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ABSTRACT

VAVAK, Martin: Zatazové situicie u socialnych pracovnikov. [Bakalarska praca] —
Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta socidlnych vied a zdravotnictva; Katedra
socialnej prace a socidlnych vied. — Skolitel: PhDr. Margaréta Terlandayova, PhD.

Stupeni odbornej kvalifikacie: Bakaléar (Bc.). — Mojmirovce: FF, 2011. 43s.

Bakalarska praca mé teoreticko-empiricky charakter. Teoretickd Cast’ je obsiahnuta
v dvoch hlavnych kapitoldch a podkapitolach, empiricka cast’ je obsiahnutd v troch
kapitolach. Nasleduje zaver bakalarskej prace, pouzita literatira a prilohy. Prva kapitola
bakalarskej prace vysvetluje socidlnu pracu, socidlneho pracovnika jeho povinnosti,
prava a kompetencie. Tieto povinnosti, prdva a kompetencie su pojmovo vymedzené.
Takisto vysvetluje pojem zat'az, historiu zadt'aze a histériu socialnej prace na Slovensku.
Druhé kapitola so svojimi podkapitolami poukazuje a skiima typy zatazovych situdcii
ako (frustracia, deprivacia, stres a konflikt) a dosledky tychto typov (ich vzajomné
prelinanie). Kapitola popisuje schopnost’ zdolavania zatazovych situdcii (techniky
zvladania zatazovych situacii). Tato kapitola sa zaobera situdciami zataze a ich
technikami na zvladanie zataze, superviziou ako prevenciou pre socidlnych
pracovnikov, intervencné programy a vysvetlenie pojmu vyhorenia (Co byva Casty
dosledok nezvladnutia zataze). Empirickd Cast’ je obsiahnutd v troch kapitolach. Na
zistovanie miery priznakov zatazovych situdcii sme pouzili Strukturovany rozhovor.
Socidlni pracovnici st zo Sirokého spektra pdsobenia ako: Centrum Slnie¢ko, Sprava
zariadeni socialnych sluzieb, Urad prace socialnych veci a rodiny, Domov pre osamelych
rodi¢ov, Obecny Urad Ivanka pri Nitre, Bran¢ a Mojmirovce, Zakladna Skola Ivanka pri
Nitre a Pol'ny Kesov, Mestsky urad -Nitra, Hospic - Dom pokoja a zmieru u Bernadetky.
Podkapitoly prieskumu tvoria: ciele prieskumu, metdédy prieskumu, prieskumny stibor
a ich nasledné Statistické spracovanie, interpretacia a zavery prieskumu ako aj diskusia
a odporucania pre prax. Cielom prace je zistit pritomnost zatazovych situdcii

u socidlnych pracovnikov a ich zvladanie.

KrPacové slova: zatazové situécie, socidlny pracovnik, frustracia, deprivacia, psychicka

zataz.



ABSTRACT

Vavak, Martin: The loading situation for social workers. [Bachelor's thesis] - Palacky
University in Olomouc, Faculty of Social Sciences and Health, Department of Social Work
and Social Sciences. - Supervisor: Mgr. Margaret Terlandayova, PhD. Qualification level:

Bachelor (Bc). - Mojmirovce: FF, the 2011th 43s.

Labour is theoretical and empirical nature. The theoretical part consists of two main
sections and subsections, the empirical part consists of three chapters. Followed by the end
of the dissertation, of literature and appendix. The first chapter explains the thesis of social
work, social worker of his duties, rights and responsibilities. These obligations, rights and
responsibilities are defined conceptually. It also explains the concept of load, load history
and the history of social work in Slovakia. The second chapter of its subchapters highlights
and examines the types of stressful situations such as (frustration, deprivation, stress and
conflict) and the consequences of these types (their mutual interpenetration). This chapter
describes the capability of overcoming stressful situations (coping techniques). This
chapter deals with situations of stress and techniques to cope with the load, supervisions as
social workers for prevention, intervention programs and explain the concept of burnout
(which is often a consequence of confounding of the load). The empirical part consists of
three chapters. For measuring symptoms of stress situations, we used a structured
interview. Social workers are from a wide spectrum of action as: Slniecko Center,
Administration of social services, Bureau of Labour, Social Affairs and Family, Home for
lone parents, Municipal Office Ivanka pri Nitre, Brunch and Mojmirovce, Elementary
School Ivanka pri Nitre and Field Kesov, City Hall, Nitra, Hospice - House of Peace and
reconciliation in Bernadetky. Subchapter survey are: survey objectives, methods of
investigation, a research file and subsequent statistical analysis, interpretation and
conclusions of the review and discussion and recommendations for practice. The aim of

this work is to detect the presence of stressful situations social workers and management.

Key words: stress situations, social workers, frustration, deprivation, psychological stress.
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UvVOoD

Cielom bakalarskej prace je zistit' pritomnost zatazovych situdcii u socidlnych
pracovnikov, zistit’ konkrétne ktoré zataze prezivaju (frustraciu, deprivaciu, stres) a zistit’
techniky zvladania ktoré pouzivaju socialni pracovnici. Napriek tomu, zadtazové situdcie
nemdzeme povazovat vo vSeobecnosti za neziaduce. Primerané mnozstvo napitia je pre
nas prospesné a zdravé. Urcitd Groven zatazovych situacii nam pomadha dosiahnut’ vyssie
ciele a je dolezitym Cinitel'om pri rieSeni naro¢nych problémov. Je doéleZité upozoriiovat’ na
zataz, pretoze sposobuje aj zdravotné problémy. Téma naSej bakalarskej prace vSak
vychéadza z potreby upozornit’ na negativne zat'azové situacie, zmapovat’ stav u socialnych
pracovnikov a naznacit’ napravné kroky. Socialnych pracovnikov ich povinnosti a historiu
socialnej prace uvadzame v préci. ,,Emociondlna zataz pomdhajucich pracovnikov je
vysoka najmd pri praci s klientmi, ktorych odozva je minimalna ¢i nezrozumitel'na
(mentdlne postihnutie, duSevné choroby) alebo ich chovanie z hladiska vSeobecnej
moralky je neprijatelné. Typickym prejavom nezvladnutého pracovného stresu je takzvané
vyhorenie* (Matousek, O. Slovnik socidlni prace. 1.2003, s149). Syndrom vyhorenia ktory
popisujeme v kapitole ,,Vysvetlenie pojmu syndrému vyhorenia“ je Casty ukaz hlavne pri
pomahajucej profesii. Stihlasime s autormi L. Mickom a V. Zemanom (1992, s.7), ,,Ze
malokedy sa niektora investicia spolo¢nosti tak bohato vyplati, ako investicia do telesného
a hlavne dusevného zdravia.” Osobnost’ socidlneho pracovnika, predovsetkym stupeii jeho
dusevnej vyrovnanosti, ma zasadny vyznam pre dusevnu rovnovahu jeho klientov. Danou
témou, teda zatazovymi situdciami sa zaoberd vela odbornikov, o nam pomohlo vo
vypracovani teoretickej Casti. Pracujeme s literatiirou najméd od Nakone¢ného, Matouska,
Kiivohlavého, Bratskej a HoSeka. HoSek napr. uvadza typy naro¢nych Zivotnych situacii.
Prieskumom zistujeme u 50 socialnych pracovnikov pomocou Strukturovaného rozhovoru
vyskyt pritomnosti zatazovych situacii aich zvlddania u socialnych pracovnikov.
Vysledky st uvedené v tabul'kach a grafoch. Danti tému sme si vybrali pre jej aktudlnost’.
Zatazové situacie nepocit'uji len socidlni pracovnici, ale va¢Sina populécie. Zanedbavanie,
alebo nerieSenie tychto situdcii vedie az k syndromu vyhorenia. Dana problematika by sa
mala stat’” neoddelitelnou sucastou pripravy socidlnych pracovnikov a teda byt stcastou
vzdelavania Studentov na pomdhajucich odboroch, ktori by tak ziskavali zru¢nosti ako

efektivne zvladat’ stres, a zat’az.
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TEORETICKA CAST
1 SOCIALNA PRACA A SOCIALNY PRACOVNIK

Ciel'om pomahajucich profesii je institucionalizované poskytovanie socialnej podpory. Zo
SirSicho hladiska k pomahajucim profesiam patri: medicina, psycholdgia, pedagogika a
socidlna praca. Na pracovnikov pomahajucich profesii sa kladu Specifické naroky ako:
fyzickd a psychicka zdatnost, inteligencia, pritazlivost pre klientov, doveryhodnost’,
komunikacné schopnosti a empatia (Matousek, O. Slovnik socialni prace. r.2003, s.149).

»docialna praca je spolofensko-vednd disciplina aj oblast’ praktickej ¢innosti, ktorych
cielom je odhalovanie, vysvetl'ovanie, zmierfiovanie a rieSenie socidlnych problémov —
chudoby, zanedbanie vychovy deti, diskrimindcia urcitych skupin, delikvencia mladeze,
nezamestnanost’ a iné. Socialna praca sa opiera jednak o rdmec spoloc¢enskej solidarity a
jednak o ideal napliovania individudlneho I'udského potencidlu® (Matousek, O. Slovnik
socialni prace. r.2003, s.213). Skoleni socialni pracovnici realizujGi socialne ciele,
programy, plany a projekty socialnych subjektov a poskytuju ich socidlnym objektom -
klientom - davky a sluzby na uspokojovanie socidlnych potrieb. Profesionalny socialny
pracovnik ma mat znalosti zo zakladov sociologie, psychologie, zdravovedy, prava a
socialnej politiky(Ri¢an, P. Psycholdgia osobnosti, r.1975, s.38). ,.Socialni pracovnici
pomahaju jednotlivcom, rodinam, skupindm 1 komunitdm dosiahnut’ alebo navratit’
sposobilost’ k socidlnemu uplatneniu. Okrem toho poméhaju vytvarat’ pre ich uplatnenie
priaznivé spolocenské podmienky. Socidlna praca je hlavnym pristupom pri poskytovani
socidlnej pomoci“(Matousek, O. Slovnik socidlni prace. 1.2003, s.213). RieSenim
socialnych problémov sa v modernej spolocnosti zaoberajii prave socidlni pracovnici a
narocnejsie problémy postvaju Specializovanym odbornikom. Tvoria akysi styény bod v
ramci siete pomahajucich profesii (Reznigek, I. Metody socialni prace, r.1994, Givod. s.10).
Osobnost’ socialneho pracovnika sa realizuje altruisticky. Poméhanie spiiia svoj ugel, ak je
profesiondlny pomahajuci pracovnik srde¢ny, empaticky a pravdivy. Osobnostnymi
predpokladmi na tento druh huménnej prace je tvorivost’ a flexibilita. Musia totiz hl'adat’
rieSenia a vychodiska, pripadne improvizovat’ (Rezniéek, I. Metody socialni prace, r.1994,
tivod. S.23). Specifickou vlastnostou socidlnych pracovnikov je osobné nasadenie pri
rieSeni problémov svojich klientov. Osobné zaujatie subezne s nadhl'adom a odosobnenim
sa od posudzovania je zna¢ne naro¢né na emociondlnu rovnovédhu a vykonovl vydrz

