 je

nejhors$i).

Graf ¢. 1 Vlastni hodnoceni fyzické kondice (Skupina A)

14

2 | m 1 (vybomne)

10 - m 2 (velmi dobre)
E 8
Q
s 3 (dobie)
<}
3 6
Q
=1

4 (dostatecng)
4 |
2 B 5 (nedostatecne)
5%
0 - 1
hodnoceni kondice
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Muzi ze skupiny A hodnotili svou kondici pfevazné jako

vybornou 62% (13 z 21), ¢i velmi dobrou 33% (7 z 21).

Graf ¢. 2 Vlastni hodnoceni fyzické kondice (Skupina B)

12
m 1 (vyborng)
10 ~
< m 2 (velmi dobte)

27%

w3 (dobie)

pocet odpovédi
=)}

4 4 (dostateéng)
2 7 w W

m 5 (nedostate¢ng)
0 - .

hodnoceni kondice

Skupina B hodnotila svou kondici jako vybornou v 33%
(10 z 31) ptipadu, 23% (7 z 30) jako velmi dobrou 17% (5 z
30 jako dobrou a 27% (8 z 30)jako dostatecnou.

11. Pocitujete rozdil ve své fyzické kondici od doby,
kdy jste zacal provozovat tento sport (ktery jste

uvedl v otazce ¢. 6)?

Dotazovani zde hodnotili vztah sportu, ktery provozuji, a
jejich fyzické kondice pifed tim, nez tento sport zacali

provozovat, a nyni.

Graf ¢. 3 Vniméni zmény fyzické kondice na zakladé
provozovani sportu (Skupina A)
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zlepseni kondice diky sportu

66% (14 z 21) dotazovanych ze skupiny A uvedlo, Ze
pocituje zlepSeni své fyzické kondice. 29% (6 z 21) nevnimi
rozdil.

Graf ¢. 4 Vniméni zmény fyzické kondice na zakladé
provozovani sportu (Skupina B)
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Ze skupiny B pocituje zlepSeni 40% (12 z 30), 27%

nevnima rozdil (8 z 30).

15. Jak C¢asto se citite byt unaveny?

Témeétr polovina (10 z 21) skupiny A odpovédélo, ze
pocituji Gnavu nékolikrat do mésice. 5 z 21 se citi casto
unaveni. 5 z 21 wuvedlo, ze nebyvaji unaveni (viz Pftiloha
&, 2)%

Ttetina (11 z 30) Skupiny B odpovédélo, Ze se citi Casto
unaveni, 8 z 30 se citi unaveni nékolikrdt do mésice, 7 z 30 se

citi unaveno skoro kazdy den (viz Pt¥iloha ¢&. 3)%.
4.4.2 Fyzické zdravi

Tato ¢ast vyzkumu se zaméfuje na zdravotni disledky
sporti. Otazky zkoumaji, jak ¢asto byvaji muzi v PP nemocni
(sezo6nni nemoci), jak <¢asto u nich dochazi k Grazim a
nasledné jak dlouha byla jejich pracovni neschopnost v roce

2013.

12. Jak ¢asto mivate drazy (mapf. zlomeniny,
bolestivé narazZeniny, vymknuté ¢i vykloubené

koncetiny apod.)?

Graf ¢. 5 Cetnosti Girazt (Skupina A)

54 Ptiloha ¢. Il: Rozdéleni podle ¢etnosti pocitované tnavy (Skupin A).

55 Pfiloha ¢. IIl: Rozdéleni podle ¢etnosti pocitované unavy (Skupin B).
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Cetnost Graza

m 3X a vice/rok

m 2x-3x/rok

= 1/rok nebo méné

nemél jsem uraz

Hjiné

Vétsina muzu ze skupiny A

ze maji Auraz

minimalné jednou v roce. 23% (6 z 21) uvedlo, ze maji néjaky

uraz vice nez 3x v roce, 33% (7 z 21) uvedlo, Ze maji uraz 2-

3Xx v roce.

Graf ¢. 6 Cetnosti Girazd (Skupina B)
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43% (13 z 21) Skupiny B uvedlo, ze Giraz maji jednou
roce nebo méné¢ a 37% (11 z 30) dokonce uvedlo, Ze zadny

araz nemélo.

13. Jak c¢asto jste nemocny (napfi. sezonni nemoci,

nachlazeni, chfipka, angina apod.)?

