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Co je to stres a je proti nému mozné bojovat?

Stres se stal jednim z pojmi obecného slovniku konce minulého tisicileti stejné jako
.software®, ,,hamburger”, ,,video“. Tohoto pojmu pouzivame zpravidla k popisovani Sirokého roz-
sahu Skodlivosti, které vyvéraji z naseho hektického Zivotniho tempa. ,Jsem stresovan,* fikd
nékdo, aby popsal sviij vagni, ale Casto akutni pocit pfetiZeni. ,,Je ve stresu,” fikdme tehdy, chce-
me-li porozumét podrazdénému ¢i agresivnimu chovéni kolegy, nebo ,,je to velice stresova prace®,
poznamena jiny, aby takto zhodnotil prici, kterd nema dobrou povést (Cooper, Cooper a Eaker,
1988).

Moznosti boje proti stresu v ,,civilnich” podminkdch ¢i vztazich zaméstnanec — zamést-
navatel velmi hezky popisuje Cooper (Cooper, 1994). V ramci policejni profese je stres popiso-
van napf. v publikacich Mitchela (Mitchel, 2001), u éeskych autord zejména u Cirtkové (1996
a dale).

Inspirativni pro policii jsou jisté i opatfeni ve velkych civilnich firmach. Cooper shrnu-
je dosavadni pozndni a zkusenosti vétSich podniku, které se zabyvaji podporou zaméstnancti a zvy-
Sovanim své produkce tim, Ze zaméfené bojuji proti stresu svych pracovnikl. Tyto zkuSenosti 1ze
aplikovat i na podminky prace policistli, pedagogi a jinych profesnich skupin.

Stres nejenze je vSudypfitomny v nasem pracovnim Zivoté, ale je t€Z mimotadné ndklad-
ny pii odstranovéani nasledkd. Alkoholismus, korondrni choroby, dusevni poruchy a §irokd $kéla
dalsich stresové podminénych onemocnéni na pracovistich stoji napf. jenom britsky pramysl néko-
lik miliard. Stfedisko pro zdravotni ekonomiku vypocetlo pied nékolika lety, Ze ztraty zptsobené
alkoholismem stoji kazdy rok ptes 1,3 miliardy liber. Statistiky z r. 1985 hovofii o tom, Ze ro¢ni
absence pro nemoc okolo 360 milionti pracovnich dnd znamend pro britské podniky ztratu 8 mi-
liard liber. Odhaduje se, Ze pfinejmensim polovina z téchto zameSkanych dnil je spojena se stre-
sem. Vyro¢ni statistiky z USA naznacuji, Ze absence ¢in{ 550 milionti pracovnich dnd, a posledni
americka studie uvadi obdobné, Ze asi polovina z nich (54%) je spojena se stresem v tom ¢i onom
dusledku (Cooper a Payne, 1991).

Stres bude pravdépodobné i naddle predstavovat hlavni ohrozeni rovnovéhy a profilu
podniku a instituci. Kvalitni legislativa tykajici se zdravi a bezpe¢nosti, nartist ndkladt na pojisté-
ni a strach pied soudnimi procesy bude stéle vice organizaci nutit do odpovédnéjsiho postoje vici
snizovani stresu. NejenZe se budou muset organizace zaméfit na to, jakou pomoc svym zamést-
nanctm zvladat Q¢innéji stres mohou poskytnout (napt. vycvik v ovlddani stresu a poradenstvi),
nybrZ budou orientovani na to, aby uvazovali, co mohou udélat k odstranéni ¢i sniZeni pracovnich
stresord samotnych. Je tfeba poznamenat, Ze prace neslouZi pouze k obZivé, nybrz Ze to je, jak
vystihli odbornici jiz dfive, ,,hleddni kazdodenniho vyznamu stejné jako denniho chleba, uznan{
stejné jako penéz”. Krtce feceno, hleddni urcitého zptisobu Zivota.

Obdobné problémy a ztraty lze ocekavat i u dtvara policii ¢i pedagogickych insti-
tuci. Systém péce o policisty je napriklad velmi dobfe rozvinuty v Bavorsku. Pti jednanich
ceskych psychologii s odborniky prezidia v Mnichové vSak bylo patrné, Ze zkuSenosti poli-
cejnich psychologii i jejich naplii prace jsou shodné v obou zemich. V soucasnosti je rozvijen
systém péce o policisty ze strany MYV, Policejni akademie i pracovist’ na spravach.