(Reznigek, I. Metody socialni prace, r.1994, tivod. S.18). Délezitost' hodndt v suvislosti so
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socidlnou pracou vidi Matousek vo viacerych aspektoch. Urcuju povahu socidlnej prace a
povahu vztahov medzi socidlnym pracovnikom a klientom, kolegami a SirSou
spolo¢nostou. Hodnoty tiez ovplyviiuju, akti metddu prace socidlny pracovnik pouzije, a
su kli€ové pri rieseni etickych problémov. Na hodnotach st zalozené i principy prace s
klientmi (Matousek, o a kol. Metody aftizeni soc. prace. r.2003, s.38). Matousek a
Reznidek sa zhodujii, Ze emociondlna zataz pomaéhajucich pracovnikov je vysoka najmsi
pri praci s klientmi, ktorych odozva je minimalna. Socialna praca vyZaduje od socidlnych
pracovnikov hlavne pochopenie a uplatiiovanie hodnét k upevilovaniu socidlnej
spravodlivosti a k socialnemu rozvoju, ktorého cielom je zabezpecit kvalitu zivota jedinca,
rodiny alebo skupiny. Socialna praca spiiia uéel, ak je profesionalny poméhajtici pracovnik
srde¢ny, empaticky a pravdivy. Matousek, aj Rezni¢ek (1994) zdoraziuje jednu enormne
dolezitu ulohu socidlneho pracovnika, na ktort sa Castokrat zabtidalo a zabuda. Kazdy
klient, ma narok, aby boli reSpektované jeho zdkladné I'udské prava a slobodna vol'a. Na to
ma dohliadat, samozrejme, hlavne socialny pracovnik, ktory by mal dbat o to, aby to

dodrziavali aj ostatni zamestnanci.

1.1 Historia socialnej prace na Slovensku

Ucelené spracovanie dejin socialnej prace si vyziada eSte vela usilia. Je potrebné thto
oblast’ skimat’ nielen s ohl'adom na vlastné, slovenské dejiny socidlnej prace, ale aj na jej
vyvoj v kontexte svetového vyvoja socidlnej prace, ale najméd je potrebné, opidtovné
spoznanie eurdpskeho vyvoja socialnej prace. ,,Predlozené dejiny socidlnej prace maji byt
nacrtom, prvym zachytenim, ako aj naznacenim moZznosti buduceho rozvoja tejto oblasti
socidlnej prace. Je dolezité si tiez uvedomit, ze keby sme chceli pisat o vysostne
slovenskych dejinach socidlnej prace, bola by praca znacne oklieStena. Existencia
Slovenska, ako samostatného Statopravneho subjektu v podstate eSte ani len nezaklada
predpoklad spracovania samostatnych dejin. Slovensko vSak v radmci eurdpskych Struktar
existovalo celé starocia. Rodili sa na nom zaujimavé osobnosti, vznikali mnohé potrebné
inStitacie. A tak, ked’ chceme pisat’ o slovenskych dejinach socidlnej prace, nesmieme
zabudnut’ na obdobie spoloc¢nej existencie Slovenska v rdmci Rakusko - Uhorska ako aj na
Ceskoslovensko, v ramci ktorého Slovensko existovalo od r. 1918 az do r. 1993 (s
vynimkou tzv. samostatného Slovenského S$tatu). A to predovSetkym s ohladom na

skutocnost, Ze mnohé socidlne institicie, dotované Statom, vznikali z ekonomickych
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dévodov len v niektorej zo sucasti spolo¢ného Statu a zabezpecovali sluzby pre cely Stat,
pre vSetkych jeho ob¢anov. Ucelend monografia z oblasti dejin socidlnej prace nebola
zatial' v ramci byvalého Ceskoslovenska spracovana. Podas existencie prvej CSR sa sice
Jesef Vesely svojim dielom "Prazské chudinstvi a lidumilstvi od nejstar§ich ¢asu" (1928)
pokusil o urcité spracovanie dejin socialnej prace, ako vSak uz zo samotného ndzvu
vyplyva, Veselého dejiny boli zamerané len na uzemie byvalého hlavného mesta CSR -
Prahy. Ciasto¢ne je problematika dejin socidlnej prace spracovana v monografii Novotnej a
Schimmerlingovej: "Socialni prace, jej vyvoj a metodické postupy" (1992), ako aj v
niektorych ¢lankoch publikovanych v tla¢i naymé po roku 1990. Ak sa chceme pokusit’ o
spracovanie dejin socialnej prace, musime si okrem vymedzenia historickych pramenov, z
ktorych chceme cerpat, ur¢it’ aj samotny obsah socidlnej prace, Cize tu Specifickl napln,
ktord socidlnu pracu ako oblast’” vedeckého poznania robi ¢imsi osobitnym, to o ju
vycleniuje z masy ostatného spolofenskovedného poznania. Tymto Specifikom je vzdy
predmet vednej discipliny, ktory predurcuje jej obsahovi napln“ (www.socialni-

pracovnici.estranky.sk).

1.2 Povolanie socialneho pracovnika

1. Povolanie socialneho pracovnika je subor odbornych socidlnych ¢innosti, ktoré
vykonéva socialny pracovnik pri poskytovani socidlnej starostlivosti.
2. Sucast'ou vykonu povolania socidlneho pracovnika méze byt aj vedecka ¢innost’ a
pedagogicka ¢innost’ podl'a osobitnych predpisov.
3. Povolanie socialneho pracovnika sa vykonava
a) v pracovnopravnom vzt'ahu,
b) na zéklade povolenia poskytovania socialnej starostlivosti alebo
¢) samostatne, vo svojom mene, na vlastni zodpovednost’ a za odmenu, ak je drzitelom
osvedCenia na vykondvanie povolanie socidlneho pracovnika vydaného Slovenskou
komorou socidlnych pracovnikov (Asociace vzdelavatelu v socialni praci, Tedrie a metody
socialnej prace 3, r.2003, s.24). Socidlna praca zaznamendva na Slovensku v ostatnych
rokoch vyrazny rozvoj, ktory bol podmieneny zdsadnymi spolocensko-ekonomickymi
zmenami uskuto¢nenymi po roku 1989. Tieto zmeny mali vplyv na vyvoj socidlnej situacie
vicSiny obyvatel'stva, ¢o zaroven vyvolalo potrebu rieSenia niektorych socidlnych

problémov. V spolocenskej praxi sa zacali prejavovat fenomény ako nezamestnanost,
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bezdomovstvo, zobranie, ktoré sme predtym nepoznali, vyrazne sa zacali prejavovat
niektoré socialno-patologické javy, ktoré boli bud’ latentne, alebo sa necharakterizovali ako
socialny problém spolo¢nosti. Obcania zostali odkézani na socidlnu pomoc Statu ¢i uz
formou déavok alebo inych socialnych sluzieb. (Asociace vzdelavatelu v socialni praci,
Teorie a metody socidlnej prace 3, r.2003, s.76). Matousek vo svojej knihe popisuje
¢innost’ socialneho pracovnika, ktord spociva: ,,v administrativnej praci, planovanie
prichodu do inStitlcie, individudlny adaptacni plan a plan starostlivosti, program aktivit,
kultarne, spolocenské prace, vzdelavacie programy, spolupraca s rodinou klienta,
dobrovol'nicky program, socidlne sluzby pre obyvatel'ov, psychosocialna pomoc seniorom,
manazérska cinnost, dohl'ad na dodrziavanie l'udskych prav klientov, zaistovanie
programu kvality* (Matousek, O. Socialni prace v praxi, r.2005, s. 180). Ulehla (r.1999,
s.113) vo svojej knihe Uméni pomdhat pouzil krdsny vyrok, ktory v sebe ukryva velku
mudrost’ a myslime si, Ze najviac vystihuje vnutorny stav kazdého cloveka: ,,Aké vztahy
mame k sebe, také mame ku klientom“(Ulehla, I. Uméni pomadhat, 1.1999, s.113).
Sucastou harmonicky sa rozvijajlicej komunikacie medzi dvomi aktérmi (socidlny
pracovnik a klient), je aj uplatnovanie zasad a noriem etiky. Kazdy chce, aby sa s nim
zaobchadzalo sluSne, aby mu l'udia doverovali, boli vo¢i nemu ohladuplni, laskavi a
seriozni. ,,Socidlna praca vychaddza zo zdkonitosti skimanych etikou, priCom riesi
praktické¢ ulohy — odstrafiuje, zjemiiuje socidlne kolizie, do ktorych sa l'udia dostali
vlastnou vinou alebo bez vlastného priginenia“ (Striezenec, S, Uvod do $tadia socidlnej
prace, 1.2001, s.97). Profesionalni socidlni pracovnici sa usiluju prispiet’ k dosiahnutiu
blaha a sebarealizécie I'udi a o rozvoj 'udského spravania a jeho nasledné disciplinované
pouzitie. Socidlna praca vyuZziva teoretické zavery etiky a udaje socialnej psychologie pre
hlboké pochopenie socialno-psychologickych procesov v zivote jedinca, skupiny od
socialneho prostredia (Striezenec, S. Slovnik socidlneho pracovnika, 1.1996, s.57).
StrieZzenec charakterizuje etiku socidlnej prace nasledovne: ,,analyzuje vSeobecné zdkony
vyvoja moralnych a mravnych vztahov a predstdv, formy moralneho vedomia a nimi
regulovani ¢innost’ I'udi. Socidlna praca vychadza zo zékonitosti skumanych etikou,
pricom rie$i prakticka ulohu — odstraiiuje, zjemnuje socidlne kolizie, do ktorych sa l'udia
dostali vlastnou vinou alebo bez vlastného pri¢inenia (Striezenec, S, Uvod do §tadia

socialnej prace, r.2001, s.57).
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1.3 Socialni pracovnici

,»V pracovnom prostredi vznikd vzdy viac zatazovych situacii ako v beznom Zivote.

Vicsina I'udi a nie len socidlnych pracovnikov, pocituju zatazové situacie dlhodobejsie.

Cim viac stresorov sa vyskytuje v pracovnom procese, tym blizsie je jedinec k vyCerpaniu.

(Boenisch, E. - Haneyova, M. Stres. Pfehledné testy a navody, jak zvladat stres . r.1998,

s.198-199) ponukaju tento prehl'ad zat'azovych situécii v praci®:

InStitucia:

Nejasné pravidla.

Z1¢ vedenie.

Nemoznost’ pracovného postupu.

Casté zmeny personalu bez moznosti ovplyvnenia.

Nejasné, nedostatocné alebo Uplne chybajice pokyny v praci.
Nedostatok ocenenia za dobre vykonanu pracu.

Neustale pretazovanie alebo naopak nedostatocné pracovné vytazenie.
Prilis rychly alebo pomaly pracovny postup.

Nedostatok moznosti d’alSieho vzdelavania (Skolenia a pod.).

Pracovnici:

Nedostatok spoluprace v ramci pracovného kolektivu.
714 kontrola prevedenej prace.