Graf ¢. 7 Néachylnosti k sezonnim nemocem (Skupina A)
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Cetnost sezoniho onemocnéni

71% muzt ze skupiny A (15 z 21) uvedlo, ze sezénnimi
nemoci trpi jednou v roce nebo méné. 19% (4 z 21) je

nemocnych 2-3x za rok.

Graf ¢. 8 Nachylnosti k sezonnim nemocem (Skupina B)
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Skupina B trpi sez6nnimi nemocemi jednou v roce nebo
méné v 1/3 ptipada (10 z 30). 37% (11 z 30) uvedlo, Ze jsou
nemocni 2-3x v roce. 20% (6 z 30) muzia uvedlo, Ze jsou

nemocni vice 3x v roce.

14. Jak byla celkové dlouha vaSe pracovni

neschopnost v roce 2013?

Graf ¢. 9 Pracovni neschopnosti v roce 2013 (Skupina A)

48



12
5204 m 3 tydny-1 mésic
10
3 m 1-2 tydny
3
=4
2.
Z 6 mdo 1 tydne
Z
]
=¥
4
0
2
mjiné
0
pracovni neschopnost 2013

52% (11 z 21) respondentid skupiny A odpovédélo, ze
vV roce 2013 nemélo Zaddnou pracovni neschopnost. 29% (6
z 21) bylo v pracovni neschopnosti do jednoho tydne, 19% (4
z 21) bylo v pracovni neschopnosti 1-2 tydny.

Graf ¢. 10 Pracovni neschopnosti v roce 2013 (Skupina B)
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50% ze skupiny B (15 z 30) odpovédeélo, ze v roce 2013
nebylo v pracovni neschopnosti. 30% (9 z 30) bylo do jednoho
tydne. 13% (4 z 30) bylo v pracovni neschopnosti 1-2 tydny.

4.4.3 Spokojenost s pomahajici profesi

16. Jak se citite ve svém zaméstnani (po psychické

strance?)

43% skupiny A (9 z 21) odpovédélo, ze se citi vétSinou
dobte, 33% (7 z 21) se citi vyborné a préace je napliuje. 19%

(4 z 21) se citi vét§inou §patné (viz Piiloha ¢. 4)%°,

44% (13 z 30) skupiny B odpovédélo, ze vétSinou dobfte.
23% (7 z 30) odpovédélo, Ze je prace napliiuje a stejné
mnozstvi odpovédélo, ze se citi vétSinou Spatné (viz Priloha ¢.

5)°.

17. Jak jste se citil ve svém zaméstnani (po
psychické striance), nezZ jste se zac¢al vénovat tomuto

sportu (ktery jste uvedl v otazce ¢. 6)?

42% (9 z 21) skupiny A odpovédélo, Ze nevnimaji rozdil,
protoze sportovali jiz dfive. 29% (6 z 21) se citilo hlife nez

nyni, 24% (5 z 21) nevnima rozdil (viz Pfiloha ¢&. 6.)%.

33% (10 z 30) skupiny B odpovédélo, Ze se citi stejné a
nevnima rozdil. 40% (12 z 30) odpovédélo, ze se citi stejné¢,
protoze sportovali jiz difive. Hufe nez nyni se citilo 21% (6

z 30) dotazanych (viz Piiloha ¢&. 7)%.

21. Které z nizZe uvedenych tvrzeni je ve vztahu

k vasemu zaméstnani nejpiresnéjsi?

56 Pfiloha ¢. IV: Spokojenost v zaméstnani (Skupina A).
57 Pitiloha ¢. V: Spokojenost v zaméstnani (Skupin B).
58 Pfiloha ¢. VI: Vnimani vlivu sportu na spokojenost v zaméstnani (Skupina A).

59 Pfiloha ¢. VII: Vnimani vlivu sportu na spokojenost v zaméstnani (Skupina B).
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47% (10 z 21) Skupiny A odpovédélo, zZe je prace
uspokojuje, ale dovedli by si predstavit, ze by délali néco
jiného. 33% (7 z 21) uvedlo, Ze je prdce napliluje a nechtéli
by ménit své zaméstnani. 10% (2 z 21) prdace vycCerpava a radi

by si od ni odpo¢inuli (viz P¥iloha ¢&. 8)°%,

Polovina (15 =z 30) Skupiny B uvedla, Ze je prace
uspokojuje, ale dovedou si predstavit, ze by délali néco
jiného. 23% (7 z 30) prdce napliluje a nechtéli by ménit své
zaméstnani. 10% (3 z 30) jsou praci vycerpani a radi by si

odpo¢inuli (viz P¥iloha ¢. 9)°%.