V ramci P CR je mozné obracet se s Zadosti o radu nebo pomoc na psychologicka
pracovisté jednotlivych sprav (maji své stranky na Intranetu vétsinou pod heslem personal-
ni odbor) nebo na tzv. posttraumatické intervencni tymy (viz blize Zavazny pokyn PP ¢. 129
zr.2001).

2

h) zdrZujte se co moznd nejddle od oken, dvefi a vaSich vézniteli. Kdyby byla policie nucena
zahdjit vybérové ostfelovani nebo rychly pfepad objektu ve snaze osvobodit rukojmi, pfedstavuji
takové mista nejvétsi nebezpeci. Pokud se nemutzete zdrzovat na bezpe¢ném misté a policejni ttok
je zahdjen, lehnéte si na podlahu s rukama za hlavou a setrvejte na misté, dokud nedostanete jiny
pokyn od policie;

i) budte pfipraveni na to, poté co véds policie osvobodi a zadrZi, Ze se bude s vdmi zachazet jako
s podezielymi. Je tomu tak s ohledem na bezpecnost vSech zicastnénych a je to nutné zlo, dokud
neni zjiSténa totoznost kazdého pritomného. Budete prohledani, a pak budete predani vySetiovaci-
mu tymu k identifikaci a vyslechu. Nakonec s vdmi provede rozhovor psycholog, aby vdm pomo-
hl dat to, co jste praveé prozili, do spravné perspektivy;

j) vyuzijte psychologické sluzby, kterd je vim poskytnuta po skonceni vaseho zadrZeni jako
rukojmi. Téméf kazdy, kdo byl zadrZovan jako rukojmi, prodélal urcité emociondln{ trauma, které,
pokud se mu nedostane péce, mize mit pro doty¢ného dlouhodobé nebo trvalé nasledky;

k) vyvarujte se unahlenym pohybtim, které by mohly privést vase vysoce vzrusené véznitele
k tomu, Ze by prehnané reagovali, protoZe by je vnimali jako ohroZeni sama sebe. To by mohlo mit
negativni ndsledky pro vés i ostatni rukojmi. MlZete se tomu vyvarovat védomou snahou;

1) uvédomujte si, Ze vétsina pachateld umoziiuje rukojmim vykondvat t€lesné potieby. Mohou
k tomuto tcelu poskytnout néjaky provizorni prostor, ale t€éméf ve vSech ptipadech je rukojmim
povoleno postarat se o splnéni zdkladnich biologickych potfeb. Jednou z nejvétsich obav rukojmi
je, Ze budou muset vymeSovat télesné vymésky do vlastniho odévu nebo Ze budou vystaveni
pohlavnimu utoku. Studie stovek pfipadu situaci se zadrzovanymi rukojmimi ukdzaly, Ze tyto
obavy jsou téméf neopodstatnéné;

m) komunikujte s pachateli co moznd nejnormalnéj$im hlasem a ddvejte pozor, abyste nefekli
néco, co by v nich probudilo antipatii nebo hnév. Je dulezité pristoupit na skute¢nost ,,Ano, jsem
rukojmi* a ,,Ne, prdvé v tomto okamziku na tom nemohu nic zménit*. K vétSin€ imrti a zranéni
dochdzi, protoZe zadrZovany nemuze tato fakta akceptovat a je vnitiné nucen k néjakému ¢inu,
ktery obecné vyusti zhorSenim situace pro kazdého;

n) snazte se s pokracujicim zadrZovanim odpocivat, protoze to je cenny prostiedek ke snizova-
ni dzkosti. Pokuste se zaujmout polohu vsed€, pokud je vdm to povoleno, protoZe ta je ze vSech
poloh na dlouhou dobu nejpohodInéjsi. Piestoze je téméf absurdni predstavit si, Ze rukojmi mtize
v takové poloze spat, staly se pripady, kdy policie musela rukojmi spici v této poloze probudit poté,
co se jejich véznitelé vzdali;

0) bud'te trpé&livi a piipraveni ekat, i kdy? se zd4, Ze policie nic nepodnikd. Pamatuijte si, 7e vase
bezpecnost je predmétem jejtho zdjmu Cislo jedna a Ze postupuje podle obezietné pfipravenych
voditek k dosaZeni bezpecného vyfesSeni situace;

p) nedélejte hrdinu, protozZe drZzitelé rukojmi jsou obycejné dobie ozbrojeni a jakykoliv drastic-
ky krok z vasi strany se stfetne s ndsilnym ¢inem z jejich strany a miZe byt smrtelny nejen pro vas,
ale i ostatni rukojmi. Musite pfijmout skute¢nost, Ze se nachdzite v bizarni situaci a musite spolé-
hat na expertizu policie, aby vds osvobodila;

