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h) zdržujte se co m
ožná nejdále od oken, dveří a

vašich věznitelů. K
dyby byla policie nucena

zahájit výběrové ostřelování nebo rychlý přepad objektu ve snaze osvobodit rukojm
í, představují

taková m
ísta největší nebezpečí. Pokud se nem

ůžete zdržovat na bezpečném
 m

ístě apolicejní útok
je zahájen, lehněte si na podlahu srukam

a za hlavou a
setrvejte na m

ístě, dokud nedostanete jiný
pokyn od policie;

i) buďte připraveni na to, poté co vás policie osvobodí a
zadrží, že se bude svám

i zacházet jako
spodezřelým

i. Je tom
u tak sohledem

 na bezpečnost všech zúčastněných a
je to nutné zlo, dokud

není zjištěna totožnost každého přítom
ného. Budete prohledáni, apak budete předáni vyšetřovací-

m
u tým

u k
identifikaci a

výslechu. N
akonec svám

i provede rozhovor psycholog, aby vám
 pom

o-
hl dát to, co jste právě prožili, do správné perspektivy;

j) využijte psychologické služby, která je vám
 poskytnuta po skončení vašeho zadržení jako

rukojm
í. Tém

ěř každý, kdo byl zadržován jako rukojm
í, prodělal určité em

ocionální traum
a, které,

pokud se m
u nedostane péče, m

ůže m
ít pro dotyčného dlouhodobé nebo trvalé následky;

k) vyvarujte se unáhleným
 pohybům

, které by m
ohly přivést vaše vysoce vzrušené věznitele

k
tom

u, že by přehnaně reagovali, protože by je vním
ali jako ohrožení sam

a sebe. To by m
ohlo m

ít
negativní následky pro vás iostatní rukojm

í. M
ůžete se tom

u vyvarovat vědom
ou snahou;

l) uvědom
ujte si, že většina pachatelů um

ožňuje rukojm
ím

 vykonávat tělesné potřeby. M
ohou

k
tom

uto účelu poskytnout nějaký provizorní prostor, ale tém
ěř ve všech případech je rukojm

ím
povoleno postarat se o

splnění základních biologických potřeb. Jednou z
největších obav rukojm

í
je, že budou m

uset vym
ěšovat tělesné vým

ěšky do vlastního oděvu nebo že budou vystaveni
pohlavním

u útoku. Studie stovek případů situací se zadržovaným
i rukojm

ím
i ukázaly, že tyto

obavy jsou tém
ěř

neopodstatněné;
m

) kom
unikujte s

pachateli co m
ožná nejnorm

álnějším
 hlasem

 a
dávejte pozor, abyste neřekli

něco, co by v
nich probudilo antipatii nebo hněv. Je důležité přistoupit na skutečnost „A

no, jsem
rukojm

í“ a
„N

e, právě v
tom

to okam
žiku na tom

 nem
ohu nic zm

ěnit“. K
většině úm

rtí a
zranění

dochází, protože zadržovaný nem
ůže tato fakta akceptovat a

je vnitřně nucen k
nějakém

u činu,
který obecně vyústí zhoršením

 situace pro každého;
n) snažte se spokračujícím

 zadržováním
 odpočívat, protože to je cenný prostředek ke snižová-

ní úzkosti. Pokuste se zaujm
out polohu vsedě, pokud je vám

 to povoleno, protože ta je ze všech
poloh na dlouhou dobu nejpohodlnější. Přestože je tém

ěř absurdní představit si, že rukojm
í m

ůže
v

takové poloze spát, staly se případy, kdy policie m
usela rukojm

í spící v
této poloze probudit poté,

co se jejich věznitelé vzdali;
o) buďte trpěliví apřipraveni čekat, ikdyž se zdá, že policie nic nepodniká. Pam

atujte si, že vaše
bezpečnost je předm

ětem
 jejího zájm

u číslo jedna a
že postupuje podle obezřetně připravených

vodítek k
dosažení bezpečného vyřešení situace; 

p) nedělejte hrdinu, protože držitelé rukojm
í jsou obyčejně dobře ozbrojeni a

jakýkoliv drastic-
ký krok zvaší strany se střetne snásilným

 činem
 zjejich strany am

ůže být sm
rtelný nejen pro vás,

ale iostatní rukojm
í. M

usíte přijm
out skutečnost, že se nacházíte v

bizarní situaci a
m

usíte spolé-
hat na expertizu policie, aby vás osvobodila;

q) neargum
entujte s

vězniteli, protože to jenom
 zvýší jejich dostatečně vysokou em

ocionální
nestabilitu. M

ůžete je přivést k
otevřenější reakci, která vám

 nebo ostatním
 rukojm

ím
 způsobí

nechtěnou sm
rt nebo zranění. Pom

atujte si, že snejvětší pravděpodobností svého věznitele stejně
nepřesvědčíte, že nejedná správně;

r) nic věznitelům
 nenavrhujte, protože m

ohou vaše návrhy použít a
když se je nepodaří úspěš-

ně realizovat, m
ohli by vás za to vinit ašpatně svám

i zacházet. M
ůže to způsobit, jak se tom

u říká,
negativní (em

ocionální) přenos, kdy vás věznitel vidí jako nepřítele m
ísto nevinného, náhodně

vybraného účastníka. Pro rukojm
í je lepší m

lčet, pokud je věznitelé sam
i neosloví;

s) neodm
ítejte žádnou službu nebo úslužnost, kterou vám

 věznitelé nabídnou.  M
ožnost jít na

C
o je to stres a

je proti něm
u m

ožné bojovat?

Stres se stal jedním
 z

pojm
ů obecného slovníku konce m

inulého tisíciletí stejně jako
„softw

are“, „ham
burger“, „video“. Tohoto pojm

u používám
e zpravidla k

popisování širokého roz-
sahu škodlivostí, které vyvěrají z

našeho hektického životního tem
pa. „Jsem

 stresován,“ říká
někdo, aby popsal svůj vágní, ale často akutní pocit přetížení. „Je ve stresu,“ říkám

e tehdy, chce-
m

e–li porozum
ět podrážděném

u či agresivním
u chování kolegy, nebo „je to velice stresová práce“,

poznam
ená jiný, aby takto zhodnotil práci, která nem

á dobrou pověst (Cooper, Cooper a
Eaker,

1988).
M

ožnosti boje proti stresu v
„civilních“ podm

ínkách či vztazích zam
ěstnanec – zam

ěst-
navatel velm

i hezky popisuje C
ooper

(Cooper, 1994). V
rám

ci policejní profese je stres popiso-
ván např. v

publikacích M
itchela (M

itchel, 2001), u
českých autorů zejm

éna u
Č

írtkové
(1996

a
dále).

