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Ochrana proti psychickému vyéerpani

Motto:

Kazdy hasi¢ pFed i v pribéhu zachrannych akci
musi vzdy myslet predev§im na to, Ze neStésti,
jehoZ je ucastnikem (ranéné, nebo usmrcené 0soby
atd.), nebylo mozné z jeho strany zabranit a Ze za
utrpeni v misté uddlosti nenese Zadnou
odpovédnost !

Jen tak se lze odosobnit a pracovat na zachrané
skuteéné racionalné a efektivné !



Nebezpeci psychického
vycerpani.

Clovéka chapeme v souvislosti ptisobeni fetézce
aktivit, tzn. zakladnich prvki stimula a odezvy:

aktivita zatéz stres adaptace
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Nebezpeci psychického
vycerpani.
Aktivita - jakakoliv ¢innost ¢lovéka (zachranare)
vyvolavajici zatéz organismu.

Z.atéz - zatizeni Clovéka (zachranare) vyvolavajici
stresovou odezvu organismu
(psychofyziologicke zmeény).



Nebezpeci psychického
vycerpani.

Stres - stresova odezva organismu vyvolavajici
adaptacni syndrom prizpusobeni nove
zatézove situaci.

Adaptace - prizptisobeni se nové zat€ézove situaci
(kvalita - kvantita) vyvolavajici
odezvu vyrovnani, tj. prijeti nove
urovn¢ aktivity (Cerpani rezerv).



Nebezpeci psychického
vycerpani.

V okamziku preruseni retézce aktivit
neprizpusobenim se nove zatézove situaci,
dochazi k syndromu psychotyziologickeho
vycerpani (Unavovy syndrom).

Pokud se dokaze hasi¢ adaptovat na novou
pozadovanou uroven aktivity, nebezpeci
psychického vycCerpani nehrozi.



Nebezpeci psychického
vycerpani.

STRES — nespecificka reakce organismu na
jakykoliv druh zatéze.

Slouzi k - pfizpiisobeni organismu této zatézi,
Znovu nastaveni vnitini rovnovahy.



Nebezpeci psychického vycCerpani.

Pri zatézové odezvé organismu rozliSujeme:

a) projevy - bezprostredni, akutni, kratce trvajici reakce
vznikajici v situaci, ktera klade zvySen¢ naroky na
hasiCe a jeho organismus:

- vzestup srdecni frekvence,
- vzestup krevniho tlaku
- vzestup jinych fyziologickych parametru - #7es,
- termoregulacni reakce - v horkém prostiedi,
- pi1 prehiati,
- poceni



Nebezpeci psychického
vycerpani.

Pri zatézové odezvé organismu rozliSujeme:

b) ucinky - dlouhodob¢ vlivy zatézovych situaci na
organismus, tj. dusledky chronicky se
opakujicich zatézi vyvolavajici zmeénu
zdravotniho stavu.



Nebezpecdi psychického vyéerpani.
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wKdepak trauma ze zasahu. Ja
md nervy z nasich politiki ! “
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Predpokladany vyskyt
psychického vyCerpani

Ve sv¢ podstaté zavisi na druhu zasahu a
delce pusobeni zatéze.



Predpokladany vyskyt
psychického vyCerpani

Kratkodobé prechodné reakce a stavy jsou
pritomne¢ VvV akutnich zatézovych ¢i
stresovych situacich a po jejich pominuti
odeznivaji.



Predpokladany vyskyt psychického
vycCerpani

Odezva pri kratkodobé zatézi v organismu probiha v
oblasti:
a)Prozivani - citové, tj. odraz vn¢jsi situace ve vnitinich
zazitcich,
- pocity obtézovani
- tlacici popruh dychaciho pristroje,
- volnda prilba,
- tesny oblek,
- hluk,
- bodove prehrati ochranného odévu,
- zakoureny prostor,



Predpokladany vyskyt psychického
vycCerpani

Odezva pri kratkodobé zatézi v organismu probiha v
oblasti:
a) Prozivani - citové, tj. odraz vné&jsi situace ve vnitinich
zazitcich,
- unava - jako doCasné zhorSeni mentalni a fyzicke
funk¢ni vykonnosti v zavislosti na intenzité
trvani a Casovych charakteristikach
predchazejici zatéze
- situacné kombinovana ,,viekoucit se“ prace,
- opakované rozhoreni jiz zvladnutého pozaru,
- presyceni silnym emocionalnim zazZitkem,



Predpokladany vyskyt psychického
vycCerpani

Odezva pri kratkodobé zatézi v organismu
probiha v oblasti:
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a)Prozivani - citové, tj. odraz vnéjsi situace ve vnitinich
zazitcich,
- emocni naladove stavy,



Predpokladany vyskyt
psychického vyCerpani

Odezva pri kratkodobé zatézi v organismu probiha v
oblasti:
b) somatické - tj. vliv fyziologickych a biochemickych
procesu a funkci v organismu
- vuimani namahy dechovou
nedostatecnosti,
- lokalni bolestivost kloubu,
- bolest hlavy,
- zrakova unava,
- sucho v ustech,



Predpokladany vyskyt
psychického vyCerpani

Odezva pri kratkodobé zatézi v organismu probiha v
oblasti:
¢) chovani - vné;Si projevy a vykon y s ucasti centralni
nervove soustavy, majici vliv na pracovni
¢innost
- vypadky pozornosti u ridicu - strojniku,
- zvySeny pocet chybnych rozhodnuti
velitele pri zdasahu.