q) neargumentujte s vézniteli, protoZe to jenom zvysi jejich dostatecné vysokou emociondlni
nestabilitu. MizZete je ptivést k otevienéjsi reakci, kterd vam nebo ostatnim rukojmim zpisobi
nechténou smrt nebo zranéni. Pomatujte si, Ze s nejvétsi pravdépodobnosti svého véznitele stejné
nepiesveédcite, Ze nejednd spravné;

r) nic véznitelim nenavrhujte, protoZe mohou vase navrhy pouZit a kdyZ se je nepodafi Gspés-
né realizovat, mohli by vds za to vinit a $patné s vami zachdzet. MiiZe to zpusobit, jak se tomu fikd,
negativni (emociondlni) ptrenos, kdy vds véznitel vidi jako nepfitele misto nevinného, ndhodné
vybraného dcastnika. Pro rukojmi je lepsi mlcet, pokud je véznitelé sami neoslovi;

s) neodmitejte Zadnou sluzbu nebo tsluznost, kterou vam véznitelé nabidnou. MozZnost jit na
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i) dochdzi ke zméndm napéti v obliceji, Cervendni, grimasdm, coZ muZe zastrasit soupefte;
j) roztahuji se priiduchy na dychdni, dochaz{ ke zrychleni dechu;

k) uvolnuji se endorfiny z hypotalamu a miZe dojit az k znecitlivén{ na bolest. V praxi je ¢asto
zranéni vniméno aZ po ukonceni boje;

1) redukuje se tvorba pohlavnich hormonti.

Tyto projevy jsou ucelné proto, aby jedinec mohl Iépe bojovat ¢i utikat pfed stresorem.
Pokud vSak tyto stavy trvaji dlouho &i se ,.chronizovaly®, pak se odrdzi Skodlivé na stavu jedince
(Bastecky, Savlik, Simek, 1993).

Vlivem civilizace, vyvoje, vychovy se Clovék jako jediny ZivoCich naucil reagovat
podobné i na malickosti, jako je Spatnd zndmka ditéte, trest ve Skole, kritika vlastni osoby, pozd-
ni pfichod manZelky atd. Tim se vlastné sdm vystavuje chronickému plsobeni vyse popsanych
reakcf a stavd.

Jde-li potom o trvaly stav ¢i situaci, pak se zhorSuje celkovd vykonnost a funkénost
organismu ¢lovéka. Uvoliiuje se hydrokortizon (Gretz, 1992) a dochdzi Casto k:

a) postupnému ndrtstu krevniho tlaku. Vime jiz, Ze ve stresu se zhust'uje krev, zvySuje tep, srdce
je vice namahano. Vysoky krevni tlak tedy jesté nemusi znamenat, Ze mame nemocné srdce, ale
mize jen ukazovat, Ze Zijeme ve stresové situaci;

b) t€lo zacne vylucovat nepfirozenym zpisobem chemikalie. Klasické jsou propocené fleky na
pradle, zarudnuti v obliceji. Nedostatek soli mize vést k selhdvani jedince i k pomalému nértstu
krevniho tlaku;

¢) cholesterol se uklada v cévéch, zvysuje se tolerovand hladina a tim i riziko srde¢niho selha-

ni;

d) potlacuje se produkce pohlavnich hormont, dochdzi ke ztraté zdjmu o sexudlni kontakt, obje-
vuji se druhotné manzelské konflikty;

e) oslabuje se cely imunitni systém, objevuji se chfipky, bronchitidy, infek¢éni nemoci, nespa-
vost, depresivni rozlady;

f) zvySuje se ostrazitost jedince, podeziravost, nariistd vztahovacnost a moznost psychického
selhani.

Velmi nebezpeéné je zejména to, Ze stres muze pii své kumulaci pusobit, a také tak plsobi,
opozdéng, zdkeiné. Proto k selhdni mtZe dojit nejen pfi pisobeni stresu, ale az po zméné podmi-
nek. TémeEr 26 % srdecnich selhdni se objevuje v obdobi z nedéle na pondéli (obavy z nadchdze-
jici zatéZe) a 25 % z patku na sobotu (rychlé vysazeni ze zdtéze).