Inspirativní pro policii jsou jistě iopatření ve velkých civilních firm
ách. Cooper shrnu-

je dosavadní poznání azkušenosti větších podniků, které se zabývají podporou zam
ěstnanců azvy-

šováním
 své produkce tím

, že zam
ěřeně bojují proti stresu svých pracovníků. Tyto zkušenosti lze

aplikovat ina podm
ínky práce policistů, pedagogů a

jiných profesních skupin.
Stres nejenže je všudypřítom

ný v
našem

 pracovním
 životě, ale je též m

im
ořádně náklad-

ný při odstraňování následků. A
lkoholism

us, koronární choroby, duševní poruchy a
široká škála

dalších stresově podm
íněných onem

ocnění na pracovištích stojí např. jenom
 britský prům

ysl něko-
lik m

iliard. Středisko pro zdravotní ekonom
iku vypočetlo před několika lety, že ztráty způsobené

alkoholism
em

 stojí každý rok přes 1,3 m
iliardy liber. Statistiky z

r.1985 hovoří o
tom

, že roční
absence pro nem

oc okolo 360 m
ilionů pracovních dnů znam

ená pro britské podniky ztrátu 8 m
i-

liard liber. O
dhaduje se, že přinejm

enším
 polovina z

těchto zam
eškaných dnů je spojena se stre-

sem
. V

ýroční statistiky z
U

SA
naznačují, že absence činí 550 m

ilionů pracovních dnů, a
poslední

am
erická studie uvádí obdobně, že asi polovina z

nich (54%
) je spojena se stresem

 v
tom

 či onom
důsledku (Cooper a

Payne, 1991).
Stres bude pravděpodobně inadále představovat hlavní ohrožení rovnováhy a

profilu
podniků a

institucí. K
valitní legislativa týkající se zdraví a

bezpečnosti, nárůst nákladů na pojiště-
ní a

strach před soudním
i procesy bude stále více organizací nutit do odpovědnějšího postoje vůči

snižování stresu. N
ejenže se budou m

uset organizace zam
ěřit na to, jakou pom

oc svým
 zam

ěst-
nancům

 zvládat účinněji stres m
ohou poskytnout (např. výcvik v

ovládání stresu a
poradenství),

nýbrž budou orientováni na to, aby uvažovali, co m
ohou udělat k

odstranění či snížení pracovních
stresorů sam

otných. Je třeba poznam
enat, že práce neslouží pouze k

obživě, nýbrž že to je, jak
vystihli odborníci již dříve, „hledání každodenního význam

u stejně jako denního chleba, uznání
stejně jako peněz“. K

rátce řečeno, hledání určitého způsobu života.
O

bdobné problém
y a

ztráty lze očekávat iu
útvarů policií či pedagogických insti-

tucí. Systém
 péče o

policisty je například velm
i dobře rozvinutý v

Bavorsku. Při jednáních
českých psychologů s

odborníky prezidia v
M

nichově však bylo patrné, že zkušenosti poli-
cejních psychologů ijejich náplň práce jsou shodné v

obou zem
ích. V

současnosti je rozvíjen
systém

 péče o
policisty ze strany M

V, Policejní akadem
ie ipracovišť na správách.

V
rám

ci P
Č

R
 je m

ožné obracet se sžádostí o
radu nebo pom

oc na psychologická
pracoviště jednotlivých správ (m

ají své stránky na Intranetu většinou pod heslem
 personál-

ní odbor) nebo na tzv. posttraum
atické  intervenční tým

y (viz blíže Závazný pokyn PP
č.129

z
r.2001). 
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í p
ro

stř
ed

ek
, c

es
ta

 z
a 

hr
an

ic
e.

D
op

or
uč

en
í p

ro
 ch

ov
án

í, 
kt

er
é u

m
ož

ňu
je

 p
ře

ží
t j

ak
o 

ru
ko

jm
í, 

jso
u 

pr
op

ra
co

vá
na

 ze
jm

é-
na

 sp
ec

iá
ln

ím
i ú

tv
ar

y 
U

SA
(U

SA
19

91
). 

Po
pr

vé
 b

yl
a 

pu
bl

ik
ov

án
a 

au
to

re
m

 to
ho

to
 te

xt
u 

ve
 v

ěd
ec

-
ké

m
 č

as
op

ise
, p

oz
dě

ji 
be

z 
so

uh
la

su
 a

ut
or

a 
iv

dí
le

 S
ám

 p
ro

ti 
ag

re
si 

jin
éh

o 
ps

yc
ho

lo
ga

. C
o 

te
dy

dě
la

t, 
po

ku
d 

je
 p

ol
ic

ist
a 

ne
bo

 k
do

ko
liv

 ja
ko

 ru
ko

jm
í?

a)
 sn

až
te

 se
 z

ac
ho

va
t k

lid
 a

uk
lid

ni
t s

e 
co

 n
ej

dř
ív

e 
po

 z
aj

et
í. 

Pa
m

at
uj

te
 si

, ž
e 

vě
tši

na
 in

ci
de

nt
ů

se
 z

ad
rž

ov
an

ým
i r

uk
oj

m
ím

i t
rv

á 
po

uz
e 

4,
5 

až
 5

 h
od

in
; 

b)
 s

na
žt

e 
se

 m
ít 

na
 p

am
ět

i, 
že

 p
ol

ic
ie

 z
do

ko
na

lil
a 

ja
k 

sv
é 

m
et

od
y 

vy
je

dn
áv

án
í, 

ta
k 

ta
kt

ic
ké

sc
ho

pn
os

ti 
na

to
lik

, ž
e 

sit
ua

ce
 se

 z
ad

rž
ov

an
ým

i r
uk

oj
m

ím
i k

on
čí

 v
95

 %
 b

ez
 ja

ké
ho

ko
liv

 z
ra

ně
ní

;
c)

 p
oč

íte
jte

 s
tím

, ž
e 

bu
de

te
 sv

áz
án

i, 
bu

de
 v

ám
 n

as
az

en
 ro

ub
ík

 n
eb

o 
př

ev
áz

án
y 

oč
i. 

A
čk

ol
iv

 se
ta

k 
ne

stá
vá

 v
ka

žd
ém

 p
říp

ad
ě, 

je
 d

os
t b

ěž
né

 a
ne

ní
 tř

eb
a, 

ab
y 

to
 v

e v
ás

 v
yv

ol
áv

al
o 

zb
yt

eč
ný

 st
ra

ch
;

d)
 p

lň
te

 p
řík

az
y 

tě
ch

, k
te

ří 
vá

s 
ja

ko
 ru

ko
jm

í z
ad

rž
uj

í. 
Pr

vn
íc

h 
tři

ce
t m

in
ut

 tě
ch

to
 in

ci
de

nt
ů 

je
ne

jn
eb

ez
pe

čn
ěj

šíc
h,

 p
ro

to
že

 v
šic

hn
i, 

dr
ži

te
lé

 ru
ko

jm
í, 

ru
ko

jm
í i

po
lic

ie
, s

i p
ro

dě
lá

va
jí 

ne
sm

írn
ý

em
oc

io
ná

ln
í s

tre
s. 