St'aznosti a nezhody medzi zamestnancami.

Nedostatok konstruktivnej komunikécie s nadriadenymi.
Nedostatok formalnych ¢i neformalnych schodzi.
Nedostatok uznania za odvedenu pracu.

Absencia vzajomnej dovery a Gprimnosti medzi spolupracovnikmi.

Pracovné podmienky:

Z1a komunikécia medzi zamestnancami.

Nedostatok priestoru pre vlastnl iniciativu, chyby ¢i odli$né nazory.
Stale odkladanie nerieSenych problémov.

Monotonna pracovna napln (stale rovnaka kancelaria, rovnaké ulohy).
Nezdravé pracovné prostredie (nedostatok sukromia, nadmerny hluk).

Velké zodpovednost’ bez moZnosti rozhodovania.
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Socialni pracovnici a pracovny stres

Socialna praca sa prelina do mnohych oblasti a pracuje s mnoho skupinami obyvatel'ov
napr. zneuzivanymi, tyranymi a zanedbanymi detmi a ich rodinami, so seniormi,
nezamestnanymi, s 'ud’'mi bez pristresia, s l'ud'mi zdravotne znevyhodnenymi, s drogovo
zavislymi, z vykonu trestu, apod. (Matousek, O. Socialni prace v praxi, r.2005, s.5 —12).
Emocionédlna zataz pomahajlicich pracovnikov je vysoka najméd pri praci s klientmi,
ktorych odozva je minimalna ¢i nezrozumitel'na (mentalne postihnutie, duSevné choroby)
alebo ich chovanie z hl'adiska vSeobecnej moralky je neprijatelné. Typickym prejavom
nezvladnutého pracovného stresu je takzvané vyhorenie (MatouSek, O. Slovnik socidlni
prace. 1.2003, s149). Nepochopenie pozicie socidlneho pracovnika, prace, ktora je
zamienana so sekretarskou a administrativnou pracou je v sucasnej dobe najvicSou
vnutornou a vonkajSou bariérou. Pritom tulohou tejto profesie je pomdhat l'ud’om
neschopnym rieSit’ svoje starosti vlastnymi silami. Tym, ¢o st nejakym spdsobom
znevyhodneni, hendikepovani dusevne, telesne alebo spoloCensky. Nastava dlhodobé
posobenie tlaku z dvoch stran — zat'azenie problémami klientov v spolo¢enskom prostredi
nepochopenia a potencidlne k vyhoreniu. No a vyhoreny pracovnik nema silu byt

empatickym a laskavym (Dobrikova, P. Zvladanie zatazovych situacii. r.2007, s.76).

1.4 Historia skamania zat’aze a stresu

Skor ako zaCneme pisat’ o zatazovych situaciach, povazujeme za potrebné spomenut’ aj
histériu zataze. ,,Skiimanim zataze a stresu, sa od praddvna zaujimali basnici, umelci,
spisovatelia, knazi, biologovia, vojensky velitelia, lekari, ... V literarnych, dramatickych
dielach, vo filozofickych a nabozenskych spisoch, v experimentdlnych materidloch, sa
podla nej moézeme stretnut’ s faktami Ze nasa osobnost’ sa utvara v boji kedy kritické a
zatazove situacie najlepsie odhalia a zocelia charakter ¢loveka. Aby ¢lovek poznal svoje
vnutro, duSevnu stranku, musel ju skimat’. Tak ako sa vyvijal on sdm, tak sa postupne
vyvijala aj zataz a stres. TieZ aj veda ho postupne prechodom storo¢iami ponimala inac.
Obsahové chéapanie tohto pojmu sa v historii menilo podla toho s akym zaujmom
odbornikov sa termin spajal“ (Bratska, M. Zisky a straty v zdtazovych situaciach, alebo
priprava na zivot, 1.2001, s.7). Medzi prvych vedcov, ktory navySe zacal pouzivat’ pojem
stres v laboratdriach bol W. B. Cannon. ,,Pozoroval reakcie psov a maciek v zhorSenych

laboratérnych podmienkach s chladom, nedostatkom kyslika, nizkeho stavu cukru v krvi,

17



zvySen¢ho podrazdenia a agresivnej cCinnosti. Skumal reakcie zvierat v situdciach
ohrozenia, dospel k tomu , Ze zvieratd boli pod vplyvom stresu, teda reakcia zvierat na
ohrozenie je zabudovana do obranného systému zvierata“ (Ktivohlavy, J. Jak zvladat stres,
r.1994, s. 16). Paradoxné je, ze ¢lovek zvieratd nepovazuje za stvorenia schopné citov a to
aj napriek tomu, Ze Casto ide o inteligentné tvory, jednoducho rozumovo sme na ovela
vysSej urovni, no aj napriek tomu, aby ziskal poznanie svojho spravania, skimal najskor
spravanie zvierat. Jednym z prvotnych vedcov skiimajtcich spravanie zvierat v réznych
situdciach bol I. P. Pavlov. Jeho poznatky s vyskumov pre medicinu a fyziologiu boli vo
vel'kej miere prinosom aj pre psychologiu. Za vyznamné sa povazuju prave objavy 1. P.
Pavlova a to v oblasti experimentalnej neurdzy, t.j. navodenie konfliktu medzi vzruchovym
a utlmovym procesom, a javu generalizicie ¢o znamend Ze po vytvoreni podmieneného
reflexu vznika generalizicia na podobné podnety (Janousek, et. al. 1993). , Koncom
devitnasteho a zaciatkom dvadsiateho storoCia sa stres a zdtaZz ponimali ako pri¢ina
psychickych chorob. Pocas prvej svetove] vojny sa zataz prejavila na psychike vojakov,
vtedy sa oznaCovala ako unava z boja. Postupne zacali vychadzat’ prace lekarov, napr. H.
G. Wolfa, kde sa uvadzalo mnozstvo chorob suvisiacich so stresom a vyskytom zat'aze u
¢loveka. Do psychologie sa dostala problematika stresu v SirSich stvislostiach prave
monografiou R. Grinkera a J. Spiegela Men under stress (¢lovek pod stresom) v roku 1945.
Kniha sa povaZuje za prvi monografickii pracu zamerani na problematiku stresu z

(13

psychologického hladiska “ (Bratskd, M. Zisky a straty v zatazovych situdciach, alebo
priprava na Zivot, r.2001, s. 12 ). ,,Dal§i vzostup zaujmu skimania zataze nastal po druhej
svetove] vojne. Vedci prestali preferovat’ samostatne telesné reakcie, psychické Cinitele a
psychické prejavy stresu. Do popredia sa dostdva psychobiologicky model ktory chéape
¢loveka v jeho bio-psycho-socialnej jednote, ktorym sa zaoberal aj L. Levi pri tvorbe
modelu psychosocidlneho stresu a jeho zdravotnych dosledkov* (Bratska, M. Zisky a straty

v zatazovych situaciach, alebo priprava na zivot, 1.2001, s. 14).

1.5 Pojem zat’az , a jeho jazykové ekvivalenty

“V odbornych textoch slovanskych, germanskych aromanskych psychologov mozno
postrehnut’ viacero jazykovo rovnocennych alebo vel'mi podobnych vyrazov na vyjadrenie
pojmu zataz. Napriklad v pol'Stine — obciazenie, wysilek; v rustine — gruz, nagruzka,
napriazenie, tazest’; v srbochorvatcine — teza, tezina, napor; v nemcine — Last, Belastung,

Branspruchung, Anspangung; vo franctzstine — charge, contrainte, astreinte. V anglosaske;j
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psychologickej literatre sa v tejto suvislosti stretdvame s vyrazmi load, strain, loadstress,
a predovSetkym s pojmom stress, ale ieustress a distress. Pojmovému vymedzeniu ZS
predchadza terminologické vyjasnenie pouzivania pojmu stres a zat'az. J. Daniel uvadza,
ze ak chceme vyjasnit’ tieto pojmy, potrebujeme sa vratit k redefinicii stresu Selyem
(1971), podla ktorej je stres odpovedou organizmu na akykol'vek druh poziadaviek,
nadmernych, ¢i primeranych. Pozndme pritom dva druhy stresu : negativny vplyv stresu
distres a pozitivny vplyv eustres (napr. pri Sporte). J. Daniel, povazuje za vhodné pouzivat’
slovo stres vo vel'mi naro¢nych situdcidch ako je ohrozenie zivota, zavazna havarijna
situécia, zoskok paraSutistu a pojem zataz v beznych, alebo mierne zvySenych naro¢nych
situaciach”(Bratska, M. Zisky a straty v zatazovych situaciach, r.2001, s.298). Co sa tyka
zaujmu psychologov z naSej krajiny, prvy, eSte vtedy ceskoslovensky psycholog
zaoberajlci sa stresom a zat'azou bol V. Bfichacek. Podnetné koncepcie zataze vytvoril O.
Miksik, A. Hladky a O. MatouSek (Bratska, M. Zisky a straty v zadtazovych situaciach,
alebo priprava na zivot, 1.2001, s. 17). Zatazové situacie mozu vplyvat’ na zdravie Cloveka:
- priamo (dlhodobé nadmerné pdsobenie zatazovych cCinitelov moze prispiet’ k vzniku
civiliza¢nych chorob); - sprostredkovane, interakénou cestou (ur€ité ochorenie vznika iba
vtedy, ked dojde k interakcii stresovej situacie a predispozicie k tomuto ochoreniu u
Cloveka); - prostrednictvom nezdravého spravania sa v zatazovych situaciach (I'udia
znizuji obranyschopnost’ svojho organizmu tym, Ze obmedzuju sposoby zdravého
spravania a rozSiruju repertoar nezdravého spravania, napr. malo spanku, fajcenie, pitie
alkoholu, konzumacia drog a 1i.); - prostrednictvom chorého spravania sa (l'udia v
psychickej zatazi vyhl'adavaju lekarsku pomoc castejsie ako ti, ktori zat'az neprezivaju, i
ked’ nemusia byt va¢Smi chori; tym, Ze ich ,,choré spravanie* sa posiliiuje, mézu uvadzat’
viac priznakov ochorenia, nez v skutoCnosti maji) (Atkinsonova, R. L. et. al., 1995).
Dalsie pristupy odbornikov st prezentované v troch okruhoch, ktorymi si situaény,
osobnostny a interakény pristup. Pristupy sucasnych odbornikov preferujii interakény
model. To znamend, Ze ochorenie u ¢loveka vznikne len vtedy, ked” ddjde k interakcii
stresove] situdcie a predchadzajucej biologickej predispozicie k poruche (Bratska, M.