V praxi je ucelné védét, kterd situace v Zivoté je obecné spiSe stresujici a kterd ne, ¢i
méné. Typologii stresorti se zabyvala Fada védci (Novdk, 1992). V praxi lze uzit Skdlu zdtéze
0-100 bodd. Uddlosti hodnocené 100 body jsou nejtizivéjsi. OvSem i zde je nutné kalkulovat s tim,
Ze stresor i jeho intenzita je vzdy individudlné percipovan i interpretovdn konkrétni osobnosti.
Podobnou klasifikaci predklada i Schreiber (Schreiber, 1999).
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Ze se vlastné odparuje voda, srdce a cévy jsou pak nadmérné zatéZovany praci spojenou s rozvo-
dem krve do téla. Hlavnim zdrojem rizika je pak srde¢ni selhani.

Prevenci je moZné realizovat jiz pred akci v takovém prostiedi. Je nutné poskytnout orga-
nismu vice tekutin, zejména neslazené napoje, nejlépe mineralni vody nebo caj. Predem je
mozZno ¢aste¢né podchladit télo, napt. namocenim celého odévu, vlasi, pouZitim mokré pri-
kryvky hlavy. Pokud jiz dojde k poskozeni organismu, pak je treba zajistit dodatecné ochla-

Ve

zeni, napiti, stinné prostiedi, pripadné dychani chladnéjsiho vzduchu.

5. Krizové situace z nedostatku tekutin

Nedostatek pifsunu vody vede k dehydrataci organismu. Pfimou pfifinou zmén psychiky ¢i
kolapsu je zejména tibytek mineralt, sodiku a drasliku. K tbytku vody miZe dojit i cestou krva-
ceni. Proto zranéni ¢asto volaji po napiti. Ubytkem vody dochézi k zvyseni hustoty krve a tim i ke
ztiZen{ Cinnosti srdce.

Z psychickych projevit dominuje zpocatku pocit Zizné, pozdé€ji nastupuje pocit Gnavy, nevol-
nosti, bolesti v bfiSe a podbrisku, bolesti hlavy. Postupné je snizovdna dusevni a fyzicka vykon-
nost. Nezvratné nasledky se mohou objevit jiZ po tfech dnech Ziznéni.

Z hlediska somatickych projevi je patrny predevsim tbytek télesné hmotnosti. Po dennim az
dvoudennim Ziznéni mdZze byt dbytek az 4 % vahy. Pfi 8 % tbytku hmotnosti se objevuji kolapsy
a bezvédomi, pfi 10 % tbytku ztrdta koordinace pohybu, pfi 20 % tbytku nastivd u vétSiny lidi
smrt.

6. Krizové situace z hladovéni

V bézné policejni prici se jako rizikovy faktor objevi jen vyjimecné. Manifestni jsou jen pfi-
znaky, které upozorniuji na pocit hladu. Ty se objevuji vétSinou do 24 hodin abstinence jidla. V té
dobé se objevuje ties, zdvraté. Vykonnost je v podstaté zachovana a organismus funguje ze svych
zdsob. Pokud je organismus ve vyjime¢né situaci (zavaleni, zajeti) vystaven hladovéni 3-5 dnd,
pak se jiz mohou objevovat hypoglykemické kiece a rozlady. V té dobé organismus za¢ind travit
své vlastni bunky, aby ziskal nutné bilkoviny. Dochazi k poklesu krevniho tlaku a snizovani hla-
diny cukru. Okolo desdtého dne hladovéni se projevuje vyraznd slabost, sniZzeni vykonnosti a para-
doxné i nechutenstvi. Pokud jsou v pribéhu doddvany mineraly v tekutindch, pak normdlni orga-
nismus ¢lovéka umird po 50-60 dnech. Zotaveni je mozné, pokud hmotnost neklesla o vice nez
60 % ptivodni vahy.

Pfi béZnych akcich je moZné pocitat maximdlné s jednim ¢i dvéma dny hladovéni. Proto je tdcel-
né zajistit suché zdsoby stravy. JiZ po dnu hladovéni miZe dojit ke zméndm pozornosti a rychlos-
ti, proto je dobré zajistit stravu v pribéhu kazdé akce.

7. Krizové situace podminéné nedostatkem spanku

V bézné praxi je ohrozeni nevyspanim malé. Po denni spankové abstinenci je nutné pocitat se
sniZenou vykonnosti, pozornosti, rychlosti reakci. ProspéSné byva, pokud je policista cvicen v tzv.
parcidlnim spani, tedy je schopen v urcité omezené dobé odpocivat napiiklad vzdy jednu hodinu
po tiech az ¢tyfech hodinach akce.