Va
še

 p
řís

to
jn

é 
ch

ov
án

í m
á 

za
 c

íl 
ne

př
id

ěl
áv

at
 d

rž
ite

lů
m

 ru
ko

jm
í d

al
ší 

pr
ob

lé
m

,
za

tím
co

 js
ou

 z
am

ěs
tn

án
i m

an
év

ro
vá

ní
m

 v
e 

sn
az

e 
zv

ítě
zi

t n
ad

 o
rg

án
y, 

kt
er

é 
na

 si
tu

ac
i r

ea
gu

jí;
e)

 v
př

íp
ad

ec
h,

 k
dy

 ru
ko

jm
í d

od
rž

ov
al

a 
in

str
uk

ce
 tě

ch
, k

te
ří 

je
 z

ad
rž

ov
al

i, 
by

lo
 s

ni
m

i v
ět

šin
ou

za
ch

áz
en

o 
slu

šn
ě. 

Va
še

 k
oo

pe
ra

tiv
ní

 c
ho

vá
ní

 v
té

to
 fá

zi
 p

řis
pí

vá
 k

vy
tv

ář
en

í d
yn

am
ic

ké
ho

 p
rv

ku
m

ez
io

so
bn

íc
h 

vz
ta

hů
, z

ná
m

éh
o 

ja
ko

 e
m

oc
io

ná
ln

í p
ře

su
n,

 tz
v. 

St
oc

kh
ol

m
sk

ý 
sy

nd
ro

m
. T

en
to

 sy
n-

dr
om

 se
 p

ro
je

vu
je

 p
os

tu
pn

ou
 ze

sil
uj

íc
í s

e k
la

dn
ou

 v
az

bo
u 

oh
ro

že
ný

ch
 n

a p
ac

ha
te

le
, p

op
ř. 

až
 je

jic
h

oc
hr

aň
ov

án
ím

 p
ři 

út
ok

u 
po

lic
ie

. T
en

to
 f

en
om

én
 z

na
čn

ě 
ov

liv
ňu

je
 c

ho
vá

ní
 d

rž
ite

lů
 v

ůč
i 

je
jic

h
ru

ko
jm

ím
, c

ož
 m

á 
za

 v
ýs

le
de

k 
sn

íž
en

í o
hr

ož
en

í;
f) 

in
fo

rm
uj

te
 s

vé
 v

ěz
ni

te
le

 o
ja

ké
m

ko
li 

zd
ra

vo
tn

ím
 p

ro
bl

ém
u,

 k
te

rý
m

 tr
pí

te
 n

eb
o 

zv
lá

štn
íc

h
lé

cí
ch

, k
te

ré
 p

ot
ře

bu
je

te
. V

ět
šin

ou
 d

rž
ite

lé
 ru

ko
jm

í i
nk

lin
uj

í k
to

m
u,

 a
by

 o
so

by
 s

vá
žn

ým
i z

dr
a-

vo
tn

ím
i p

ro
bl

ém
y 

ne
bo

 p
ot

ře
ba

m
i p

ro
pu

sti
li,

 p
ro

to
že

 je
jic

h 
sm

rt 
ne

bo
 tě

žk
é 

ná
sle

dk
y 

by
 p

ro
 n

ě
vě

ci
 je

n 
zk

om
pl

ik
ov

al
y. 

N
en

í b
ez

 z
aj

ím
av

os
ti,

 ž
e 

pr
áv

ě 
je

jic
h 

vě
do

m
í h

od
no

ty
, k

te
rá

 se
 p

řis
uz

uj
e

lid
sk

ém
u 

ži
vo

tu
, j

e 
vl

as
tn

ě 
př

iv
ád

í k
to

m
u,

 a
by

 ru
ko

jm
í v

ůb
ec

 z
aj

al
i;

g)
 u

dr
žu

jte
 si

 o
str

až
ito

st 
a

vš
ím

ej
te

 si
 v

še
ho

, c
o 

se
 d

ěj
e. 

Je
 d

ůl
ež

ité
, a

by
ste

 n
eb

yl
i p

řis
tiž

en
i, 

ja
k

ně
co

 u
př

en
ě p

oz
or

uj
et

e, 
še

pt
át

e n
ěc

o 
os

ta
tn

ím
 ru

ko
jm

ím
, p

ro
to

že
 p

ac
ha

te
lé

 js
ou

 ji
ž v

e v
el

m
i p

od
e-

zí
ra

vé
m

 st
av

u 
an

es
m

íte
 k

so
bě

 p
řip

ou
tá

va
t j

ej
ic

h 
po

zo
rn

os
t. 

Vr
yj

te
 si

 d
o 

pa
m

ět
i v

še
ch

no
, c

o 
m

ůž
e-

te
 o

va
šic

h 
vě

zn
ite

líc
h,

 je
jic

h 
čí

sla
, z

br
an

ě, 
po

pi
sy

 o
so

by
, k

on
ve

rz
ac

e a
co

ko
liv

 ji
né

ho
, c

o 
by

 p
ol

i-
ci

i p
om

oh
lo

 v
př

íp
ad

ě, 
že

 b
ud

et
e 

pr
op

uš
tě

ni
 ja

ko
 p

rv
ní

;

C
o 

by
 m

ěl
 k

až
dý

 p
ol

ic
ist

a 
vě

dě
t 

o
zá

kl
ad

ní
ch

 m
ec

ha
ni

sm
ec

h 
pů

so
be

ní
 st

re
su

Čl
ov

ěk
 o

d 
sv

éh
o 

pr
vo

po
čá

tk
u 

by
l n

eu
stá

le
 v

ys
ta

vo
vá

n 
rů

zn
ým

 n
eb

ez
pe

čí
m

 a
rů

zn
ým

ty
pů

m
 o

hr
ož

en
í. 

Př
íro

da
 p

ro
to

 p
os

tu
pn

ě 
vy

ba
vi

la
 č

lo
vě

ka
 m

ec
ha

ni
sm

y, 
kt

er
é 

m
u 

ry
ch

le
 a

úč
el

ně
po

m
áh

al
y 

do
sta

t s
e 

z
tě

ch
to

 n
eb

ez
pe

čí
. V

e 
zj

ed
no

du
še

né
 fo

rm
ě 

je
 p

op
isu

je
m

e 
dá

le
.

By
l–

li 
je

di
ne

c 
na

př
. v

pr
av

ěk
u 

na
pa

de
n 

či
 v

ys
ta

ve
n 

ne
be

zp
eč

í, 
ne

m
oh

l p
ou

ží
t k

vy
ře

še
-

ní
 s

itu
ac

e 
dn

eš
ní

ch
 p

ro
stř

ed
ků

 te
ch

ni
ky

, j
ak

o 
jso

u 
m

od
er

ní
 z

br
an

ě, 
do

pr
av

a, 
kr

yt
y 

at
d.