Zisky a straty v zat'aZzovych situaciach, alebo priprava na zivot, 1.2001, s.179-180).
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2 TYPY ZATAZOVYCH SITUACII A TECHNIKY ICH ZVLADANIA

( Hosek, V. Psychologie odolnosti. r.1997, s.25 ) rozdeluje typy narocnych Zivotnych
situdcii, ktoré jedinec preziva ako zataz (stres) nasledovne:

a.)neprimerané ulohy: poziadavky situacie prevysSuju telesné a duSevné sily ¢loveka. Ten
moze ulohu ignorovat, pripadne odsuvat, rezignovat av pripade, ked je uloha
neodkladna, tak sa pusta do rieSenia. Najcastejsi vysledok je postupné vycerpanie jedinca
(. vyCerpanie energetickych zdrojov). Zavisi to vSak aj na motivacii a na povahe ¢innosti.
b.)problémové situacie: vznikaji v pripade, ked’ je Clovek vybaveny schopnostami pre
rieSenie len Ciastocne. Zvycajne ide o novu situaciu, ked treba ndjst’ nové rieSenie.
NajkritickejSimi okamihmi je vyber hypotézy areakcie na jej nespravnost’, ktoré su
sprevadzané negativnymi emdciami a vnitornym konfliktom. ESte viditelnejSie je to u
situdcii s casovym obmedzenim, kde u vacSiny l'udi klesd aj intelektualny vykon.
c.)konflikty: su to narocné zivotné situdcie, ktorych podstatou je spor. Konflikty mézeme
rozdelit’ na intrapersondlne, interpersonalne, vnitroskupinové a medziskupinové. Podla
psychologickej charakteristiky stretavajucich sa tendencii ich rozdelujeme na konflikty

predstav, konflikty nazorov, konflikty postojov a konflikty zaujmov.

2.1 Stres

(Ktivohlavy, 1998, s.27) definuje stres ako vztah medzi dvoma silami, ktoré pdsobia
protikladne. Obe tieto sily si subjektivne definované. Na jednej strane tejto dvojice je
subor nas zatazujucich faktorov, tzv. stresorov. Tie na nas negativne pdsobia. Na druhe;j
strane je subor tzv. salutorov, t. j. nasich obrannych schopnosti zvladat’ tazkosti. Ak je
stthrnna sila stresorov véc¢sia nez suhrnnd sila salutorov, dochadza ku stresu. Ak presahuje
tento nepomer urCitl zvladdnute'ni hranicu, hovorime o distrese, t. j. o patologicky
posobiacom strese. Ukazuje sa, ze tam kde sa ¢lovek dlhodobo pohybuje v stresovej
situdcii, a zvlast tam, kde sa dostdva do distresovej situdcie, moze sa dostat’ do
psychického vyhorenia. Priekopnikom konceptu stresu je madarsko — kanadsky fyziolog
Hans Selye, ktory nadviazal na prace I.P. Pavlova a W. Cannona. Stres definuje ako ,,stav
prejavujici sa vo forme Specifického syndrému, ktory predstavuje suhrn vsSetkych

neSpecificky vyvolanych zmien v ramci daného biologického systému.*

(Selye, H. Zivot a stres. r.1966, str. 82.) (obr. 1):
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STRESOR
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Obr.1. Vplyv stresoru na vnutorné organy (Selye, H. Zivot a stres, r.1966)

Tento syndrém pomenoval ako vSeobecny adaptacny syndrom (GAS — general adaptation

syndrom), a pozostava z troch faz:

1. faza poplachu (alarmu) — pri stretnuti organizmu so stresorom vznikd poplach
a mobilizuju sa vSetky obranné moznosti organizmu. Dochadza k fyziologickym
zmenam (napriklad zvysenie krvného tlaku a srdecného tepu, zrychlenie dychania)
a organizmus je pripraveny k tuteku alebo utoku.

2. faza rezistencie — je to faza boja organizmu so stresorom. Tento boj moze byt
dlhodoby, a vtedy je pri¢inou mnohych onemocneni.

3. faza vycCerpania (exhauscie) — posledna faza GAS. Vyznacuje sa vycerpanim

a zrutenim organizmu, ktor¢ je spdsobené nelispeSnym bojom so stresorom.

(Micek a Zeman, 1992, s.13) ich zase popisuju takto: Pri reakcii voci akémukol'vek
stresoru sa v organizme mozu objavit’ tri hlavné fazy adaptacie:

1. poplachova reakcia, ktora je prvou odpovedou na pdsobenie stresora. Je vytvarana
zlozitymi biochemickymi zmenami, ktoré su spojené s vyplavenim adrenalinu, glukdzy a
inych latok do krvi. PGsobiace stresory, ¢i uz je to napr. telesné poranenie alebo psychicka
trauma, vytvaraju podobny typ priznakov, napr. bolenie hlavy, horti¢ku, inavu.

2. §tadium rezistencie je druhou fazou vSeobecného adaptaéného syndromu. Ak je jedinec

vystaveny stresoru trvalejSie, organizmus vyvija rezistenciu, ktord je podporovana
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zvySenou cCinnostou predného laloku hypofyzy akory nadobliciek, ktoré produkuja
adrenokortikotropin (ACTH) a kortin, o pomédha organizmu adaptovat’ sa voci stresu.
Fyziologické procesy, naruSené behom poplachovej reakcie, sa snaZia teraz obnovit
normalnu funkciu.

3. Ak expozicia zranujiceho stresora je prili§ dlha a je dosiahnuté bodu, ked’ organizmus
uz nie je schopny rezistencie, nastupuje Stadium vycerpania. Mnohé z fyziologickych
disfunkcii, ktoré sa objavili behom poplachovej reakcie, sa objavuji znovu. Ak stresor
pokracuje vo svojom poOsobeni na organizmus i po tejto dobe, nastavaju rézne choroby
1 smrt’. Najvacsi nedostatok Selyeho konceptu stresu bol podl'a mnohych autorov v tom, ze
vychéadzal z laboratérneho vyskumu zvierat a nezohladioval dusSevnu stranku c¢loveka
anajmd jeho emocie, ktoré vyznamne ovplyviiuji boj so stresormi (Kiivohlavy, J.

Psychologie zdravi, 1.2001).

2.2 Frustracia

Na uvod povod slova frustrécia: ,,Frustracia je pojem odvodeni od latinského slova frustra,
znamena znemoznenie potreby* (§tépanik, J. Uméni jednat s lidmi 3, r.2008, s. 11). ,,Ide
vlastne o pocity a vnutorné stavy, ktoré takato situdcia vyvolava. Jedinci, usilujuicemu o
dosiahnutie urcitého ciela, sa do cesty postavi vazna prekazka, ktora mari realizaciu
potreby, alebo neulah&uje jej naplnenie® (Stépanik, J. Uméni jednat s lidmi 3, r.2008s. 11).
Frustracia je situacia, ktord je znama takmer kazdému z nas a prakticky kazdy sa s fiou
stretol. Pocity, ktoré frustrovany c¢lovek =zaziva su ,rozne negativnhe emocie
(neuspokojenie, sklamanie, pocit netispechu atd.) a napétie z neuspokojenej potreby*
(Nakone¢ny, M. Encyklopedie obecné psychologie, 1.1997, s. 38). Na zaciatok definicia
frustracie (Vagnerova, M. Psychopatologie pro pomahajici profese, r.2008, s. 48): ,,Ako
frustrujuce oznacujeme situacie, kde je cloveku neumoznené dosiahnut’ uspokojenie
subjektivne dodlezitej potreby, aj ked’ bol presvedceny, Ze tomu tak bude. Frustracia je
neocakdvana strata nadeje na uspokojenie.“ Ako Viagnerovd (Vagnerova, M.
Psychopatologie pro pomahajici profese, r.2008) uvadza, tato situacia, kedy je cloveku
neumoznen¢ uspokojit’ potrebu, 1 ked’ o jej uspokojeni bol presvedceny, vyvolava u jedinca
pocity sklamania a zaroven aktivuje mechanizmy zamerané na vyrovnanie nepriaznivej
bilancie. Takato obrannt reakciu je napriklad obmedzenie pozitivneho ocfakévania —

funguje tak, ze pokial’ ¢lovek nema nadmerne kladné o¢akavania, nebyva sklamany. Dalej
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moze byt frustrdcia prekonana odlozenim uspokojenia, zvySenym usilim a zvySenou
vytrvalostou k dosiahnutiu ciel'a, zmenou motivu, alebo rezignaciou. Podl'a Vagnerovéj
moézeme frustraciu zaradit’ medzi tzv. denné mrzutosti, ktoré, aj ked’ narusuju celkovy
pocit pohody, samy o sebe zdvaznejSie zatazové faktory nepredstavuju. Zavaznej$imi sa
mozu stat’, pokial’ by doslo k ich nadmernej kumulécii, pripadne pokial’ by boli ako
zavazne subjektivne prezivané. Frustrujica skusenost nemusi vzdy vyvoldvat neprimerané
reakcie, ale moze byt do istej miery Ziaduca, a to tym, ze nuti cloveka nachddzat’ iné
rieSenia a prispieva tim k rozvoju jeho schopnosti a stimuluje k va¢siemu usiliu. Ako sme
uz uviedli, frustracia sa vyskytuje v situacidch, kde bol jedincom blokovany jeho ciel,
pricom tento ciel’ je pre dani osobu vysoko dolezity. Takze organizmus je pripraveny,
vyvijat’ istd ¢innost’, naraZa vSak na prekazku a je okolnostami priniteny k ne€innosti a
pasivite. Tato prekézka sa moze skryvat’ ako v okolitom prostredi (vnutorna prekazka), tak
vnutri v nas (vonkajSia prekazka). (Nakone¢ny, M. Encyklopedie obecné psychologie,

r.1997, s. 38) : ,, V zdsade mbézeme rozliSovat’ nasledujice druhy frustrujicich situacii:

1 Vonkajsiu prekazku, ktord moéze mat’ formu bud’ fyzickej, alebo psychickej blokady
(exogenna frustracia); prikladom prvej formy je skutocna fyzicka prekazka (zamknuta
miestnost’, vlak, ktory som zmeskal), prikladom druhej je zadkaz akejkol'vek cielovej
aktivity (napr. u dospievajuceho je to zdkaz rodiCov ist’ do kina

2 Vnutornu prekdzku, vnatornu psychicktl bariéru, zabranu realizovat' uspokojenie
akejkol'vek potreby (ako vziat si nie¢o bez dovolenia apod.). Clovek sa teda moze
frustrovat’ aj sdm (endogenna frustracia zo zabran vnutorného pdvodu).*

Nakonecny d’alej rozdel'uje frustraciu podl'a stupiia zat'aze:

* drobné kazdodenné frustracie — ,,(prekézanie druhych, rézne obmedzovanie atd.)“
(Nakone¢ny, M. Encyklopedie obecné psychologie, r.1997, s. 38)

* vyznamné zivotné frustracie — ,,vyplyvajice hlavne zo socidlnych potrieb (nedostatok
lasky, odozvy atd’.),, (Nakonecny, M. Encyklopedie obecné psychologie, r.1997, s. 38)

* existencidlna frustracia — ,,je to v podstate strata perspektiv, zZivot bez nadeje, ktory moze
viest' az k rezignacii na Zivot a k sebevrazde. Nedostatkom Zivotnych perspektiv mézu
vSak trpiet aj l'udia zijuci v blahobytu, lebo ,,mat’ vSetko® moze tieZ znamenat' stratu
nadeje na l'udsky nové ciele pri nedostatku tvorivého pojatia zivota.“ (Nakone¢ny, M.