Z prirozenych experimenti Ize usuzovat, Ze jiz po dvou dnech nevyspéani se mohou objevovat
zmény vnimdni, mySlen{ a sniZenf autoregulace (viz. kazuistika nize). Po dvandcti dnech nespani
dochdzi vétsinou k ndhlému dmrti.

8. Krizové situace pri nahlém napadeni, zranéni, Gtoku fyzickou osobou

Z hlediska statistik (USA, 1991) k napadeni dochdzi z 90 % aZ po urcité fazi jiného kontaktu,
napf. hadky, vyjedndvani, vyzyvani atd. V tomto pfipadé snad vice nez jindy byvd doporucovan
systém VIZEE.
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Do hriizné detailnosti byly vypracovany spole¢nosti v letech vdle¢nych i povéle¢nych. Jako stre-
sor zde plisobi nejen izolace, ale i nadmérna fyzickd zatéz, nedostatek potravin, 1ékti, obavy ze
zrady Ci ztrdty blizkych i strach ze smirti.

5. Lokalni katastrofy. Do této skupiny stresori fadi autor textu ndsledky lavin, vétSich pozart,
hromadné dopravni nehody, selhdni ekosystémi (otrdvené feky, produkce zplodin tovéren) a jejich
nasledny vliv na obyvatelstvo. I zde je negativni vliv stresoru posilovan jeSté ndhledem na utrpe-
ni a bezmocnost ostatnich.

6. Vliv masovych akci nékteré skupiny obyvatel na psychiku ¢lenti jinych skupin. Negativné
a vyrazné stresogenné Casto pusobi masové akce, demonstrace, protesty vyhranénych skupin
(anarchisté, skini) ¢i sekt (fanatické skupiny) na psychicky stav jinych skupin ¢i vrstev obyvatel.

Tento vycet nenf jisté dplny. Odhadnout ,,bodovou zatéz*, podobné jako ve vyse uvddéném pie-
hledu individudlnich stresortl, se neodvazujeme. V praxi se vSak Castéji vyskytovaly obéti téchto
stresord jako potenciondlni pacienti, zejména s posttraumatickou stresovou poruchou a dlouhodo-
bymi potizemi. Ovsem i zde plati, Ze stres je individudlné percipovan i zpracovan.

Problematikou smrtelného ohroZeni a tinosu se zabyvdme bliZe na ndsledujicich strandch toho-
to textu, v samostatné kapitole. Orientacné popisujeme prehled ndsledku stresovych situaci.

Nasledky stresovych situaci

Z hlediska redlného dopadu je mozné disledky stresovych situaci rozdélit na kratko-
dobé projevy, dlouhodobé priznaky ¢i poruchy a trvalé nasledky. Kritkodobé projevy jsou
v podstaté popisovany jako jednotlivé symptomy. Do této skupiny bychom fadili i krat§i vykyvy
ndlad, ¢asové omezené poruchy spanku, drobné a kratkodobé somatické stesky. Tyto symptomy
jsou vétsinou fazeny do tzv. akutni reakce na stres a odeznivaji Casto po skonéenf stresové si-
tuace, zméné prostiedi, terapii. Trvaji fddové hodiny nebo dny.

Do kategorie dlouhodobych pifznakil a poruch lze jisté zaradit tzv. posttraumatickou
stresovou poruchu. Je to vlastné odezva na stresovou udélost neobvykle zdvaznou ¢i hrozivou.
Priznakem je navraceni se vzpominek na udélost, necitlivost a emoéni otupéni, stranéni se lidi,
bezradostnost, deprese, nespavost a jiné projevy.

Velkym problémem je i somatizacni porucha. Dissociativni porucha identity mtZe vznikat
napf. tehdy, kdyz dit€¢ po dlouhém fyzickém ¢i sexudlnim tyrani, o kterém vi, Ze opét nastane,
anemtiZe se mu vyhnout, si vytvaii tzv. druhou osobnost. Tato miZe byt nékdy shodnd, jindy odlis-
nd od osobnosti agresora. Aktudlné se projevuje vZdy jen jedna osobnost, ma svou vlastni pamét’,
mysleni, styl jednani. Jsou typické poruchy paméti k jedndni ,,druhé* osobnosti.

Jsou registrovany i poruchy osobnosti, které se bliz{ diive uzivanému terminu psycho-
patie. Ty se objevuji nékdy napf. po dlouhodobém vystaveni jedince ¢i skupiny vale¢nému nebez-
peci, préci v extrémé ohrozujicich podminkdch atd. Ndsledkem dlouhodobého stresu dochdzi zde
ke zméné kognitivni, emociondlni i adaptacni oblasti a pfizpisobivost jedince tzv. béZnym pod-
minkdm je ndsledné ohroZena.