Predpokladany vyskyt
psychického vyCerpani

U¢inky trvalejsiho charakteru neodeznivaji a
pokud pracovni podminky hasi¢e trvaji,
dochazi naopak k jJejich stupnovani -
prohlubovani.



Priznaky psychického vyCerpani

a) pracovni nespokojenost azZ pracovni ,,vyhasnuti® -
muze se projevit jako:
- pocit emocionalniho pretazeni (nezajem),
- odosobnény vztah k lidem, s nimiz spolupracuje,
- nedostateCny vztah k praci,
- cynicky postoj k plnéni pracovnich ukoli,
- piechnana sebeduvéra,



Priznaky psychického vyCerpani

b) trvalejSi zmény chovani - jsou jiz v oblasti poruch
dusevniho zdravi
- kratka reaktivni psychdza zpusobena napr.
opakovanym zasahem u t€zkych automobilovych
havarii (vyprostovani silné destruovanych t¢l).
- zachranar je silné€ rozrusSen, nesouvisle vypovida,
dezorientace v prostoru nebo naopak ztrnuti.

- stav trva n€kolik hodin az 10 dnu,



Priznaky psychického vyCerpani

posttraumaticka stresova porucha

- muze byt akutni, chronicka €1 opozdéna reakce pri
znovuproZzivani traumaticke situace.

- lehke formy pi1 chronickém ptetézovani zachranaiu
nelze vyloucit,



Priznaky psychického vyCerpani

- poruchy prizpusobeni
- jde obvykle o zhorSeni vystupniho chovani v
b&znych socialnich nebo pracovnich funkcich:

- v partnerskych vztazich
- vztahy v zamestnani,

- jsou provazeny:
- dlouhodobé¢ depresivnimi naladami,
- stazenim do sebe,
- Uzkostnymi projevy,



Priznaky psychického vyCerpani

- behavioralni poruchy - poruchy chovani

- jsou projevy dlouhodobé zménéneho chovani v
pracovni vykonnosti,

- tendencemi k fluktuaci uvnitt organizace (piechod z
funkce na funkci)

- odchod z jednotky a nasledného litovani se snahou
navratu,

- poruchy stravovacich zvyklosti - prejidani,

- s1ln¢ kuractvi - nad 20 cigaret denné

- tendence k nadmérné konzumaci alkoholu,



Priznaky psychického vyCerpani

- somatické symptomy a somaticka onemocnéni —
- gastrointestinalni symptomy - paleni zdhy,
- srdeCni symptomy - arytmie, bolesti na hrudniku,
- poruchy spanku,

- chronicka iinavnost.



Ochrana proti psychickému vycCerpani

V oblasti kratkodobych projevu vycCerpani je
ochranou:
a) - pecliva priprava vystroje a vyzbroje pro zasah,
- vycvik v jejich pouzivani,
- vyuka rozhodovacich procesu,
- odborna zptisobilost,



Ochrana proti psychickému vycCerpani
V oblasti kratkodobych projeviu vyCerpani je
ochranou:
b) dodrzovani psychohygienickych zasad

- zdrava zivotosprava (vyziva, pravidelnost),

- nekourit (koufeni krati dech 1 vék),

- omezeni konzumace alkoholickych napojii nebo

abstinence,

- sportovani a posilovani télesn¢ kondice,

- vyrovnane socialni zazemi - rodina, manzelstvi,



Ochrana proti psychickému vycCerpani

V oblasti kratkodobych projevu vycCerpani je

ochranou:

¢) k profesi hasiCe prijimat jen jednotlivce psychicky
stabilizované,

d) pribézné informovani hasicu o situaci na misté zasahu,

¢) stfidani prace a odpocCinku a jiSténi hasic¢u pi1 zasahu,

f) ochrana pred stresovymi faktory (fyzickym
vycCerpanim, prehfatim nebo chladem).



Ochrana proti psychickému vycCerpani

V oblasti dlouhodobych projevu vyCerpani je

ochranou:

a) péce velitelt o psychosocialni a funk¢né organizacni
klima jednotky celkove,

b) odborna terapie po naro¢nych zasazich se silnymi
emocionalnimi prozitky,

c) pokud se symptomy psychického pietizeni
trvalejSiho charakteru objevi, nutno je chapat od
urcité meze jako psychicka onemocnéni vyzadujici
odborné konzultace (psychologt, psychiatri).