Encyklopedie obecné psychologie, r.1997, s. 38)
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» reaktancia — je zvlaStnym pripadom socidlnej frustracie. Je to ,reakcia na stratu a
obmedzovanie slobody, ktoru clovek pocituje pri réznych obmedzovaniach aked je
vystaveny natlaku. Socidlna reaktancia moéze mat rézne podoby od situdcie pri
nakupovani, kedy je clovek predavacom prehovarany, az po skuto¢né obmedzenie slobody,
kedy je nuteny jednat dlhodobo pod urCitym natlakom proti svojmu presvedceniu®

(Nakone¢ny, M. Encyklopedie obecné psychologie, r.1997, s. 39).

2.3 Deprivacia a konflikt

Slovnik cudzich slov popisuje deprivaciu ako stratu, zbavenie, nedostatok niecoho,
stradanie z nedostatku zmyslovych podnetov, dlhodoby nedostatok telesnych a
psychickych potrieb. (Nakoneény, M. Psycholdgie temnét pro kazdého, r.2004, s. 121):
,Pokial’ frustracia v ¢ase trva dlhSiu dobu, tj. tyZzdne, mesiace, nazyva sa deprivacia.*

Zékladné typy deprivéacie:

e _Senzorickd deprivacia uplne chybanie senzorickej percepcie ako nésledok
zamedzenia zrakovych, sluchovych a inych podnetov

e C(Citova deprivacia uplne obmedzenie citovych prejavov voci deprivovanej osobe,
chybanie podnetov na citové zazitky.

e Socidlna deprivacia zvycajne sa kombinuje s predoslou formou, kedze ide o
neuspokojenie potreby emociondlneho a socidlneho kontaktu, v ramci ¢oho sa
osobitne zdoraznuje vplyv nedostatku materinskej starostlivosti

e Deprivacia zakl. biologickych potrieb napr. deprivécia spanku, potravy,...

Jednorazova deprivacia ma len prechodné, hoci neraz vyrazné nasledky, ako som
demonstroval na priklade Hebovych pokusov. Ako sme videli, nechybajii medzi nimi ani
iluzie ¢i halucinacie, pricom jednotlivé priznaky nezavisia natol’ko od druhu deprivéacie,
ako od jej trvania. Dlhodobé deprivacia zanechava niektoré relativne trvalé stopy, ¢o sa
vzt'ahuje hlavne na emocionalnu a socialnu deprivaciu.

Dlhotrvajica deprivacia zabranuje prirodzenému dusevnému vyvinu a tak nésledkom
byvaju rozli¢né deficity, zaostdvanie citového vyvinu, socidlny regres, nedostatok zabran 1
akysi hlad po citovych prejavoch. Casto sa v tejto stvislosti §tudoval nedostatok
materinskej starostlivosti (mothering- ktord méze vykonavat’ aj tzv. ndhradnd matka), a to
zaéinajuc uz vplyvmi odlienosti od matky pri umiestneni dietata do jasiel. Stidiom

nedostatku materinskej lasky sa okrem inych zaoberal aj Obuchowski, ktory deli citové
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reakcie deti odluCenych od rodiov na 2 formy: a.) reakcia zuafalstva sprevaddzana
niekol’kodiiovym placom, pripadne odmietanim potravy a hry pri celkovom neziujme o
okolie; b.) reakcia strnulosti (akejsi apatie), ked’ sa dieta iba pasivne podrobi zadsahom
opatery, neprejavuje spontannu aktivitu, nereaguje na dospelych alebo ich pasivne
odmieta, nehra sa o pod. (Nakone¢ny, M. Psychologie temnéi pro kazdého, 1.2004, s.
124). ,,Ked uvazujeme o vzt'ahu stresu a frustracie, moézeme povedat’, Ze stres je v podstate
frustraciou silnej motivacie: ak Zije jedinec v nadmerne hluénom prostredi, alebo v
neStastnom manzelstve a ak nemdéze z tychto situacii vystipit, je tim vlastne frustrovana
jeho potreba vyhnut’ sa takymto neznesiteI'nym situdcidm, ktoré ho stéle irituju. Nachadza
sa v situaciach trvale silnej frustracie, v stresovej situdcii, a v nej neni mozna adaptacia“
(Nakone¢ny, M. Encyklopedie obecné psychologie, r.1997, s. 40). ,,Stres (z angl. slova
stress, zataz), ktory moze byt chapany ako silnéd frustracia, vznikéd vtedy, ked’ posobi na
¢loveka nadmerne silny podnet dlhti dobu, alebo ked’ sa ocitne v neznesitelnej situdcii,
ktorej sa nemdze vyhnut, aked zotrvd v nej (zostivanie v neznesitel'nej situacii je
frustrujuca, pretoze je tu blokovany unik z neprijemného)* (Nakone¢ny, M. Encyklopedie
obecné psychologie, 1.1997, s. 40). Podl'a Nakone¢ného (Nakonec¢ny, Psychologie temnét
pro kazdého, r.2004, s. 128) mozeme konflikty rozdelit’ do troch skupin:

1. ,Konflikt apetencie-apetencie — jedinec sa  rozhoduje medzi dvoma rovnako
pritazlivymi podnetmi. V momente rozhodovania sa pre jedinca jeden z nich stane
atraktivnejSim a preto sa pre neho rozhodne.

2. Konflikt averzia-averzia — takéto rozhodovanie je najt’azsie, pretoze sa ¢lovek rozhoduje
medzi dvoma neprijemnymi moznostami. RieSenim je zvolenie tej moznosti, ktord sa v
dany okamzik javi ako menej neprijemna. Rozhodnutie je vSak véacSinou odd’alované a
¢lovek s nim véha.

3. Konflikt apetencia-averzia — v tomto pripade je ciel’ si€asne pritazlivy a odpudivy.

V tomto pripade sa Casto stava, ze ¢lovek ciel uplne odmietne, alebo zvoli ciel ndhradny*

2.4 Vysvetlenie pojmu syndromu vyhorenia

Povazujeme za dolezité spomenut’ a vysvetlit’ aj syndrom vyhorenia, pretoze suvisi s danou

problematikou. Zat'azové situdcie maju Casto za dosledok, alebo su spiistacom syndromu
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vyhorenia. Nezvladanie zatazovych ( stresovych, krizovych ) situacii moze viest az
k syndromu vyhorenia.

Syndrém vyhorenia je nasledkom dlhodobej zataze, ktort prinaSa praca s klientmi.
,»Termin syndrom vyhorenia (vypalenia, vyhasnutia a podobne) prvy pouzil psychoanalytik
H. Freudenberger a nasledne sa nim zaoberala socialna psychologi¢ka Ch. Maslach. Tento
stav telesného, psychického (v rovine mentdlnej a emociondlnej) aj duchovného
vycerpania bol vSak zndmy uz v dobach starovekého Grécka. On ho vSak pomenoval.
Syndrom vyhorenia m& mnoho definicii. K najCastejSie citovanym autorom v Ceskej
literatare sa radia : J. Kfivohlavy, V. Kebza, M. Jeklova, E. Reitmayerova, K. Kopfiiva, T.
ToSnerova a ini* (Kfivohlavy, Jak nestratit nadSeni, r.1998, s. 45). ,,Syndrém vyhorenia je
stibor priznakov vyskytujicich sa u pracovnikov pomahajtcich profesii a je odvodzovany z
dlhodobej nekompenzovanej zat'aze, ktort prindsa praca s 'ud'mi. Tento stav psychického i
celkového vycCerpania sprevadzaju pocity beznadeje, obav 1 zlosti. Pracovnd motivacia
klesa, vykon sa zhorSuje a klesa sebavedomie. Spravanie sa ku klientom je poznacené
odstupom, dorazom na pravidla a disciplinu, na formalnu stranku, na racionalitu a objavuju
sa aj odmietavé alebo negativne postoje” (Matousek, O. Slovnik socidlni prace. r.2003,
$.263). Symptomy podla Kiivohlavého mézeme priznaky rozdelit’ aj na subjektivne (vel'ka
unava, znizené sebahodnotenie, nesustredenost, podrazdenost) a objektivne (niekolko
mesiacov trvajuca zniZzena pracovna vykonnost’) (Ktivohlavy, Jak nestratit nadSeni, r.1998,
s. 51 ). Stadia - syndréom vyhorenia je pomerne dobre preskimany jav. Podet faz, ktoré
psycholdgovia v procese vyhorenia vyclenili, je rozny. Ich koncepcie maju spolo¢né to, ze
syndrom vyhorenia chapu ako proces a nie kone¢ny stav. Nasledne uvadzam niektoré z
nich.

Najjednoduchsim modelom je Stvorfazovy model Christiny Maslach :

e NadSenie a pretazovanie sa. V prvej faze sa objavuje idealistické nadSenie, zaujatie
pre vec, tendencia ,,rozdat’ sa“ a dlhodobé pretazovanie sa. Emociondlne a fyzické
pretazenie.

e V druhej faze sa postupne rozvija psychické aj fyzické vyCerpanie. Dehumanizacia
druhych l'udi ako ochrana pred vyhorenim.

e V tretej faze nastidva postupné zbavovanie sa l'udskosti voci klientom, préci,
vSetkému, Co suvisi s profesiou a tdito dehumanizécie je obrannou reakciou pred

d’al$im vycerpanim. Stavanie sa proti vSetkym a proti vSetkému — vyhorenie.
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e Posledné Stvrté terminalne S$tadium sa prejavuje totdlnym vycerpanim, silnym
negativizmom, nezaujmom a I'ahostajnostou.