4.4.4 Zvladani stresu

18. Jak snaSite stresové situace ve vaSem

zameéstnani?

Graf ¢. 11 Zvladani stresovych situaci v prdci (Skupina A)

16
m vyborné, stres mi necini potize
14
12 . . Lo
m dobie, ¢ini mi potize, ptesahuje-li
obvyklou miru
10

ne moc dobre, stres mi ¢ini obtize

pocet odpovédi
[}

stres mi ¢ini velké potize

mjiné

10%0
5%

zvladani pracovniho stresu

66% (14 z 21) Skupiny A uvedlo, ze stres snasi dobfe,

¢ini jim potiZe pouze, piesahuje-li obvyklou miru. 19% (4

60 Pfiloha ¢. VIII: Vztah k pomahajici profesi (Skupina A).
61 Pfiloha ¢. IX: Vztah k pomahajici profesi (Skupina B).
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z 21) zvladéa stres vyborné. 10% (2 z 21) ¢ini stres potize. 5%
(1 z21) stres pasobi velké potize.

Graf ¢. 12 Zvladdani stresovych situaci v préci (Skupina B)

14
m vyborné, stres mi necini potize
12
10 m dobfe, cini mi potize, pfesahuje-li
obvyklou miru
?g 8 _
§ = ne moc dobfe, stres mi ¢ini obtize
o
&
stres mi ¢ini velké potize
4 -
13%
2 mjiné
0 I 1
zvladani pracovniho stresu

44% (13 z 30) dotazanych Skupiny B zvlada stres dobfe,
¢ini jim potiZze pouze tehdy, pfesahuje-li obvyklou miru. Stres
¢ini potize 30% (9 z 30) a 13% zvlada stres vyborné a

stejnému mnozstvi ¢ini velké potize.

19. Jak jste snaSel stresové situace ve svém
zaméstnani, neZ jste se zacal vénovat tomuto sportu

(ktery jste uvedl v otdazce ¢. 6)?

Graf ¢. 13 Vliv sportu na zvladani pracovniho stresu (Skupina
A)
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14

12

10

pocet odpoveédi

24%

vliv sportu na zvladani pracovniho stresu

m stres mi ¢inil men§i potiZe nez
nyni

W stejne, nevnimam rozdil

W stres mi ¢inil vetsi potize nez

nyni

stejné, sportoval jsem dfive

W jiné

62% (13 z 21) Skupiny A ¢inil stres vét$i potize nez nyni.

24% (5 z 21) nevnima rozdil, nebot sportovali jiz dfive.

Graf ¢. 14 Vliv sportu na zvladani pracovniho stresu (Skupina

B)

12

10

33%

pocet odpovedi
=)}

vliv sportu na zvladani pracovniho stresu

m stres mi ¢inil men3i potize nez
nyni

m stejné, nevnimam rozdil
m stres mi Cinil vet§i potiZze nez
nyni

stejné, sportoval jsem diive

M jin¢

37% (11 z 30) Skupiny B nevnim
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stres ¢inil vétsi potize nez nyni, 7% (2 z 30) stres ¢inil menS§i
potize neZ nyni.
20. Jak c¢asto ztracite trpélivost se svymi klienty?

Graf ¢. 15 Zvladani stresovych situaci zahrnujicich klienty
(Skupina A)

10
9 m nikdy
8
7 Hne Pﬁli§ (“:Vas‘[o, spise
vyjimecéné
6 -

= cast&ji nez bych si pfal

pocet odpovedi
th

4 -
3 velice ¢asto
2 -
0,
10% mjiné

1 |
0 |

ztrata trpélivosti

29% (6 z 21) Skupiny A odpovédélo, Ze nikdy. 42% (9
z 21) neztraci trpélivost pfili§ casto. 19% (4 z 21) Castéji nez

by si ptfalo a 10% (2 z 21) ztraci trpélivost velice Casto.

Graf ¢. 16 Zvladani stresovych situaci zahrnujicich klienty
(Skupina B)
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47% (14 z 30) Skupiny B neztraci trpélivost pfili§ Casto.
30% (9 z 30) casté&ji nez by si prali. 13% (4 z 30) velice Casto
a 10% (3 z 30) odpoveédélo, ze nikdy.