Pracovnli stresory.

c¢innost v ¢asove tisni,

informacni pretizent,

obtizné rozhodovani pri vysoké mire odpovédnosti,
nedostatek schopnosti,

vztahy na pracovisti,

pretizenost ukoly,

nevytizenost, stereotyp,

nevyuziti osobnich predpokladu,
nadmérny tlak,

horko,

nedostatek svétla,

omezeny pohyb,

naruSeni rytmu spanku a bdéni — smény,



Jak predchazet stresu v praci ?

dobfte planuy,

pracuyj jen na jednom tkolu — koncentrace,

urci si priority,

co muizeS udélat hned, neodklade;j ...

dé¢lej Castéji prestavky — uvolni se,

kdyz pracujes — pracuj, kdyz odpocivas — odpocivej,
nauc se a dokaz rikat NE,

dodrzuj pitny rezim,

1 na pracovisté patii humor — nejlepsi rozpousStec stresu



Jak predchazet stresu v praci ?

\
,, Uklidni se, nemas

vyjezd. To byl muj
mobil. “ )




~2<Kazdému z nas se muze stat, Ze se nechténé a bez vlastniho
zavinéni dostane do tézké situace, ktera zpusobi | zranéni duse.
Takové zranéni neni na prvni pohled vidét. DuSe nekrvaci, ale
nékdy se uzdravuje mnohem déle, nez rany viditelné. V HZS
CR se psychologickou pomoci nezabyvame p¥ili§ dlouho,
ale traumatizujici udalosti, Jako napf. povodné, nias Kk tomu
primély. Uvédomili jsme si, Ze nestaci mit moderni techniku,
prijet vCas a zachranit zivoty. Ale zachranéné zivoty by mély
byt kvalitni, proto potiebuji pomoc. Podobnou pomoc jsme
povinni poskytnout také zachranarim, protoze i jich se kazdé
nestésti, S nimz prichazeji do blizkého kontaktu, vice nebo méné
dotyka.«

Z konference ,, Psychosocialni pomoc v situacich mimorddnych
uddlosti, konané ve dnech 20. - 21. zari 2006 v Praze.
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Prehled naroc¢nych zivotnich udalosti.
Autori T. H. Holmes, R. H. Rahe, 1967

Umrti Zivotniho partnera
Rozvod

Rozchod s partnerem
Odpykani trestu ve vézeni
Umrti v nejbliZi rodiné

Vlastni vazny uraz, nebo nemoc
Vlastni snatek

Ztrata zaméstnani

Usmireni s partnerem

. Odchod do dichodu (7éz invalidniho)
. Vazna nemoc rodinného prislusnika
. Téhotenstvi partnerky

Sexualni potize

. Zavazna zména zameéstnani

. Narozeni vlastniho ditéte

. Zavazna zména ve vlastni financ¢ni situaci
. Umrti blizkého ptitele nebo pritelkyné

Jednotky zavaznosti
100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37



18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
20.
217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Zména zaméstnani

Pribyvani partnerskych hadek ¢i neshod
Ziskani vétsi pujcky

Vétsi dluhy — do dvou let nesplatitelné

Vétsi zodpovédnost v zaméstnani

Syn nebo dcera opousti domov

Neshody s tchyni nebo tchanem, resp. zetém
Mimoradny osobni uspéch

Zacatek nebo ukonceni Skoly nebo Skoleni
Zasadni zména zivotnich podminek

Zména osobnich navykii, stereotypu, zvyklosti
Konflikty s predstavenymi v zaméstnani
Zasadni zména pracovnich podminek-smény
Zména bydlisté

ZkousSky ve Skole nebo zaméstnani

Zména navyklé rekreace — more, hory, chata, sport
Zména ve spoleCenské aktivité — prdtele, sport
Poruchy spanku

Zmény kontaktu v Sirsi rodiné — umrti, snatky
Zmény ve stravovani — zmena hmotnosti, dieta
Dovolena, prazdniny

Rodinné setkani o vanocich

Pokuta pri dopravnim prestupku

36
35
31
30
29
29
29
28
26
25
24
23
20
20
20
19
18
16
15
14
13
12
11



Ochrana proti psychickému vy¢erpani
ZAachranar potrebuje byt pro svou praci
Vv pohodé.
Pro dobrou dusSevni kondici potrebuje
Clovék tri zakladni opérné body:
1. stabilni praci
2. dobré rodinne zazemi

3. zajmy Kk odreagovani



| Zavér

Pouzita literatura

— MV GR HZS

Bojovy fad jednotek pozarni ochrany

Metodicky list €. 12 /N