 M
us

el
 s

e
sp

ol
éh

at
 je

n 
sá

m
 n

a 
se

be
. V

ok
am

ži
ku

 n
ap

ad
en

í č
i o

hr
ož

en
í s

e 
ta

k 
ry

ch
le

 m
us

el
 v

yl
ad

it 
do

 st
av

u,
kt

er
ý 

m
u 

um
ož

ni
l b

uď
to

 u
tík

at
, n

eb
o 

bo
jo

va
t. 

S
ur

či
to

u 
m

íro
u 

zj
ed

no
du

še
ní

 te
dy

 m
ůž

em
e 

říc
i, 

že
ta

 si
tu

ac
e, 

kt
er

á 
vy

vo
lá

vá
 st

av
 p

říp
ra

vy
 n

a 
út

ěk
 n

eb
o 

bo
j, 

se
 n

az
ýv

á 
str

es
ov

á.
St

re
s 

te
dy

 m
ůž

em
e 

ch
áp

at
 ja

ko
 o

hr
ož

en
í, 

tla
k 

a
zá

ro
ve

ň 
ja

ko
 z

m
ěn

y, 
kt

er
é 

pr
ob

íh
aj

í
v

tě
le

 a
ps

yc
hi

ce
 o

hr
ož

en
é 

os
ob

y. 
V

dn
eš

ní
 d

ob
ě 

str
es

or
em

 n
em

us
í b

ýt
 je

n 
př

ím
é 

fy
zi

ck
é 

oh
ro

že
-

ní
, a

le
 tz

v. 
so

ci
ál

ní
 č

i p
sy

ch
ic

ký
 st

re
s. 

Iv
ta

ko
vé

m
to

 p
říp

ad
ě 

vš
ak

 v
tě

le
 p

ro
bí

ha
jí 

po
do

bn
é 

zm
ěn

y
ur

či
té

 in
te

nz
ity

, k
te

ré
 d

e f
ac

to
 im

itu
jí 

kd
ys

i ú
če

ln
ou

 p
říp

ra
vu

 je
di

nc
e n

a ú
tě

k 
ne

bo
 b

oj
. T

ed
y 

in
ap

ř.
je

n 
př

i š
pa

tn
é z

ná
m

ce
 d

ítě
te

 v
e š

ko
le

, p
ři 

ře
še

ní
 ro

zb
ité

ho
 o

kn
a, 

př
ed

 zk
ou

šk
ou

…
 m

oh
ou

 ta
ké

 p
ro

-
bí

ha
t r

ea
kc

e 
ur

či
tý

m
 z

pů
so

be
m

 ty
pi

ck
é 

pr
o 

str
es

ov
é 

pr
ož

ív
án

í.
Je

dn
ou

 z
e 

zá
kl

ad
ní

ch
 re

ak
cí

 p
ři 

str
es

u 
je

, ž
e 

se
 d

o 
kr

ev
ní

ho
 o

bě
hu

 z
ač

ín
á 

vy
pl

av
ov

at
 h

or
m

on
ad

re
na

lin
. T

o 
ve

de
 k

ná
sle

du
jíc

ím
 p

ro
je

vů
m

:

a)
 s

rd
ce

 z
ač

ín
á 

ry
ch

le
ji 

bí
t, 

zv
yš

uj
e 

se
 te

po
vá

 fr
ek

ve
nc

e. 
D

oc
há

zí
 ta

k 
k

ry
ch

le
jší

m
u 

ro
zv

od
u

kr
ve

 d
o 

tě
la

 a
tím

 i
k

je
ho

 o
ky

sli
čo

vá
ní

. T
ěl

o 
se

 ta
k 

lé
pe

 p
řip

ra
vu

je
 n

a 
ak

ci
;

b)
 k

re
v 

od
ch

áz
í z

e 
ža

lu
dk

u 
a

z
ků

že
 a

ku
m

ul
uj

e 
se

 v
e 

sv
al

ec
h.

 S
va

ly
 js

ou
 ta

k 
lé

pe
 p

ro
kr

ve
ny

av
yž

iv
ov

án
y, 

zá
ro

ve
ň 

vš
ak

 d
oc

há
zí

 k
od

kr
ve

ní
 v

ni
třn

os
tí,

 a
tím

 n
ap

ř. 
k

po
dc

hl
az

en
í, 

zv
ýš

en
é p

ot
i-

vo
sti

 a
sn

íž
en

í f
un

kč
no

sti
 v

ni
třn

os
tí,

 z
ej

m
én

a 
po

ku
d 

sta
v 

trv
á 

dé
le

;

c)
 ch

ol
es

te
ro

l (
je

 to
 je

de
n 

zt
uk

ů 
uk

lá
da

ný
 v

tě
le

) s
e z

ač
ín

á u
vo

lň
ov

at
 d

o 
kr

ev
ní

ho
 o

bě
hu

 a
za

jiš
-

ťu
je

 sv
ou

 p
ře

m
ěn

ou
 v

zn
ik

 v
ět

ší 
zá

so
by

 e
ne

rg
ie

. P
ok

ud
 o

vš
em

 n
ed

oc
há

zí
 k

od
bo

ur
áv

án
í t

ét
o 

lá
tk

y
či

 st
re

s t
rv

á 
dé

le
, p

ak
 se

 c
ho

le
ste

ro
l k

um
ul

uj
e 

v
cé

vá
ch

 a
or

ga
ni

sm
u 

vý
ra

zn
ě 

šk
od

í;

d)
 d

oc
há

zí
 k

e 
zv

ýš
en

í h
us

to
ty

 k
rv

e. 
To

 je
 v

el
m

i ú
če

ln
é 

př
i b

oj
i, 

pr
ot

ož
e 

to
 z

ab
ra

ňu
je

 v
yk

rv
ác

e-
ní

. S
ou

ča
sn

ě v
ša

k 
hu

stě
jší

 k
re

v 
je

 o
bt

íž
ně

ji 
ro

zv
ád

ěn
a c

év
ní

m
 ře

či
ště

m
 a

př
i p

ro
dl

už
ov

án
í s

ta
vu

 je
na

dm
ěr

ně
 z

at
ěž

ov
án

o 
sr

dc
e;

e)
 d

oc
há

zí
 k

ro
zš

iřo
vá

ní
 z

or
ni

c, 
co

ž 
um

ož
ňu

je
 e

vi
do

va
t l

ép
e 

zd
ro

j n
eb

ez
pe

čí
 a

ví
ce

 s
i v

ším
at

ok
ol

í. 
Př

i d
lo

uh
é 

zá
tě

ži
 a

le
 d

oc
há

zí
 k

ún
av

ě 
a

se
lh

áv
án

í v
id

ěn
í.