Do skupiny trvalych poruch ¢i nasledku stresu bychom mohli fadit dlouhodobé a trva-
1é choroby (nemoci korondrni, zazivactho traktu), pokud byly podminéné zejména stresem, nemo-
ci pohybového aparatu (nékteré poruchy hybnosti, bolesti zad... plynouci z trvalého napéti svalo-
vych skupin), trvalé psychické zmény v souvislosti se stresem (deprese, nespavost) i jiné zmény.

Klasifikace tohoto typu je vSak jen ilustrativni. Problémy a potiZe jedince i kratkodobé-
ho typu mohou byt jak subjektivné, tak intenzivné prozivané, Ze vedou nékdy i k suicidiu. Naopak

2w

trvalé nésledky stresu snasi jiny ¢lovék s nadlidskym dsilim mnoho let.

6

s

I - izolovat Je tfeba pokusit se omezit zdroj potiZi, ohranicit jeho plsobent,
omezit jeho pohyb ¢i Sifeni.

Z - zhodnotit  Pokusit se typovat povahu protivnika, varianty jeho chovani,
mozné ndsledky pro mne a okoli.

E - evakuovat Odstranit véci ¢i osoby, které by mohly zvySovat mé ohroZeni,
piipadné ty, kterych se to netykd. MuZe jit jak o odstrafiovéani hoflavin ¢i

vybusnin z domu, kde jsem zavalen, tak i o pokus k odstranéni osob,

o které napf. inosce nemusi mit zajem.

E - eliminovat To je vlastni faze boje o pieziti s nepfitelem ¢i s konkrétn{ situaci
K problematice Z a E je mozné vyuZit informace z dalSiho textu.

B. Charakteristiky zdkladnich zdroji smrtelného ohroZeni

Pozornost pracovniki policie se pfi vycviku koncentruje zejména na ohroZeni plynouci z kon-
taktu s Zivym pachatelem. Nelze vSak podcenit ani jiné zdroje ohroZeni. Tém se vénujeme v dal-
$im textu.

1. Nedostatek kysliku, duseni

Tato situace miZe nastat napfiklad pfi zdvalu, zficeni budovy, zapadnuti do jamy &i suté, tope-
ni ve vodé, ale i pfi somatické chorob€, pobytu v nadmérné vysce, rdouseni pachatelem trestné ¢in-
nosti. Fyziologicky mechanismus dychéni je 1ékafi jiz ddvno objasnén. Cinnosti plic dochézi
k nasdvéani vzduchu, kyslik se vdZe na hemoglobin Cervenych krvinek a cévnim fecistém je odva-
dén do celého téla. Opakem fyziologického dychani je tzv. hypoxie, tedy vlastné odkyslic¢eni ¢i
nedostatek kysliku v tkdnich. Odkysliceni probihd u kazdého jedince v jiné rychlosti, avSak téles-
né a fyzické pochody jsou v podstaté shodné.

Pokud organismus zjisti, Ze dochdzi ke snizenému piisunu kysliku do tkani, tak na to CNS rea-
guje tak, Ze je zvySen piisun krvinek do jednotlivych casti téla. Soucasné dochdzi k zrychlen{
dychani ¢i lapani po dechu. Zaroven dochazi ke zvySeni vylucovéni vody, zejména pocenim,
postupné pak miiZe dojit k ¢dstecné ¢i vetsi dehydrataci. Z hlediska projevd psychickych se hypo-
xie hldsi nevolnosti, nauzeou, hypnogogickymi stavy, sniZzenou vykonnosti. V praxi to znamend,
Ze pfi nastupu téchto projevil, aniz si Casto uvédomujeme zdroj hypoxie, je tfeba jiz provadét akti-
vity ke zméné stavu.

Prvotni reakci by mélo byt: uvolnéni odévu, kontrola ustni dutiny, pokud jde o jinou
osobu, vlh¢it pokozku, pripadné vice pit, zajistit vétrani. V extrémnich situacich, napt. pri
zavalech, je tireba zaujmout polohu vleze, omezit pohyblivost, vyuzit vSech moznych zpiso-
bu signalizace. Doporucuje orientovat se vidy za svétlem jako signialem mozného prichodu.
Je tieba predem nacvi¢it umélé dychani. Pti Skrceni, jako extrémnim pripadu, je tieba poci-
tat, Ze bez kysliku lze vydrZet v klidu t¥i minuty, pfi pohybu maximalné 1,5 minuty, proto

ses

okamzité zahajit boj s cilem znehybnit napadajici osobu.