Christina Maslach je jednou z vyznamnych autoriek, ktoré sa zaoberaju syndromom
vyhorenia. Okrem teoretickych prdc na tému burnout je autorkou Maslach Burnout
Inventory a jej metddu vyuzivam aj v ramci mojej prace, v jej empirickej Casti. Etapy
syndromu vyhorenia mozu byt rdézne v zavislosti od konkrétneho pripadu. Vplyva na ne
rad okolnosti. Napriklad Kallwass, ktora sa vo svojej knihe zaobera pripadovymi Studiami,
popisuje tieto $tadid syndrému vyhorenia : (Kfivohlavy, Jak nestratit nadSeni, r.1998, s. 61)
Vniitornd prevencia: Clovek tiplne prirodzene inklinuje k vykonavaniu ¢innosti spojenych
s prijemnymi emocionalnymi stavmi a ma tendenciu vyhybat’ sa neprijemnym zaZzitkom.
Na to, aby clovek vobec nieCo robil potrebuje motivaciu. Motivacia je proces,
vychodiskom ktorého je neuspokojena potreba (Koc¢s, M. Zéaklady psycholdgie, r.2006,
$.36-45). Medzi jednotlivymi lud'mi existuji rozdiely v sile konkrétnych potrieb
(Kfivohlavy, J. Konflikty medzi lidmi. r.1973, s.97-98). V ramci prevencie psychického
vycerpania podl'a Kfivohlavého je treba dodrziavat’ urcité zasady efektivnej organizacie
prace :
1. Presne si ujasnit’, od koho sa ¢o ocakéva, o kto ma robit’, ¢o je koho povinnost'ou a ¢o
je v kompetencii jednotlivych zamestnancov.
2. Pracovné Ulohy musia byt stanovené vzhl'adom na moznosti realizicie tak, aby
nedochadzalo k nerovnovahe medzi poziadavkami na pracu a moznostami daného
pracoviska alebo pracovnika.
3. Doslednd spitna vizba. Nestaci len presné rozdelenie kompetencii, ale je treba
priebezne kontrolovat’ vykonant pracu. Overenie a schvalenie toho, ¢o malo byt a bolo
skuto¢ne urobené¢, tak ako sa ocakavalo, prispieva k pocitu radosti z dosahovanych
vysledkov, a tym aj k pracovnej spokojnosti.
4. Flexibilita sa musi uplatiiovat’ uz pri rozmiestiovani zamestnancov, reSpektovani ich
Specifickych potrieb a schopnosti. Tam, kde to nie je striktne dané (napriklad legislativnou
upravou a podobne), je vhodné ponechat’ na zamestnancoch, na ich vlastnom zvéazeni,
akym sposobom si budi svoju pracu organizovat’ a vykonavat. Nie je vhodné trvat’ na
strnulosti a nemennosti postupov, lebo odradzaji zamestnanca, bert mu nadSenie a znizuja
pracovnu motivaciu.
5. Uznanie. Miera pracovnej spokojnosti zamestnanca je priamoumerna uznaniu, ktorého

sa mu dostane za vykonanu pracu. Preto je nevyhnutné dosledne dbat’ na vyjadrovanie
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primeraného uznania vSetkymi moznymi prostriedkami a to nielen finanénymi odmenami,
ale aj slovnymi pochvalami, umoZnenim pracovného postupu a podobne : (Kfivohlavy, J.
Jak nestratit nadseni, r.1998, s. 108-109).

Externd prevencia: Podla Matouska termin prevencia vo vztahu k socidlnej praci je
suborom opatreni, ktorymi sa predchadza socialnemu zlyhaniu, a to najmé tych typov
zlyhania, ktoré ohrozujii zékladné hodnoty (MatouSek, O. Slovnik socialni prace. r.2003,
s.164).

Prevencia zo strany zamestnavatela.

Pozitivne posobiacimi faktormi, vzhl'adom na odolnost’ vo¢i burnoutu, moézu byt podla
Kiivohlavého tieto sposoby pracovného jednania :

1. Pracovné porady. Pravidelné kontakty vediiceho so svojimi podriadenymi st jednou z
¢innych foriem osobného kontaktu nadriadeného s jeho timom. Ci buda porady vhodnym
nastrojom prevencie proti vyhoreniu, zavisi od ich mnozZstva a dizky ich trvania. Negativne
na zamestnancov pdsobi prilis velké mnozstvo porad alebo ich dlhé trvanie. Kladne
pdsobia tie porady, na ktorych maju zamestnanci zabezpecentl slobodu prejavu, kde mézu
bez strachu vyjadrit’ svoje kritické pripomienky aj spolu s konkrétnymi ndvrhmi na
zlepsenie situdcie. Dolezity je priestor na diskusiu nielen o problémoch klientov, ale aj o
problémoch zamestnancov.

2. Dovera vedliceho pracovnika v schopnosti zamestnanca. Pokial’ vediici podava pravdivé
informécie o tom, ¢o chce dosiahnut’, alebo o ¢o mu skutocne ide a nepristupuje k
podriadenym podozrievavo, ale s doverou v ich schopnosti.

3. Spolupraca. Pokial' ma vedtci snahu harmonizovat’ pracovné vztahy medzi svojimi
podriadenymi a nie naopak, dostdvat zamestnancov do vzdjomnych sporov vytvara
ovzdusie spoluprace.

4. Informovanost. Ak veduci informuje svojich podriadenych nielen o kratkodobych
ulohdach, ale aj o dlhodobych zdmeroch a perspektivnych cieloch vedenia.

5. Prirodzend autorita nadriadeného. Ked” mé& veduci zmysel nielen pre technické a
administrativne zalezitosti, ale aj pre veci moralne, a sam je v tomto svojim podriadenym
vzorom a prirodzenou autoritou.

6. ReSpekt. Ked’ veduci pracovnik jednd so svojimi podriadenymi taktne, slusne, s uctou a
reSpektom a zreteI'ne im dava najavo, Ze si ich pracu vazi. A ak veduci pracovnik nevytyka
podriadenému chyby, ktorych sa dopustil, pred celym kolektivom, ale kritiku podava

citlivo medzi Styrmi oCami. (K#ivohlavy, Jak nestratit nadSeni, r.1998, s. 104-116)
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2.5 Techniky zvladania zataZovych situacii

Tato kapitola velmi uzko suvisi s kapitolou predchadzajucou, preto v nej rozvinieme
niektoré poznatky tykajuce sa stresu a jeho zvladanie. Cudia, ktori sa dostanti do naro¢nych
situédcii, v ktorych je pritomny stres, sa s nim vzdy musia uréitym spdsobom vyrovnat’ ¢i
na flu zareagovat.

Problematiku l'udského zvladdania najroznejSich zivotnych narokov a nepriaznivych
vplyvov podsobiacich v interakcii Cloveka a prostredia mézeme prehléasit’ za organickt
sucast’ jednej z najvyhl'adavanejSich tém sucasnej psychologie 1 d’alSich vied zaoberajucich
sa Clovekom zréznych uhlov. V poslednej dobe sa v psychologii dostdva do popredia
zdujem o Studium  zvladania pri¢itajuci rovnaktl véhu cinitelom osobnostnym i
environmentalnym. Tento interakény pristup v podstate integruje personalne dispozicné a
situacionistické hl'adisko zdoraznované ich zastancami. Pritom sa uplatiuju dva zakladné
koncepty zvladania (coping) a odolnost’(resiliencia). Prvou z nich, zjednoduSene povedané,
postihuje predovsetkym procesudlnu stranku adaptacie cloveka na poziadavky na nu
kladené. Druhy akcentuje relativne stabilny v €ase pretrvavajuce predpoklady jedinca k
zvladnutiu zat'aze. Diferencia terminov coping a resiliencia je vSak len relativna, ¢o je
vzhl'adom k jej oznacovanej realite logické. Aj pri zdorazneni procesualneho charakteru
zvladania situacii interakcie osobnosti a prostredia nemozeme Uplne prepacit relativne
stabilizované tendencie jedinca k preferencii urcitych Stylov zvladania kladenych na neho
v roznych Zivotnych situdcidch. Tiez v koncepte odolnost’ zahritujicim hlavne osobnostnu
stranku (osobnostné rysy) adaptacia sa predpokladd, Ze reakcia na zat'az suvisi s relativne
stabilnymi a konzistentnymi rysmi osobnosti a nepopiera sa vyznam situacnych faktorov a
interakcie medzi osobnostou a prostredim. Pojem odolnost mozeme chapat ako
generalizované predpoklady (dispozicie) jedinca k zvladaniu 1 ako aktualny stav interakcie
osobnosti s podmienkami prostredia a optimalnym zvladanim situdacii tu a teraz (Paulik, K.
Sbornik prispevku, 1.2009, s.272-273). Z pohl'adu jednotlivca, zG¢astnenych pomahajticich
0s0b 1 poradenského psycholéga je dblezité vediet, akym spdsobom je mozné naroéni
situdciu zvladat, ako ju riesit, ako sa v ndro¢nych zivotnych situaciach spravat’. L. Lovas
1997 zistoval reakcie na narocné situacie, kroky ich rieSenia a Statisticky extrahoval z
empirického materidlu dimenzie socidlneho spravania v takychto situdciach. Vysledky,

ktoré dosiahol porovnaval so zndmymi copingovymi stratégiami ziskanymi podobne,
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induktivnym sposobom, s Amirkhanom z roku 1990, ktory identifikoval tri zakladné
stratégie:

1. inStrumentélnu, aktivne rieSenie problému,

2. hrladanie socialnej podpory, rady, alebo jednoducho l'udského kontaktu

3. stratégiu vyhybania sa fyzicky alebo psychicky a s Endlerom a Parkerom, taktiez z

roku 1990, ktori identifikovali ako copingové §tyly zvladanie zamerané na tlohu,
zvladanie orientované na emdcie, a zvladanie orientované na vyhybanie.
Vychodiskom boli nim identifikované typy naro¢nych zivotnych situdcii. Su nimi:

1. vazne zdravotné problémy, choroby, urazy, ohrozujice Zivot alebo spdsobujlce

trvalé nasledky

2. vazne problémy v oblasti medziludskych vztahov ako su, konflikty, rozpad

vzt'ahu, strata partnera, vo vztahoch, ktoré st pre jednotlivca najdolezitejSie.

3. vazne problémy v oblasti zamestnania, Skoly, ziskavania kvalifikacie a tykajtce sa

penazi (prijem, Zivotna troven, dlhy).

4. vazna osobna kriza, preZivanie straty zmyslu Zivota, zbyto¢nosti (Valkovic, I.

Empatia, r.2003, 5.26-27).

V somatickej oblasti prinaSa vhodne voleny pravidelny pohyb zniZenie indexu
cholesterolového rizika, relativne znizenie narokov na svalovu pracu, zvysSuje Cerpaciu
funkciu srdca, prinasa celkové zvySenie funkcénej zdatnosti organizmu. V psychicke;j
oblasti umoziiuje spravne vybrany a davkovany pohyb psychické vyrovnanie s
vyCerpavajucimi stresovymi faktormi a nasledne ukludnenie a zharmonizovanie
psychickych stavov. Naopak u tych, ktori sa nepohybujt, je zvySené riziko agresivity a
negativnych emocii. Autori tieZ poskytuju zostavu cvikov a prehl'ad uc¢inkov jednotlivych
cvicebnych pozicii, dychovych cvikov a predstav ( Micek, Zeman, 1.1992, s.105-107 ).
Vicsina socidlnych pracovnikov zije v strese a nedokaze mu predchadzat’, preto je vhodné
poznat’ a vyuzivat rozli¢né techniky, ktoré pomahaju stres zvladat’. Ziadna technika nie je
jedinym a zaruc¢enym prostriedkom pri zvladani. Je potrebné kombinovat’ viaceré postupy
a techniky a reSpektovat’ vlastnl individualitu. (Hennig, Keller, Antistresovy program pro
ucitele : Projevy, pfi€iny a zpisoby piekonani stresu z povolani, r.1996, s.39) popisuju tri
vychodiska pri zvladani alebo, prevencii stresu:
1.zniZit’ pocet stresovych situdcii pocas pracovného dia;

2. zmiernit emoc¢né vzrusenie, ktoré sa dostavuje so stresom;
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3.zmenit" sposob zaobchadzania so stresovymi situaciami, ktoré nemozeme ovplyvnit
(napriklad zmenou postoja, relaxacnymi cvi¢eniami atd’.)