4.5 Analyza a interpretace

4.5.1 Fyzicka kondice

Tato ¢ast prace srovnava rozdily ve fyzické kondici mezi
provozovateli extrémnich sportd a témi, ktefi nesportuji, nebo

provozuji béZné sporty.

Pracovnici skupiny A oproti skupiné B v priméru uvadeéli,
ze sportuji Castéji, podle odpoveédi lze soudit, ze maji lepSi
fyzickou kondici a zaroven Ccastéji uvadéji, Ze vnimaji
zlepSeni své fyzické kondice od té doby, co sportuji. Skupina
B mnohem c¢astéji uvaddi pocit unavy, coz je do jisté miry
vysledkem 3patné fyzické kondice. Castdj§i fyzicka aktivita
bezesporu zlepSuje fyzickou kondici. Zaroven je velky rozdil
vV ptipravé sportovce, ktery trénuje na vystup hory nebo sjezd
divoké tfeky, a tim ktery si jde zahrat fotbal s ptateli. Trénink

extrémnich sportovci (i amatérskych) vyzaduje intenzivnéj$i
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ptipravu jak po fyzické, tak po technické strance. Fyzicka

kondice skupiny A je tedy v priméru lepSi nez skupiny B.
4.5.2 Zvladani stresu

Skupina A daleko lépe nez skupina B zvldda stresové
situace. Podle vysledkl skupina A <castéji uvadi zlepSeni
zvladani pracovniho stresu oproti dob¢, kdy  jesté
nesportovala. Provozovani extrémnich sportd ma ziejmé i
pozitivni ucinek na zvladani pracovniho stresu. Zazitky
naroénych situaci ve sportu ziejmé podporuji adaptacéni
schopnosti jedince zvladat stres a podporuji zvySeni
sebedivéry. Skupina B castéji ztraci trpélivost se svymi
klienty, coz mulze byt zplisobené nezvlddnutim stresové
situace, niz§i frustracni toleranci, kterd je u skupiny A podle

vysledka vys$si.
4.5.3 Spokojenost s pomahajici profesi

Se svym zaméstnanim v pomdahajicich profesich jsou ob¢
skupiny spokojené prfiblizné stejné. Sport pro Zadnou ze
skupin nepfedstavuje vyraznéj$Si ovlivnéni ve spokojenosti
V zaméstnani. MlZe to byt i tim, Ze ob¢ skupiny provozovaly
své sporty jesté ptfed vstupem do zaméstnani. Skupina A
pocituje o trochu vice zlepSeni oproti dob¢, kdy jeji ¢lenové

jesSté nesportovali.
4.5.4 Fyzické zdravi

U skupiny A se Castéji nez u skupiny B vyskytuji arazy.
Je pochopitelné, Ze ti, ktefi provozuji extrémni sporty, maji
veétsi urazovost, coZ je déano rizikovosti prostfedi a fyzickou
naméahavosti téchto sportd. Skupina B zase Castéji onemocni
sezonnimi nemocemi, které skupinu A postihuji v minimalnim
méfitku. Casty a intenzivni trénink, pohyb v piirodé i =za
nepfiznivého pocasi ma zfejmé& pozitivni vliv na posileni

imunity. V pracovni neschopnosti byla skupina B v 15
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ptipadech, skupina A pouze v 6. Pfesto, ze skupina A méla
vice urazu, neméla zdaleka tolik pracovnich absenci. Na
zakladeé téchto vysledka lze tvrdit, ze skupina A je odoln¢jsi
po zdravotni strance. Pracovni neschopnost byla zjiStovana za

rok 2013.
4.6 Zaver vyzkumu

Nevyhoda mého vyzkumu spoc¢ivad jisté v malém vzorku
zkoumané populace. Nékterd tvrzeni by se dala na vétSim
vzorku populace spolehlivéji ovéfit, proto nelze tyto vysledky

generalizovat.

Nyni se podivame, jak vypadad platnost hypotéz.

Hypotéza ¢. 1: MuZi provozujici extrémni sporty

maji lepSi fyzickou kondici.

Tato hypotéza byla vyzkumem potvrzena. Muzi
provozujici extrémni sporty hodnotili svou fyzickou kondici
lépe nez muzi z kontrolni skupiny. Zéaroven uvadéli cCastéji

zlepSeni své kondice od doby, co tento sport provozuji.