2. Extrémni tlak

V policejni praxi mtiZe byt riziko extrémniho tlaku zejména pfi ptitomnosti policisty pii vybu-
chu plynu, bomby, grandtu, zavaleni, pfipadné pii zalehnuti skupinou pachatelt, pfi stlaceni téla
vozidlem.

Zékladni zdroj ohroZeni je vlastné tzv. blast syndrom. Tlakova vina Ci tlak télesa se vlastné
zpocatku Sif{ t€lem, zejména pres plice jakoZto nejmekei tkdn. Dochdzi k vytrhdvani ¢i stlaceni
hmoty pridusek a plic. Plice jsou pak stla¢eny na Zebra, zebra se otiskuji do plic, dochézi i ke
krvdceni. Druhym zdrojem rizika mtiZe byt i ndsilné pronikénf tlakové viny do Zaludku ptes poly-
kacf reflex, takZe dochdzi k perforaci Zaludku a vykrvéceni.

Znamym rizikovym faktorem je i tzv. kesonova nemoc, zndmd z oblasti potapécstvi, kdy pii

1
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Doporuceni k prvni pomoci ve stresové situaci

1. Nikdy nerozhodujte ihned, je-li moZno rozhodnuti alespon kratce odlozit.
2. Zacnéte se zabyvat svym dychanim.

Pokud vis zastihne stresova situace v mistnosti, pokuste se :

1. Vstdt, omluvit se a jit se projit jinam (tfeba i na WC).

2. Ochlad'te si &elo a tepny na krku a rukou chladnou vodou.

3. Prohlédnéte si mistnost, kde jste, a pokud nemiZete z néjakych divodd odejit, pak soustied-
te pozornost na n¢jaky predmét a peclivé si ho v duchu popisujte. Tim dojde na uréitou dobu k blo-
kovdn{ pfisunu stresovych podnétli a v mozku vznikd dominanta jiného typu.

4. Napijte se vody a peclivé sledujte cestu vody krkem do zaludku. Tim dochdzi k chlazeni
a uvolnénf{ spasmti v zazivacim traktu.

5. Zacnéte okamZité zhluboka dychat.

Pokud vas zastihne stresova situace venku :

1. Rozhlédnéte se po okoli, pozorujte predméty, popisujte okoli.
2. Hledejte moznost napiti i chlazen{ tepen.

3. Soustied'te se na dychani.

4. Teprve potom (je—li dost Casu) TeSte situaci.

Je-li situace hodnocena tak, Ze existuje pred dokonalym vyfeSenim jesté urcita prodleva,

pak uZijte nékteré techniky, které vam doporuci psycholog pii osobnim jednani.

Je-li situace pojimana jedincem jako smrtelné ohrozujici, je treba samoziejmé okamzité
jednat smérem k odstranéni stresoru bojem ¢i dtékem. O smrtelné ohroZujicich stresorech
pojedndvdme na dalSich strandch.

Strach ze smrti jako zdroj dezintegrace jednani
pracovnika policie v extrémni zatéZové situaci

V soucasné dobé dochézi k vyraznému néristu trestné ¢innosti a soucasné s tim i k nara-
stu moznosti ohroZeni kazdého z nds. UrCitou obranou mize byt i budovani kvalitniho policejni-
ho sboru. Psychologové se riznou mérou podilejf na vybéru pracovniki policie, pficemz vyuZziva-
ji zejména zkusenosti ze své predchozi praxe. Presto se vsak stdva, Ze ve vlastni dalsi Cinnosti i tito
vybrani pracovnici selhdvaji pii béZzném vykonu, a zejména pak v extrémné zat€Zové situaci.

Jednou z pii¢in naSeho selhdni i selhdn{ specialistli jsou nékdy i nedostatky vzniklé jiz
pii zdkladnim psychologickém vysetfeni, kdy nejsou objektivné zvazovany rizikové faktory v ana-
mnéze jedince, nejsou uzity priméfené metody a psycholog nenf sim sezndmen s celou problema-
tikou policejni a bezpecnostni praxe.

Druhou pfic¢inou selhdvani specialistd je i to, Ze jejich dalsi vycvik neni nékdy zaméfen
psychologicky vhodnou formou na vlastni zvladani zatéZovych situaci a ndcvik jedndni. Z orien-
ta¢niho prizkumu policistd je mimo jiné patrné, Ze psychologické odborné sluzby se zaméiuji vét-
Sinou na vstupni vySetieni. Dalsi poradenské sluzby jiZ jsou specialistim poskytovany jen v rdmci
moznosti persondlniho obsazeni psychologického pracoviste.