Hennig a Keller d’alej uvadzaju, Ze najobtiaznejSim a najvyraznejSim stresorom je casovy
tlak, ktory na nas vyvija okolie alebo si ho vytvarame vnutorne sami. Navod na spravne
organizovanie ¢asu ponukaju v siedmich bodoch:

1, nutnost’ stanovit’ si priority,

2, denny plan,

3, zékladné pravidla planovania: 60% planované ulohy a aktivity, 20% neplanované, nahle
¢innosti, vyrusenie, 20% spontanne aktivity a prestavky,

4, kazdodenna tich4 hodinka na naCerpanie pozitivnej energie,

5, brat’ do Givahy osobny denny rytmus, biorytmus 'udského organizmu,

7, prestavky.

Dostatocny spanok: Hoci maju l'udia rozdielnu potrebu spanku, doba 6 az 8 hodin sa
vSeobecne povazuje za dostatocnu pre vacSinu dospelej populacie. Dostatok spanku je
predpokladom k nacerpaniu novych fyzickych a psychickych sil ¢loveka. ZvySeny stres je
tiez jeden z faktorov portch spanku.

Rézne metody, techniky, stratégie zvladania stresovych situacii deli J. Kulka na niekol’ko
skupin. NajpouzivanejSie su postupy relaxacné, zmeny organizacie prace, zivotného Stylu a
pristupy kognitivne. Doélezité je podla neho zbavit sa zataZze, regenerovat’ sily, zaistit
prevenciu d’alSich stresovych reakcii. Zaujimavy je pohlad na zvladanie zatazovych
situdcii z hl'adiska novo sa koncipujucej discipliny, psycholdgie zdravia. Skiima jednak
zvladanie situacii ohrozujucich zdravie, jednak posililovanie tych foriem psychického
fungovania a spravania, ktoré maju z hladiska zdravia pozitivny vyznam. Efektivne
zvladanie stresu je mozné povazovat za indikator dusevného zdravia ako zdoraziuje L.
Medvedova spaja vzajomnl podmienenost’ subjektivnej pohody a dusevného zdravia. V
tomto zmysle moZno povazovat’ aj efektivne zvladanie stresu a prezivanie subjektivnej

pohody za indikatory dusevného zdravia (Valkovi¢, 1. Empatia, r.2003, 5.29).

2.5.1 RieSenie stresu zat’aze

Situacie zataze a stresu sa v zZivote Cloveka vyskytne mnoho, laik vSak ma na vSetky
rovnaky nazov. Vedci ale maju na kazdy druh zataze iny pohl'ad. PouZivali aj r6zne pojmy

v ktorych cheeli oznacit’ stavy stresu, konfliktu a frustracie. Stretntit’ sa mézeme napriklad
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s pojmom naroéné Zivotné situacie ktory zaviedli Cap a Dytrych, a ktory popisuje stresové
situdcie ked clovek nemdze vykondvat rozlicné ulohy z dovodu nejakého ruSivého
elementu, a frustrujuce situdcie s oddialovanim uspokojenia potreby, konfliktné a
deprivujuce situacie (Bratskd, M. Zisky a straty v zatazovych situaciach, alebo priprava na
zivot, 1.2001, s. 41). Dalej tazké situacie pri ktorych ¢lovek musi pre dosiahnutie vysledku
pracovat nad vlastné sily. Dal$im pojmom tykajicim sa zatazovych situacii je kriza z
ktorej vyplyvaju krizové situdcie kedy osoba preziva akysi prechodny stav s najvacSimi
prekazkami, nachadza sa v situdcii ktord pred neho stavia problém ktory prave nevie riesit’
(Bratska, M. Zisky a straty v zat'azovych situaciach, alebo priprava na zivot, r.2001, s. 41-
45). Tiez urcil aj Styri stupne psychickej zataze — 1. stupen bezna zat'az kedy ide o situacie
s ktorymi sme sa uZ stretli a nie je pre nas tazké ich riesit’; 2. stupen zvysena zataz kedy
musime siahnut’ hlbsie do svojich moznosti rieSenia, stretdvame sa s problémom prvy krat
a musime vela zmenit’ aby sme ju vyriesili; 3. stupeil hrani¢na zat'az, ktort mozno riesit’
len s vynalozenim obrovského usilia, okolie od nds oCakava viac ako sme schopny; a 4.
stupen extrémna zataz kedy Uplne podliehame tlaku situdcie ktora je pre nas nerieSitel'na,
vedie k naruSeniu vztahov so socidlnym prostredim (Bratskd, M. Zisky a straty
v zatazovych situaciach, alebo priprava na zivot, r.2001, s. 72- 73). Existuje mnoho
sposobov ako sa Clovek vyrovnava so stresom a zatazou. Viacero autorov vo svojich
vyskumoch opisalo tri procesy, podla ktorych sa clovek vyrovnava s tymito nepriaznivymi
Cinitelmi. Bratskd popisuje tieto procesy nasledovne. Adapticia je procesom
prisposobovania sa stale novym podmienkam okolittho a svojho vnutorného sveta.
Adjustacia by sa mohla povazovat za podobny proces ako adaptécia, ide o prisposobenie
sa Cloveka socidlnym podmienkam na zaklade jeho vnitornych moznosti a predpokladov.
Ak sa vSak osoba aj napriek istym dobrym predpokladom nedokaze prispdsobit’, alebo sa
neprispdsobuje spravne ide o maladaptaciu, takyto ¢lovek potrebuje neprimerane velké
mnozstvo energie aj pri beznej zatazi (Bratska, M . Zisky a straty v zatazovych situaciach,
alebo priprava na Zivot, 1.2001, s. 107). Anglicky pojem coping znamena vediet’ si poradit’
a vyrovnat' sa s mimoriadne tazkou situaciou, doslova povedané bojovat, v zmysle
zvladnut’ zivotnu krizu (K¥ivohlavy, J. Jak zvladat stres, r.1994, s. 42). R. S. Lazarus a jeho
spolupracovnici vy¢lenili Styri zakladné pojmy tvoriace Struktiru zvladania a to zvladacie
procesy vyznacujuce sa réznymi zvladdacimi vzorcami a schopnostami; zvladacie
schopnosti teda vSetky osobnostné predpoklady ktoré ovplyviiuji zvladanie internych a

externych stresorov; zvladacie stratégie ako vzorce spracovania a zvladania na zazitkovej
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urovni ktoré vyuzivame pri stretavani sa s internymi a externymi stresormi; a zvladacie
zdroje predstavujice dolezité predpoklady pre u€inné zvladacie procesy v zmysle
eliminovania stresorov alebo adaptaciou na ne (Bratskd, M. Zisky a straty v zdtazovych
situaciach, alebo priprava na zivot, r.2001, s. 110-111). VSetky stresory maju vSak jedno
spolo¢né, po dlh§om Ease mdzu prepuknit’ do nie¢oho ako Gplny stres. Cim viac stresorov
sa vyskytne v pracovnom procese, tym blizSie je jedinec k vycerpaniu (Boenisch,
Haneyova, Stres. Prehledné testy a navody, jak zvladat stres. r.1998, s. 198-199).
Akakol'vek udalost’ vyvoldva predstavy sposobujice emoécie. V pripade, ze emocionalna
reakcia na udalost’ je negativna, vznika strach zo strachu, z nedostatku lasky, z netspechu,
z uspechu, z nazoru inych, zo zblizenia, zo samoty, z nevyrazného zivota, z nedodrzania
zavdzkov, z autority, zo straty blizkych l'udi, zo zmeny, z omylu, zo straty kontroly, a
podobne (Auger, L. Strach, obavy ajejich piekonavani, r.1998, s.19). Na zdravé
adaptovanie sa podmienkam je treba vypracovat vhodny plan, ktory zahfna vSetky
aspekty bytia: telesny, duSevny, spoloCensky a duchovny. Fyzickd rovina zahfia
Zivotospravu, pohyb a pravidelny denny rezim. Spolo€enska rovina sa dotyka kvalitnych
vztahov s blizkymi 'ud'mi doma, spolupracovnikmi v préci i s priatel'mi, susedmi a
znamymi. DuSevny aspekt je spojeny s vhodnym planovanim a organizovanim si prace aj
vol'ného Casu. Primerany oddych a pravidelny spanok st d’alSimi pozitivnymi bodmi
zivotného §tylu, ktory zmieriiuje stres. Duchovny aspekt zahfiia vyhradeny priestor a Cas,
kedy kazdy mdze filozoficky premyslat’ o sebe, o podstate svojej sebareflexie (Nakonecny,
M. Psychologie temnét pro kazdého, r.2004, s.54 ). ,,Zatazovym situdciam sa modzeme
vyhnut', odstrénit’ ho alebo sa mu zdravo prisposobit’. V pripade stresora na pracovisku je
mozné ho rychlo odstranit  vypovedou. Co vzhladom mnohym inym Zivotnym
okolnostiam ¢asto nie je mozné, a preto byvaji dosledkom nasledné zdravotné problémy.
Prostriedkom na ich zvladnutie v takomto pripade je podl'a mdjho nazoru vhodne zvolena
psychoterapia. T4 mdze byt nielen preventivnym opatrenim, ale aj intervenciou v procese
vyhorenia. Stres nevznika zveci, ktoré clovek vybavil, ale zveci, ktoré¢ odlozil
anezvladol. V ramci prevencie psychického vycerpania podla Kiivohlavého je treba
dodrziavat’ urCité zasady efektivnej organizacie prace :

e Presne si ujasnit, od koho sa ¢o oCakava, o kto méa robit’, Co je koho povinnostou

a ¢o je v kompetencii jednotlivych zamestnancov.
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e Pracovné ulohy musia byt stanovené¢ vzhl'adom na moznosti realizacie tak, aby
nedochadzalo k nerovnovahe medzi poziadavkami na pracu a moznostami daného
pracoviska alebo pracovnika.

e Dosledna spitna vizba. NestaCi len presné rozdelenie kompetencii, ale je treba
priebezne kontrolovat’ vykonant pracu. Overenie a schvalenie toho, co malo byt a
bolo skuto¢ne urobené, tak ako sa ocakavalo, prispieva k pocitu radosti z
dosahovanych vysledkov, a tym aj k pracovnej spokojnosti.

e Flexibilita sa musi uplatiiovat’ uz pri rozmiestilovani zamestnancov, reSpektovani
ich Specifickych potrieb a schopnosti. Tam, kde to nie je striktne dané (napriklad
legislativnou upravou a podobne), je vhodné ponechat’ na zamestnancoch, na ich
vlastnom zvazeni, akym sposobom si budu svoju pracu organizovat’ a vykonavat.
Nie je vhodné trvat na strnulosti a nemennosti postupov, lebo odradzaju
zamestnanca, berd mu nadSenie a zniZuju pracovni motivaciu.

e Uznanie. Miera pracovnej spokojnosti zamestnanca je priamoumernd uznaniu,
ktorého sa mu dostane za vykonanu pracu. Preto je nevyhnutné dosledne dbat’ na
vyjadrovanie primeraného uznania vSetkymi moZznymi prostriedkami a to nielen
finanénymi odmenami, ale aj slovnymi pochvalami, umoznenim pracovného

postupu a podobne® (Ktivohlavy , J. Jak nestratit nadSeni, r.1998, s.108-109).
2.5.2 Supervizia, ako prevencia pre socialnych pracovnikov