Hypotéza ¢. 2: MuZi provozujici extrémni sporty

maji mensSi rozsah zdravotnich absenci.

Na zéakladé¢ vyzkumu byla tato hypotéza potvrzena.
Pracovni absence méli muzi z kontrolni skupiny castéjsSi a
delsi. Skupina sportovci diky lepSi kondici a imunité
nepodléhala tak casto sezdénnim nemocem a piesto, ze méla
daleko castéji néjaky druh urazu, jeji absence v praci byla
nizsi. Je mozné, ze na zédkladé mensSiho vzorku populace je
toto tvrzeni nepfesné. Dalo by se diskutovat, zda sledovani
skupin pouze Vv jednom roce neni kratka doba pro ovéfeni
hypotézy. Dlouhodobé&jsi pozorovani by jisté pfineslo
pfesnéjsi vysledky. Diky rizikovosti extrémnich sportd se

muze stat, ze se budou vyskytovat =zranéni vyzadujici
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dlouhodobé 1éc¢eni, které jednotlivce pracovné zneschopni na
delSi dobu. Tim by se vysledky mohly zménit v neprospéch
této hypotézy. Na zdakladé¢ tohoto vyzkumu a mé praxe vSak

vyraznéjsi zranéni nebyvaji ptili§ Casta.

Hypotéza ¢. 3: MuZi provozujici tyto sporty se lépe

vyrovnavaji s naroky pomahajici profese.

Narokti pomahajici profese je mnoho. Tato hypotéza
VvV kontextu mé prace souvisi spiSe se stresem, ktery PP plsobi.
V této mitfe byla hypotéza potvrzena. Muzi provozujici
extrémni sporty se lépe vyrovndvaji se stresem a maji vySSsi
frustraé¢ni toleranci. Nabizi se tedy 1 nédzor, zZe diky tomu
mohou pracovat se svymi klienty kvalitné¢j§im zplsobem.
Kvalita prace se samoziejmé nedd meéfit pouze na zakladé¢
adaptibility na stres, na druhou stranu pracovnik, ktery sam
sebe umi wuklidnit, neztraci trpélivost a mnetrpi castymi
stresovymi situacemi, je 1épe chranén proti syndromu vyhofeni

a muze svou praci vykonavat lépe.
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ZAVER

Tato préce je zaméfena na Casty problém pomdhajicich
profesi: stres a jeho zvladani. Teoretickd ¢ast popisuje obecné¢
stres, jeho pfi¢iny, dusledky a moznosti a zpisoby jeho
odreagovani. Tato prace nabizi novy pohled na strategie
zvladani pracovniho stresu a pfedkldadd moznost osobniho
ristu kontroverznéjSim zpusobem. Extrémni sporty nejsou
castym prostiedkem k odbourdani chronického pracovniho
stresu, mohou vSak byt do jisté miry novou cestou ke Skoleni
a osobnimu ridstu pracovnik v pomdhajicich profesich. Je
jasné, ze tento zpusob odreagovani neni pro kazdého. Mnoho
lidi tuto alternativu mozZna zavrhne a radéji bude odpocivat
konzervativnéjSim zpisobem. Pro nékteré to vS§ak miuze byt tim
pravym zazitkem, ktery je obohati, zmirni pracovni stres a na

chvili je vyvede z kazdodennosti.

Vyzkumnd c¢éast ukdzala, Ze ve zkoumané skupiné mély
extrémni sporty pozitivni vliv na zlepSeni fyzické kondice,
zvladani pracovniho stresu a na celkové na lepS§i vyrovnani se

S naroky pomahajici profese.

Cilem této prace je upozornit na moznosti odreagovani a
prevenci syndromu vyhofeni a zaroven oteviit diskusi pro
uplatnéni extrémnich sportd ve vycvikovych kurzech,

teambuildingu atd.

Autor véti, Ze tato prace by mohla byt pfinosem pro ty,
ktefi chtéji relaxovat aktivnim zplUsobem, rozvijet svou

zkuSenost a sebe samotné uvedenym alternativnim zptasobem.
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PRILOHY



Priloha €. |

NAZEV: Znéni dotaznikovych otazek.
1. Jaké je vaSe pohlavi?