8

Zakladni informace

Vsichni lidé jsou smrtelni a kazdy z lidf tento fakt prozivd v prib&éhu normdlniho Zivo-
ta jinak (Pondélicek, I., 1981). Nékdo velmi intenzivné a Casto, jiny si tuto mySlenku pfipousti jen
vyjimecné. Do urcité miry vsak tento fakt je zasunut do podvédomi kazdého ¢lovéka a aktualizu-
je se dle konkrétni Zivotn{ situace a stavu. Napiiklad Cicero napsal idajné pred mnoha staletimi :
,Pomyslenim na smrt prosycujeme dny a noci jedem®.

Z hlediska filozofie existuje tzv. abstraktni smrt a smrt konkrétni (Mordvek M., Dvordk
J., 1984). Pojem abstraktni smrt vyjadiuje, Ze sice tusime, Ze kazdy musi umfit, ale ve svém mys-
len{ to ddvame jaksi stranou ohniska uvaZovani. Mdme pocit, Ze jsme na svété stile a smrt se nds
zatim netykd. Pfipomeneme si to kratkodobé naptiklad pfi dmrti v rodiné, ale brzy se s tim vyrov-
ndme. Konkrétni smrt je pocit vyvolany konkrétni situaci, bezprostfednim ohroZenim, napf. pfi
infarktu, zranéni, zajeti. Konkrétni smrt m4 jiZ tedy pfesnou podobu, ohroZuje jedince a dezinte-
gruje ho.

Existuji i Zivotni obdobi, kdy se jedinec zacne smrti zabyvat pon¢kud vice. Poprvé jde
o vek asi Sesti let, kdy se v Zivoté ditéte objevuji prvni zesnuli, dédové, babicky. Dité je konfron-
tovdno se smrti. Druhym obdobim je vék okolo padesiti let, kdy zaCinaji umirat vrstevnici, smrt
ma ohrozujici prvek i pro jedince, umiraji Casto i jeho rodice jako sedmdesitileti. Ve véku sedm-
desati let je potom jiZ dvaha i o vlastni smrti Castd.

Strach ze smrti je zptisoben minimalné tiemi faktory

Vliv ma zcela jisté :

a) nepriznana touha po nesmrtelnosti (kazdy ma pocit, Ze je na svété odjakZiva, nema zazit-
ky ze svého narozeni, proto podvédomé ocekdva trvalost svého Zivota)

Roli hraje:

b) strach z neznama (tedy co bude potom, jak probéhne smrt). K tomuto tématu se vyjadfoval
zejména dr. Moody, ktery 1i¢il podobné zazitky lidi, ktefi prodé€lali klinickou smrt.

Dalsim faktorem je :

¢) strach z bolesti a utrpeni — kazdy ¢lovék md jiny préh bolesti (Melzack R., 1978), nékdo
proto miZe byt Sokovan a dezintegrovdn malou feznou rankou. Pokud takové zranénf jiz prozil,
pak samoziejmé jen obavy a piedstavy z podobného zranéni ho mohou dezintegrovat.

Vyznamnym faktorem je:

d) bezradnost, tedy nepripravenost k boji o Zivot v ur¢ité konkrétni mezn{ situaci. Chybf tedy
Casto zdkladni informace a nacvieni postupd, které by mohly vyvést jedince z extrémni situace.
Ty je tieba potom nacvicovat.

Rada védct (Dvordk J., Mordvek M., 1984) se zabyvala problémem, jak sniZovat strach ze
smrti, tedy vlastn¢ prevenci. VSeobecny ndvrh neni mozné formulovat. Po analyze informaci umi-
rajicich, pfipadné vzkiiSenych lidi je mozné usoudit, Ze poné¢kud klidnéji proZivali situaci hrozici
smrti lidé, ktefi :

1. Méli pocit, Ze predtim Zzili plnym Zivotem, Ze v podstaté jiZ o nic nepfijdou, v§e dostupné jiz
poznali.

2. MEli pocit, Ze nékdo blizky po nich zistane, o néjZ se dobie postarali a Ze v podstaté budou
Zit v jeho vzpominkach.

3. Ti, ktefi obecné povazovali v dobé pfed ohroZenim svou fyzickou a dusevni kondici za dob-
rou, tak i v dobé ohroZeni az do doby tésné pied koncem méli pocit, Ze maji Sanci k prekondni ¢i
zvladnutf situace.
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