O
bj

ev
uj

í s
e 

ča
sto

 i
da

lší
 re

ak
ce

:

f) 
slu

ch
 s

e 
stá

vá
 o

stř
ej

ší,
 n

ěk
dy

 a
ž 

do
 f

or
m

y 
id

io
sy

nk
ra

zi
e, 

te
dy

 d
rá

žd
iv

é 
př

ec
itl

iv
ěl

os
ti 

na
zv

uk
y;

g)
 z

le
pš

uj
e 

se
 h

m
at

 (u
 z

ví
řa

t s
e 

ča
sto

 v
zt

yč
í o

ch
lu

pe
ní

), 
tím

 lé
pe

 re
ag

uj
í h

m
at

ov
é 

bu
ňk

y 
a

so
u-

ča
sn

ě 
se

 z
vy

šu
je

 o
bj

em
 tě

la
 k

za
str

aš
en

í ú
to

čn
ík

a;

h)
 zv

yš
uj

e s
e p

ot
iv

os
t, 

co
ž u

m
ož

ňu
je

 ch
la

di
t t

ěl
o 

př
i b

oj
i č

i ú
tě

ku
. P

ři 
dl

ou
ho

do
bé

m
 p

oc
en

í v
ša

k
od

ch
áz

í z
tě

la
 so

li 
a

je
jic

h 
ne

do
sta

te
k 

m
ůž

e 
bý

t z
dr

oj
em

 se
lh

áv
án

í;

3
1

4



i) dochází ke zm
ěnám

 napětí v
obličeji, červenání, grim

asám
, což m

ůže zastrašit soupeře;

j) roztahují se průduchy na dýchání, dochází ke zrychlení dechu;

k) uvolňují se endorfiny z
hypotalam

u a
m

ůže dojít až k
znecitlivění na bolest. V

praxi je často
zranění vním

áno až po ukončení boje;

l) redukuje se tvorba pohlavních horm
onů.

Tyto projevy jsou účelné proto, aby jedinec m
ohl lépe bojovat či utíkat před stresorem

.
Pokud však tyto stavy trvají dlouho či se „chronizovaly“, pak se odráží škodlivě na stavu jedince
(Baštecký, Šavlík, Šim

ek, 1993).
V

livem
 civilizace, vývoje, výchovy se člověk jako jediný živočich naučil reagovat

podobně ina  m
aličkosti, jako je špatná znám

ka dítěte, trest ve škole, kritika vlastní osoby, pozd-
ní příchod m

anželky atd. Tím
 se vlastně sám

 vystavuje chronickém
u působení výše popsaných

reakcí a
stavů.

Jde–li potom
 o

trvalý stav či situaci, pak se zhoršuje celková výkonnost a
funkčnost

organism
u člověka. U

volňuje se hydrokortizon (G
retz, 1992) a

dochází často k:

a) postupném
u nárůstu krevního tlaku. V

ím
e již, že ve stresu se zhušťuje krev, zvyšuje tep, srdce

je více nam
áháno. Vysoký krevní tlak tedy ještě nem

usí znam
enat, že m

ám
e nem

ocné srdce, ale
m

ůže jen ukazovat, že žijem
e ve stresové situaci;

b) tělo začne vylučovat nepřirozeným
 způsobem

 chem
ikálie. K

lasické jsou propocené fleky na
prádle, zarudnutí v

obličeji. N
edostatek solí m

ůže vést k
selhávání jedince ik

pom
além

u nárůstu
krevního tlaku;

c) cholesterol se ukládá v
cévách, zvyšuje se tolerovaná hladina a

tím
 iriziko srdečního selhá-

ní;d) potlačuje se produkce pohlavních horm
onů, dochází ke ztrátě zájm

u o
sexuální kontakt, obje-

vují se druhotně m
anželské konflikty;

e) oslabuje se celý im
unitní systém

, objevují se chřipky, bronchitidy, infekční nem
oci, nespa-

vost, depresivní rozlady;

f) zvyšuje se ostražitost jedince, podezíravost, narůstá vztahovačnost a
m

ožnost psychického
selhání.

Velm
i nebezpečné je zejm

éna to, že stres m
ůže při své kum

ulaci působit, a
také tak působí,

opožděně, zákeřně. Proto k
selhání m

ůže dojít nejen při působení stresu, ale až po zm
ěně podm

í-
nek. Tém

ěř 26 %
 srdečních selhání se objevuje v

období z
neděle na pondělí (obavy z

nadcháze-
jící zátěže) a

25 %
 z

pátku na sobotu (rychlé vysazení ze zátěže).
V

praxi je účelné vědět, která situace v
životě je obecně spíše stresující a

která ne, či
m

éně. Typologií stresorů se zabývala řada vědců
(N

ovák, 1992). V
praxi lze užít škálu zátěže

0–100 bodů. U
dálosti hodnocené 100 body jsou nejtíživější. O

všem
 izde je nutné kalkulovat stím

,
že stresor ijeho intenzita je vždy individuálně percipován iinterpretován konkrétní osobností.
Podobnou klasifikaci předkládá iSchreiber (Schreiber, 1999).

že se vlastně odpařuje voda, srdce a
cévy jsou pak nadm

ěrně zatěžovány prací spojenou srozvo-
dem

 krve do těla. H
lavním

 zdrojem
 rizika je pak srdeční selhání.

Prevenci je m
ožné realizovat již před akcí v

takovém
 prostředí. Je nutné poskytnout orga-

nism
u více tekutin, zejm

éna neslazené nápoje, nejlépe m
inerální vody nebo čaj. Předem

 je
m

ožno částečně podchladit tělo, např. nam
očením

 celého oděvu, vlasů, použitím
 m

okré při-
krývky hlavy. Pokud již dojde k

poškození organism
u, pak je třeba zajistit dodatečné ochla-

zení, napití, stinné prostředí, případně dýchání chladnějšího vzduchu.

5. K
rizové situace z

nedostatku tekutin
N

edostatek přísunu vody vede k
dehydrataci organism

u. Přím
ou příčinou zm

ěn psychiky či
kolapsu je zejm

éna úbytek m
inerálů, sodíku a

draslíku. K
úbytku vody m

ůže dojít icestou krvá-
cení. Proto zranění často volají po napití. Ú

bytkem
 vody dochází k

zvýšení hustoty krve atím
 ike

ztížení činnosti srdce.
Z

psychických projevů dom
inuje zpočátku pocit žízně, později nastupuje pocit únavy, nevol-

nosti, bolesti v
břiše a

podbřišku, bolesti hlavy. Postupně je snižována duševní a
fyzická výkon-

nost. N
ezvratné následky se m

ohou objevit již po třech dnech žíznění.
Z

hlediska som
atických projevů je patrný především

 úbytek tělesné hm
otnosti. Po denním

 až
dvoudenním

 žíznění m
ůže být úbytek až 4 %

 váhy. Při 8 %
 úbytku hm

otnosti se objevují kolapsy
a

bezvědom
í, při 10 %

 úbytku ztráta koordinace pohybů, při 20 %
 úbytku nastává u

většiny lidí
sm

rt.