[ ]a) Muz

[1b) Zena

2. Jaky je vas vék?
[Ja) 17 let a méng

[Jb) 18 — 26 let
[]c) 27 — 35 let
[]d) 36 — 45 let
[]e) 46 a vice

3. Jaké je vasSe nejvys$sSi dosaZené vzdélani (ukoncené)?
[ ]a) Zakladni

[1b) Odborné vyuéen
[1c) Sttedoskolské
[]d) Vyssi odborné
[ ]e) Vysokoskolské

4. Jaké je vaSe soucasné zaméstnani?
[ ]a) Lékat

[ ]b) Psycholog

[ 1c) Socialni pracovnik
[ ]d) Pedagog

[ ]e) Jiné, jaké...

5. Pracujete/pracoval jste v pomahajici profesi? Pokud
ano, jak dlouho?

[ ]a) Ano, 10 let a vice
[ ]b) Ano, 4 — 10 let
[ ]c) Ano, 1 — 3 roky



[ ]a) Ano, méné nez 1 rok

[ ]e) Ne, nikdy jsem nepracoval v poméahajici profesi

6. Jakou sportovni aktivitu nejéastéji provozujete?

[ ]a) Adrenalinovy pfipadné jiny extrémni sport, jaky...
[ ]b) Kolektivni sport, jaky...

[ ]c) Individualni sport, jaky...

[ ]d) Jiny druh sportu, jaky...

[ ]e) Nesportuji

7. Jak dlouho tento sport (ktery jste uvedl v otazce ¢.
6) provozujete?

[ ]a) 10 let a vice
[1b) 4 - 10 let

[]c) 1 - 3 roky

[ ]a) Méné nez 1 rok
[ ]e) Nesportuji

8. Jak casto se tomuto sportu (ktery jste uvedl v otdzce
€. 6) vénujete?

[ ]a) Pravidelné (2x nebo vicekrat tydné)
[1b) Maximéalné jednou tydné

[lc) Pravidelné, méné nez jednou tydné
[ ]d) Nepravidelné, s vét§imi rozestupy

[ ]e) Nesportuji

9. Jakou mate motivaci k provozovani tohoto sportu
(ktery jste uvedl v otazce ¢. 6)?

[ ]a) Bavi mé, pfinas$i mi uspokojeni
[ ]b) Udrzuji si fyzickou kondici
[lc) Vypliiuje mi volny &as

[1d) Jiny davod, jaky...

[ ]e) Nesportuji



10. Jak hodnotite svoji fyzickou kondici? Ohodnotte
se na stupnici od 1 do 5 (1 je nejlepsSi, 5 je nejhorsi).

[ Ja) 1 (vyborng)
[ ]b) 2 (velmi dobie)
[ ]c) 3 (dobie)
[]d) 4 (dostate&né)
[ ]e) 5 (nedostateénéd)
11. Pocitujete rozdil ve své fyzické kondici od doby,

kdy jste zacal provozovat tento sport (ktery jste
uvedl v otazce €. 6)?

[ ]la) Ano, pocituji zlepseni své fyzické kondice
[ ]b) Ne, nevniméam zadny rozdil
[ ]c) Ano, pocifuji zhor$eni své fyzické kondice
[ ]d) Jiny rozdil, jaky...
[ ]e) Nesportuji
12. Jak ¢asto mivate urazy (mapf. zlomeniny,

bolestivé narazZeniny, vymknuté <¢i vykloubené
konéetiny apod.)?

[ ]a) Vice nez 3x v roce

[ ]b) 2x nebo 3x v roce

[ Jc) 1x v roce nebo méng

[]1d) Dosud jsem zadny Giraz nemél
[le) Jiné, jaké...

13. Jak ¢asto jste nmemocny (napf. sezonni nemoci,
nachlazeni, chfipka, angina apod.)?

[]a) Vice nez 3x v roce
[ ]b) 2x nebo 3x v roce
[ ]c) 1x v roce nebo ménég
[]d) Nebyvam nemocny
[ ]e) Jiné, jaké...



14. Jak byla celkové dlouha vaSe pracovni
neschopnost v roce 2013?

[ Ja) 3 tydny az 1 mésic

[]b) 1 az 2 tydny

[ ]c) Do I tydne

[ ]d) Nebyl jsem v pracovni neschopnosti

[ Je) Jiné, jaké...

15. Jak casto se citite byt unaveny?

[ ]a) Skoro stale, téméf kazdy den

[ ]b) Dost ¢asto, minimalné 1x v tydnu
[ ]c) Ob¢&as, jen parkrat do mésice

[ ]d) Nebyvam unaveny, jen vyjimeénég
[ ]e) Jiné, jaké...

16. Jak se citite ve svém zaméstnani (po psychické
strance?)

[ ]a) Vyborn&, ma prace mé napliuje
[1b) Vétsinou dobie, ma prace mi celkem vyhovuje
[]c) Vétsinou §patné, ma prace mi piili§ nevyhovuje
[1d) Spatné, ve své praci jsem nespokojen
[ Je) Jiné, jaké...
17. Jak jste se citil ve svém zaméstnani (po psychické

strance), neZ jste se zacal vénovat tomuto sportu
(ktery jste uvedl v otazce ¢. 6)?

[]a) Citil jsem se lépe, nez se citim nyni

[]b) Stejné, nevnimdm zaddny rozdil

[ ]c) Citil jsem se hife, nez se citim nyni

[1d) Stejné&, sportoval jsem je3té pied zaddtkem zaméstnani

[ ]e) Jiné, jaké...

18. Jak snaSite stresové situace ve vasem zaméstnani?

[ ]a) Velmi dobie, stres v praci mi neéini zadné potize



[ ]1b) Docela dobfe, stres v praci mi ¢ini potize, pouze pokud

ptfesahuje obvyklou miru
[ ]c) Ne moc dobie, stres v praci mi ¢asto &inni potize
[ ]d) Spatné, stres v praci mi ¢ini velké potize
[ ]e) Jiné, jaké...
19. Jak jste snaSel stresové situace ve svém

zaméstnani, neZ jste se zacal vénovat tomuto sportu
(ktery jste uvedl v otazce ¢. 6)?

[]a) Stres v praci mi ¢inil mensi potize, nez nyni

[ ]b) Stejné, nevnimam zadny rozdil

[]c) Stres v praci mi ¢inil vétsi potize, nez nyni

[]d) Stejné, sportoval jsem jesté pied zadatkem zaméstnéani

[ Je) Jiné, jaké...

20. Jak c¢asto ztracite trpélivost se svymi klienty?

[ ]a) Nikdy, to se mi nestava

[ 1b) Ne piili§ ¢asto, spiSe vyjimedné

[]c) Castéji, nez bych si pral

[ ]b) Velice ¢asto, mam naroénou klientelu
[ Je) Jiné, jaké...

21. Které 2z niZe wuvedenych tvrzeni je ve vztahu
k vasemu zaméstnani nejpiesnéjsi?

[ ] a) Moje priace mé napliiuje. Nemam potifebu ménit druh
svého zaméstnani.

[ ] b) Moje prace mé uspokojuje. Umim si pfedstavit, ze bych
délal i néco jiného.

[ ]c) Moje prace mé nebavi. Rad bych pracoval v jiném oboru.
[1d) Moje prace mé vyéerpava. Jsem unaveny a rad bych si od

prace odpocinul.

[]e) Jiné...



Priloha ¢. 1l

NAZEV: Rozdé&leni podle ¢&etnosti pocifované unavy
(Skupina A).

Graf rozdéleni podle ¢etnosti pocitované unavy (Skupina A)
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Priloha €. 1l

NAZEV: Rozdé&leni podle ¢&etnosti pocitované Gnavy
(Skupina B).

Graf rozdéleni podle ¢etnosti pocitované unavy (Skupina B)
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Priloha ¢. IV

NAZEV: Spokojenost v zamé&stnani (Skupina A)

Graf spokojenosti v zaméstnani (Skupina A)
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Priloha ¢. V

NAZEV: Spokojenost v zamé&stnani (Skupina B).

Graf spokojenosti v zaméstnani (Skupina B)
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Priloha €. VI
NAZEV: Vniméani vlivu sportu na spokojenost Vv
zaméstnani (Skupina A).

Graf vnimdani vlivu sportu na spokojenost v zaméstnani
(Skupina A)
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Priloha €. VII

NAZEV: Vniméani vlivu sportu na spokojenost Vv

zaméstnani (Skupina B).

Graf vnimdani vlivu sportu na spokojenost v zaméstnani
(Skupina B)
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Priloha €. VIII

NAZEV: Vztah k poméahajici profesi (Skupina A).

Graf vztah k pomahajici profesi (Skupina A)
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Priloha ¢. IX

NAZEV: Vztah k poméahajici profesi (Skupina B).

Graf vztah k pomahajici profesi (Skupina B)
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