6. K
rizové situace z

hladovění
V

běžné policejní práci se jako rizikový faktor objeví jen výjim
ečně. M

anifestní jsou jen pří-
znaky, které upozorňují na pocit hladu. Ty se objevují většinou do 24 hodin abstinence jídla. V

té
době se objevuje třes, závratě. V

ýkonnost je v
podstatě zachována a

organism
us funguje ze svých

zásob. Pokud je organism
us ve výjim

ečné situaci (zavalení, zajetí) vystaven hladovění 3–5 dnů,
pak se již m

ohou objevovat hypoglykem
ické křeče a

rozlady. V
té době organism

us začíná trávit
své vlastní buňky, aby získal nutné bílkoviny. D

ochází k
poklesu krevního tlaku a

snižování hla-
diny cukru. O

kolo desátého dne hladovění se projevuje výrazná slabost, snížení výkonnosti apara-
doxně inechutenství. Pokud jsou v

průběhu dodávány m
inerály v

tekutinách, pak norm
ální orga-

nism
us člověka um

írá po 50–60 dnech. Zotavení je m
ožné, pokud hm

otnost neklesla o
více než

60 %
 původní váhy.

Při běžných akcích je m
ožné počítat m

axim
álně sjedním

 či dvěm
a dny hladovění. Proto je účel-

né zajistit suché zásoby stravy. Již po dnu hladovění m
ůže dojít ke zm

ěnám
 pozornosti a

rychlos-
ti, proto je dobré zajistit stravu v

průběhu každé akce.

7. K
rizové situace podm

íněné nedostatkem
 spánku

V
běžné praxi je ohrožení nevyspáním

 m
alé. Po denní spánkové abstinenci je nutné počítat se

sníženou výkonností, pozorností, rychlostí reakcí. Prospěšné bývá, pokud je policista cvičen v
tzv.

parciálním
 spaní, tedy je schopen v

určité om
ezené době odpočívat například vždy jednu hodinu

po třech až čtyřech hodinách akce.
Z

přirozených experim
entů lze usuzovat, že již po dvou dnech nevyspání se m

ohou objevovat
zm

ěny vním
ání, m

yšlení a
snížení autoregulace (viz. kazuistika níže). Po dvanácti dnech nespání

dochází většinou k
náhlém

u úm
rtí.

8. K
rizové situace při náhlém

 napadení, zranění, útoku fyzickou osobou
Z

hlediska statistik (U
SA

, 1991) k
napadení dochází z

90 %
 až po určité fázi jiného kontaktu,

např. hádky, vyjednávání, vyzývání atd. V
tom

to případě snad více než jindy bývá doporučován
systém

 V
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D
o hrůzné detailnosti byly vypracovány společností v

letech válečných ipoválečných. Jako stre-
sor zde působí nejen izolace, ale inadm

ěrná fyzická zátěž, nedostatek potravin, léků, obavy ze
zrady či ztráty blízkých istrach ze sm

rti.
5. Lokální katastrofy.D

o této skupiny stresorů řadí autor textu následky lavin, větších požárů,
hrom

adné dopravní nehody, selhání ekosystém
ů (otrávené řeky, produkce zplodin továren) ajejich

následný vliv na obyvatelstvo. Izde je negativní vliv stresoru posilován ještě náhledem
 na utrpe-

ní a
bezm

ocnost ostatních.

6. V
liv m

asových akcí některé skupiny obyvatelna psychiku členů jiných skupin. N
egativně

a
výrazně stresogenně často působí m

asové akce, dem
onstrace, protesty vyhraněných skupin

(anarchisté, skini) či sekt (fanatické skupiny) na psychický stav jiných skupin či vrstev obyvatel.
Tento výčet není jistě úplný. O

dhadnout „bodovou zátěž“, podobně jako ve výše uváděném
 pře-

hledu individuálních stresorů, se neodvažujem
e. V

praxi se však častěji vyskytovaly oběti těchto
stresorů jako potencionální pacienti, zejm

éna sposttraum
atickou stresovou poruchou a

dlouhodo-
bým

i potížem
i. O

všem
 izde platí, že stres je individuálně percipován izpracován. 

Problem
atikou sm

rtelného ohrožení a
únosu se zabývám

e blíže na následujících stranách toho-
to textu, v

sam
ostatné kapitole. O

rientačně popisujem
e přehled následků stresových situací.

N
ásledky stresových situací

Z
hlediska reálného dopadu je m

ožné důsledky stresových situací rozdělit na krátko-
dobé projevy, dlouhodobé příznaky či poruchy a

trvalé následky. K
rátkodobé projevy jsou

v
podstatě popisovány jako jednotlivé sym

ptom
y. D

o této skupiny bychom
 řadili ikratší výkyvy

nálad, časově om
ezené poruchy spánku, drobné a

krátkodobé som
atické stesky. Tyto sym

ptom
y

jsou většinou řazeny do tzv. akutní reakce na stres
a

odeznívají často po skončení stresové si-
tuace, zm

ěně prostředí, terapii. Trvají řádově hodiny nebo dny.
D

o kategorie dlouhodobých příznaků a
poruch lze jistě zařadit tzv. posttraum

atickou
stresovou poruchu. Je to vlastně odezva na stresovou událost neobvykle závažnou či hrozivou.
Příznakem

 je navracení se vzpom
ínek na událost, necitlivost a

em
oční otupění, stranění se lidí,

bezradostnost, deprese, nespavost a
jiné projevy.

Velkým
 problém

em
 je isom

atizační porucha. D
issociativní porucha identity

m
ůže vznikat

např. tehdy, když dítě po dlouhém
 fyzickém

 či sexuálním
 týrání, o

kterém
 ví, že opět nastane,

anem
ůže se m

u vyhnout, si vytváří tzv. druhou osobnost. Tato m
ůže být někdy shodná, jindy odliš-

ná od osobnosti agresora. A
ktuálně se projevuje vždy jen jedna osobnost, m

á svou vlastní pam
ěť,

m
yšlení, styl jednání. Jsou typické poruchy pam

ěti k
jednání „druhé“ osobnosti.

Jsou registrovány iporuchy osobnosti, které se blíží dříve užívaném
u term

ínu psycho-
patie. Ty se objevují někdy např. po dlouhodobém

 vystavení jedince či skupiny válečném
u nebez-

pečí, práci v
extrém

ě ohrožujících podm
ínkách atd. N

ásledkem
 dlouhodobého stresu dochází zde

ke zm
ěně kognitivní, em

ocionální iadaptační oblasti a
přizpůsobivost jedince tzv. běžným

 pod-
m

ínkám
 je následně ohrožena.

D
o skupiny trvalých poruch či následků stresu bychom

 m
ohli řadit dlouhodobé a

trva-
lé choroby

(nem
oci koronární, zažívacího traktu), pokud byly podm

íněné zejm
éna stresem

, nem
o-

ci pohybového aparátu (některé poruchy hybnosti, bolesti zad... plynoucí z
trvalého napětí svalo-

vých skupin), trvalé psychické zm
ěny v

souvislosti se stresem
 (deprese, nespavost) ijiné zm

ěny.
K

lasifikace tohoto typu je však jen ilustrativní. Problém
y a

potíže jedince ikrátkodobé-
ho typu m

ohou být jak subjektivně, tak intenzivně prožívané, že vedou někdy ik
suicidiu. N

aopak
trvalé následky stresu snáší jiný člověk snadlidským

 úsilím
 m

noho let.

I– izolovat
Je třeba pokusit se om

ezit zdroj potíží, ohraničit jeho působení, 
om

ezit jeho pohyb či šíření.
Z

– zhodnotit
Pokusit se typovat povahu protivníka, varianty jeho chování, 

m
ožné následky pro m

ne a
okolí. 

E – evakuovat
O

dstranit věci či osoby, které by m
ohly zvyšovat m

é ohrožení, 
případně ty, kterých se to netýká. M

ůže jít jak o
odstraňování hořlavin či 

výbušnin z
dom

u, kde jsem
 zavalen, tak io

pokus k
odstranění osob, 

o
které např. únosce nem

usí m
ít zájem

. 
E – elim

inovat
To je vlastní fáze boje o

přežití snepřítelem
 či skonkrétní situací

K
problem

atice Z
a

E je m
ožné využít inform

ace z
dalšího textu. 

B. C
harakteristiky základních zdrojů sm

rtelného ohrožení
Pozornost pracovníků policie se při výcviku koncentruje zejm

éna na ohrožení plynoucí z
kon-

taktu sživým
 pachatelem

. N
elze však podcenit ani jiné zdroje ohrožení. Těm

 se věnujem
e v

dal-
ším

 textu.
1. N

edostatek kyslíku, dušení
Tato situace m

ůže nastat například při závalu, zřícení budovy, zapadnutí do jám
y či sutě, tope-

ní ve vodě, ale ipři som
atické chorobě, pobytu v

nadm
ěrné výšce, rdoušení pachatelem

 trestné čin-
nosti. Fyziologický m

echanism
us dýchání je lékaři již dávno objasněn. Činností plic dochází

k
nasávání vzduchu, kyslík se váže na hem

oglobin červených krvinek a
cévním

 řečištěm
 je odvá-

děn do celého těla. O
pakem

 fyziologického dýchání je tzv. hypoxie, tedy vlastně odkysličení či
nedostatek kyslíku v

tkáních. O
dkysličení probíhá u

každého jedince v
jiné rychlosti, avšak těles-

né a
fyzické pochody jsou v

podstatě shodné. 
Pokud organism

us zjistí, že dochází ke sníženém
u přísunu kyslíku do tkání, tak na to CN

S rea-
guje tak, že je zvýšen přísun krvinek do jednotlivých částí těla. Současně dochází k

zrychlení
dýchání či lapání po dechu. Zároveň dochází ke zvýšení vylučování vody, zejm

éna pocením
,

postupně pak m
ůže dojít k

částečné či větší dehydrataci. Z
hlediska projevů psychických se hypo-

xie hlásí nevolností, nauzeou, hypnogogickým
i stavy, sníženou výkonností. V

praxi to znam
ená,

že při nástupu těchto projevů, aniž si často uvědom
ujem

e zdroj hypoxie, je třeba již provádět akti-
vity ke zm

ěně stavu.
Prvotní reakcí by m

ělo být: uvolnění oděvu, kontrola ústní dutiny, pokud jde o
jinou

osobu, vlhčit pokožku, případně více pít, zajistit větrání. V
extrém

ních situacích, např. při
závalech, je třeba zaujm

out polohu vleže, om
ezit pohyblivost, využít všech m

ožných způso-
bů signalizace. D

oporučuje orientovat se vždy za světlem
 jako signálem

 m
ožného průchodu.

Je třeba předem
 nacvičit um

ělé dýchání. Při škrcení, jako extrém
ním

 případu, je třeba počí-
tat, že bez kyslíku lze vydržet v

klidu tři m
inuty, při pohybu m

axim
álně 1,5 m

inuty, proto
okam

žitě zahájit boj scílem
 znehybnit napadající osobu.

2. Extrém
ní tlak

V
policejní praxi m

ůže být riziko extrém
ního tlaku zejm

éna při přítom
nosti policisty při výbu-

chu plynu, bom
by, granátu, zavalení, případně při zalehnutí skupinou pachatelů,  při stlačení těla

vozidlem
.

Základní zdroj ohrožení je vlastně tzv. blast syndrom
. Tlaková vlna či tlak tělesa se vlastně

zpočátku šíří tělem
, zejm

éna přes plíce jakožto nejm
ěkčí tkáň. D

ochází k
vytrhávání či stlačení

hm
oty průdušek a

plic. Plíce jsou pak stlačeny na žebra, žebra se otiskují do plic, dochází ike
krvácení. D

ruhým
 zdrojem

 rizika m
ůže být inásilné pronikání tlakové vlny do žaludku přes poly-

kací reflex, takže dochází k
perforaci žaludku a

vykrvácení. 
Znám

ým
 rizikovým

 faktorem
 je itzv. kesonova nem

oc, znám
á z

oblasti potápěčství, kdy při

1
1
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D
oporučení k

první pom
oci ve stresové situaci

1. N
ikdy nerozhodujte ihned, je–li m

ožno rozhodnutí alespoň krátce odložit. 
2. Začněte se zabývat svým

 dýcháním
.

Pokud vás zastihne stresová situace v
m

ístnosti, pokuste se :
1. V

stát, om
luvit se a

jít se projít jinam
 (třeba ina W

C).
2. O

chlaďte si čelo a
tepny na krku a

rukou chladnou vodou.
3. Prohlédněte si m

ístnost, kde jste, a
pokud nem

ůžete z
nějakých důvodů odejít, pak soustřeď-

te pozornost na nějaký předm
ět apečlivě si ho v

duchu popisujte. Tím
 dojde na určitou dobu k

blo-
kování přísunu stresových podnětů a

v
m

ozku vzniká dom
inanta jiného typu.

4. N
apijte se vody a

pečlivě sledujte cestu vody krkem
 do žaludku. Tím

 dochází k
chlazení

a
uvolnění spasm

ů v
zažívacím

 traktu.
5. Začněte okam

žitě zhluboka dýchat.

Pokud vás zastihne stresová situace venku :
1. Rozhlédněte se po okolí, pozorujte předm

ěty, popisujte okolí. 
2. H

ledejte m
ožnost napití či chlazení tepen.

3. Soustřeďte se na dýchání.
4. Teprve potom

 (je–li dost času) řešte situaci.

Je–li situace hodnocena tak, že existuje před dokonalým
 vyřešením

 ještě určitá prodleva,
pak užijte některé techniky, které vám

 doporučí psycholog při osobním
 jednání.

Je–li situace pojím
ána jedincem

 jako sm
rtelně ohrožující, je třeba sam

ozřejm
ě okam

žitě
jednat sm

ěrem
 k

odstranění stresoru bojem
 či útěkem

. O
sm

rtelně ohrožujících stresorech
pojednávám

e na dalších stranách.

Strach ze sm
rti jako zdroj dezintegrace jednání 

pracovníka policie v
extrém

ní zátěžové situaci
V

současné době dochází k
výrazném

u nárůstu trestné činnosti asoučasně stím
 ik

nárů-
stu m

ožností ohrožení každého z
nás. U

rčitou obranou m
ůže být ibudování kvalitního policejní-

ho sboru. Psychologové se různou m
ěrou podílejí na výběru pracovníků policie, přičem

ž využíva-
jí zejm

éna zkušeností ze své předchozí praxe. Přesto se však stává, že ve vlastní další činnosti itito
vybraní pracovníci selhávají při běžném

 výkonu, a
zejm

éna pak v
extrém

ně zátěžové situaci.
Jednou z

příčin našeho selhání iselhání specialistů jsou někdy inedostatky vzniklé již
při základním

 psychologickém
 vyšetření, kdy nejsou objektivně zvažovány rizikové faktory v

ana-
m

néze jedince, nejsou užity přim
ěřené m

etody a
psycholog není sám

 seznám
en scelou problem

a-
tikou policejní a

bezpečnostní praxe.
D

ruhou příčinou selhávání specialistů je ito, že jejich další výcvik není někdy zam
ěřen

psychologicky vhodnou form
ou na vlastní zvládání zátěžových situací a

nácvik jednání. Z
orien-

tačního průzkum
u policistů

je m
im

o jiné patrné, že psychologické odborné služby se zam
ěřují vět-

šinou na vstupní vyšetření. D
alší poradenské služby již jsou specialistům

 poskytovány jen v
rám

ci
m

ožností personálního obsazení psychologického pracoviště.

Základní inform
ace

V
šichni lidé jsou sm

rtelní a
každý z

lidí tento fakt prožívá v
průběhu norm

álního živo-
ta jinak (Pondělíček, I., 1981). N

ěkdo velm
i intenzivně ačasto, jiný si tuto m

yšlenku připouští jen
výjim

ečně. D
o určité m

íry však tento fakt je zasunut do podvědom
í každého člověka a

aktualizu-
je se dle konkrétní životní situace a

stavu. N
apříklad Cicero napsal údajně před m

noha staletím
i :

„Pom
yšlením

 na sm
rt prosycujem

e dny a
noci jedem

“.
Z

hlediska filozofie existuje tzv. abstraktní sm
rt a

sm
rt konkrétní (M

orávek M
., D

vořák
J., 1984). Pojem

 abstraktní sm
rt vyjadřuje, že sice tuším

e, že každý m
usí um

řít, ale ve svém
 m

yš-
lení to dávám

e jaksi stranou ohniska uvažování. M
ám

e pocit, že jsm
e na světě stále a

sm
rt se nás

zatím
 netýká. Připom

enem
e si to krátkodobě například při úm

rtí v
rodině, ale brzy se stím

 vyrov-
nám

e. K
onkrétní sm

rtje pocit vyvolaný konkrétní situací, bezprostředním
 ohrožením

, např. při
infarktu, zranění, zajetí. K

onkrétní sm
rt m

á již tedy přesnou podobu, ohrožuje jedince a
dezinte-

gruje ho.
Existují iživotní období, kdy se jedinec začne sm

rtí zabývat poněkud více. Poprvé jde
o

věk asi šesti let, kdy se v
životě dítěte objevují první zesnulí, dědové, babičky. D

ítě je konfron-
továno se sm

rtí. D
ruhým

 obdobím
 je věk okolo padesáti let, kdy začínají um

írat vrstevníci, sm
rt

m
á ohrožující prvek ipro jedince, um

írají často ijeho rodiče jako sedm
desátiletí. Ve věku sedm

-
desáti let je potom

 již úvaha io
vlastní sm

rti častá.

Strach ze sm
rti je způsoben m

inim
álně třem

i faktory
V

liv m
á zcela jistě :

a) nepřiznaná touha po nesm
rtelnosti(každý m

á pocit, že je na světě odjakživa, nem
á zážit-

ky ze svého narození, proto podvědom
ě očekává trvalost svého života)

R
oli  hraje:

b) strach z
neznám

a (tedy co bude potom
, jak proběhne sm

rt). K
tom

uto tém
atu se vyjadřoval

zejm
éna dr.M

oody, který líčil podobné zážitky lidí, kteří prodělali klinickou sm
rt.

D
alším

 faktorem
 je :

c) strach z
bolesti a

utrpení– každý člověk m
á jiný práh bolesti (M

elzack R., 1978), někdo
proto m

ůže být šokován a
dezintegrován m

alou řeznou rankou. Pokud takové zranění již prožil,
pak sam

ozřejm
ě jen obavy a

představy z
podobného zranění ho m

ohou dezintegrovat.
V

ýznam
ným

 faktorem
 je:

d) bezradnost, tedy nepřipravenost k
boji o

život v
určité konkrétní m

ezní situaci. Chybí tedy
často základní inform

ace a
nacvičení postupů, které by m

ohly vyvést jedince z
extrém

ní situace.
Ty je třeba potom

 nacvičovat.

Řada vědců (D
vořák J., M

orávek M
., 1984) se zabývala problém

em
, jak snižovat strach ze

sm
rti, tedy vlastně prevencí. V

šeobecný návrh není m
ožné form

ulovat. Po analýze inform
ací um

í-
rajících, případně vzkříšených lidí je m

ožné usoudit, že poněkud klidněji prožívali situaci hrozící
sm

rti lidé, kteří :
1. M

ěli pocit, že předtím
 žili plným

 životem
, že v

podstatě již o
nic nepřijdou, vše dostupné již

poznali.
2. M

ěli pocit, že někdo blízký po nich zůstane, o
nějž se dobře postarali a

že v
podstatě budou

žít v
jeho vzpom

ínkách.
3. Ti, kteří obecně považovali v

době před ohrožením
 svou fyzickou a

duševní kondici za dob-
rou, tak iv

době ohrožení až do doby těsně před koncem
 m

ěli pocit, že m
ají šanci k

překonání či
zvládnutí situace.
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