K dalsim metdédam supervizie patri vyuzitie modelovych situdcii prehravanych skupine
socidlnym pracovnikom, pripadne praca s pisomnym ziaznamom rozhovoru obstarany
supervidovanym pracovnikom.
Medzi dolezité sucasti ucinnej supervizie, ktoré moézu byt uzitocné pre vsetky druhy
profesie v oblasti socialnej sféry patri :

e posilnenie socidlneho pracovnika (podporou pracovnika vlastného pristupu,

podporou programu institicie, timovej prace, h'adanim vlastnych ciest a pod.)

e podporovanie profesného aj osobného rastu pracovnika

e byt dostupny pre cely tym, pokial’ je mozné kedykol'vek je potreba

e byt advokatom pracovnika

e poznat’ ucinné spdsoby prace
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e prostrednictvom ucinnej a efektivnej supervizie predchadzat’, alebo zmiernovat
nasledky syndromu vyhorenia ( Matousek, r.2003, s.354-357 )

»docialny pracovnik, vel'mi zjednodusene mozno konstatovat, ze SP je ten, kto vykonava
socialnu pracu ako povolanie, zamestnanie v suvislosti so SP je moZné zaoberat sa
viacerymi tematickymi okruhmi ako napr.: osobnost SP — poziadavky a osobnostné
predpoklady SP v jednotlivych oblastiach socidlnej prace — Specifické poziadavky, role SP,
socidlny status, SP v interdisciplindrnych timoch kvalifikacia socidlneho pracovnika —
poziadavky na kvalifikovanost, profesijna priprava, dalSie vzdeldvanie, profesijné
organizacie SP — ich ¢innost’, podiel na vytvarani statusu profesie. Socialna praca patri k
tzv. pomdhajicim profesidm. Tato jej zakladna charakteristika (,,pomoc ¢loveku v zivote*)
determinuje aj posobenie SP. Vykon socialnej prace vyzaduje od SP okrem iného najma
pochopenie a uplatiiovanie hodndt prispievajtcich k upevitovaniu socialnej spravodlivosti
a k socidlnemu rozvoju, ktorého cielom je zabezpecit' kvalitu zivota individua, rodiny
alebo skupiny v ramci komunity a odstranit’ vSetky formy negativnej diskriminacie. SP pri
vykone povolania riesi Sirokt paletu r6znorodych otazok a problémov. K najzavaznejSim
patria etické otdzky a problémy (otazka vzt'ahu ku klientovi, otdzka moci a kontroly)*

(Matousek, Metody a riadenie socialnej prace, r.2008, s.12-15).

2.5.3 Socialna opora

Podla Kiivohlavého systém socidlnej opory sluzi ako naraznikovy systém, ktory chrani
Iudi pred potencidlnymi Skodlivymi vplyvmi stresorov. Tento tlmivy efekt sa moze
prejavovat’ ( Kiivohlavy, J. Psycholdgie zdravi. r.2001, s.105 ):

1. Ovplyvnenim kognitivnej sféry ¢loveka v nudzi. Napriklad ujasnenim si toho, aké
stresory Cloveka ovplyviiuji, uvedomenim si vlastnych moZnosti a schopnosti s nimi
bojovat. Socidlna opora méze v tomto pripade posobit’ tak, Ze si danému cloveku
poskytnuté informacie, ktoré mu pomahaju pochopit’ a porozumiet’ situacii, do ktorej sa
dostal.

2. Posilnenim sebaucty. Socialna opora, mdze posobit’ kladne na subjektivne ponatie
osobnej kompetencie, ¢lovek nadobudne presvedcenie, ze vie danu situdciu zvladnut’
svojimi schopnostami a znalost'ami.

3. Vol'bou vhodnejsej stratégie pri boji so stresom. Socialna opora moze kladne pdsobit’ na
Cloveka v tiesni aj tym, Ze ho upozorni na zdraviu prospesné konanie, na zdravotne

vhodnejsie navyky a podobne.
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4. Znizovanim negativneho posobenia stresu na fyziologiu ¢loveka. Systém socialnej opory
sa podl'a Ktivohlavého d4 chapat’ aj ako: ,,pomoc, ktord je poskytovana druhymi l'und’mi
¢loveku, ktory sa nachadza v zatazovej situacii®, pricom rozliSujeme trovne, na ktorych
moéze byt poskytnuta ( Kfivohlavy, J. Psychologie zdravi. r.2001, s.94-95 ) :
- makrouroven — charakterizovana celospoloc¢enskou formou socialnej a ekonomicke;j
pomoci
- mezouroven — predstavuje urCitdi socialnu skupinu l'udi, ktori sa snazia pomdct’
niektorému zo svojich ¢lenov, ktory sa ocitol v niadzi
- mikrouroven — ktord predstavuje pomoc a podporu od osoby, ktord je danému

¢loveku najblizsia

2.5.4 Interven¢né programy

V ramci celozivotnej pripravy l'udi na Zivot potvrdzuji svoju opodstatnenost’. V priebehu
programu Konstruktivne rieSenie a zvladdanie zatazovych situacii realizovan¢ho formou
socidlnopsychologického vycviku si Uc€astnici osvojuju a prehlbuji poznatky z tychto
teoretickych okruhov: Situdcie psychickej zadtaze a zataz. Podstata a stupne psychickej
zataze. Typy situdcii psychickej zataze. Dosledky situacii psychickej zataze. Zdravie a
zatazové situdcie. Tolerancia, odolnost’ na zataz. Ako riesit’ situdcie psychickej zataze.
Zvladacie zdroje a zvladacie stratégie. Intervencia a prevencia z hladiska zatazovych
situdcii. Vyznam situdcii psychickej zataze z hl'adiska vyvinu a rozvoja osobnosti. Obsah
praktickej Casti stretnuti tvoria nasledujuce moduly: 1. Predstavovanie a zoznamovanie,
ocakavania. 2. Pravidla ¢innosti skupiny. Braistorming. 3. Efektivna a konStruktivna spatna
vizba. 4. RieSenie modelove] zatazovej situacie individudlne a v malych skupinach. 5.
Komunikacia, komunika¢né zlozvyky. 6. RieSenie a zvladanie realnych zatazovych
situdcii individualne a v malych skupinach. (4 — 6 krat). 7. Sebapoznanie a poznavanie
inych. 8. Prehravky rieSenia a zvladania redlnych zatazovych situécii. (Kamera, video.) 9.
Opitovné rieSenie modelove] zadtazovej situacie. 10. Vyhodnotenie programu, o¢akavania
a realita (Bratska, M. Zisky a straty v zdtazovych situdciach, alebo priprava na Zzivot,
r.2001, s.201-203). Pocas programu Konstruktivne rieSenie a zvladanie situdcii psychicke;j
zataze si Ucastnici osvojuju a prehlbuju sposobilosti efektivne komunikovat’; postupy ako
lepSie spoznat’ seba, ako adekvatnejSie vnimat, spoznavat a vediet sa vcitit do

rozpolozenia inych l'udi; osvojuju si poznatky o podstate, vyskyte a dosledkoch réznych
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typov zatazovych zZivotnych situdcii; ucia sa ré6znym variantom postupov rieSenia a
stratégiam zvladania psychickej zataze, v stilade s uvedomovanim si moznych doésledkov;
ziskavaju sposobilosti ako utvarat’ atmosféru spoluprace, konstruktivneho, efektivneho a
tvorivého rieSenia i zvladania zatazovych situdcii v skupine, asertivneho spravania a
komunikacie; osvojuju si zédklady metod prevencie nadmernej psychickej zataze, ako
predchadzat’ latkovym a nelatkovym zavislostiam. V priebehu prehrdvania modelovych
situdcii z realneho skolského prostredia, prostrednictvom vlastného preZivania, ale aj vzitia
sa do rol inych aktérov mdzu si Gi€astnici lepSie uvedomit’ preco autorita pozostava z troch
rovnocennych zloZiek, z prdva na ovladanie, z moci toto pravo realizovat a zo
zodpovednosti za ich pouzivanie. U¢ia sa utvarat’ pravidla, stavat’ hranice a zac¢inaju lepSie
chapat’ ¢o je to zdrava disciplina, ako stopnit’ manipuldciu, preco moc bez prava je
jednoducho nésilie a nemdze byt autoritou. Po absolvovani programu sa ¢lovek l'ahSie v
zatazovych situdcidch zorientuje, nesustredi sa len na prekazky a uymu, hl'ada a berie do
uvahy aj mozné zvladacie zdroje (vnutorné, vonkajSie a situacné charakteristiky),
smerujuce k rieSeniu danej situdcie a zvladnutiu zataze. LepSie si uvedomuje svoje silné
stranky, vlohy a tvorivé predpoklady a tym aj nadanie pre urcitu Cinnost’ (Bratskd, M.

Zisky a straty v zatazovych situdciach, alebo priprava na zivot, r.2001, s.204-205).
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EMPIRICKA CAST

3 PRIESKUM ZATAZOVYCH SITUACII U SOCIALNYCH
PRACOVNIKOV

V predoslych dvoch kapitoldch nasej bakalarskej prace sme sa venovali zatazovym
situdciam u socialnych pracovnikov. Z dostupnych informacii sme sa snazili teoreticky
spracovat’ dant problematiku. Nadobudnuté informacie sa nam stali vychodiskom pre
zostavenie prieskumnych problémov, cielov a podnetom pre prieskumné otdzky. Na tuto
problematiku sme zamerali aj na$ prieskum. Pre zber idajov sme si za respondentov zvolili
50 socialnych pracovnikov r6zneho veku a z odlisnych institacii (napr. Centrum Slniecko,
Sprava zariadeni socialnych sluZieb, Urad prace socidlnych veci a rodiny, Domov pre
osamelych rodi¢ov, Obecny trad Ivanka pri Nitre, Bran¢ a Mojmirovce, Zakladna Skola
Ivanka pri Nitre a Pol'ny Kesov, Mestsky urad -Nitra, Hospic - Dom pokoja a zmieru
u Bernadetky- blizSie informacie vid’ prilohu ¢.2). Zakladom praktickej Casti je prieskum,
jeho ciele a charakteristika prieskumného suboru. Prieskum bude realizovany pomocou
Struktirovaného rozhovoru. Velky priestor venujeme analyze vysledkov prieskumu, ktoré

su zndzornené pomocou tabuliek a grafov.

3.1 Ciele prieskumu
Hlavnym ciel'om nasho prieskumu bolo zistit’ pritomnost’ zat'azovych situacii u socialnych

pracovnikov a ich zvladanie.

1. Ciastkovym ciel'om je zistit, &i sa vyskytla, v Zivote opytanych socialnych pracovnikov

zatazova situdcia, s ktorou si nevedeli sami poradit’.

2. Ciastkovym cielom je zistit, ktoré jednotlivé zatazové situdcie (stres, frustracia,
deprivacia, konflikt) sa najviac vyskytuju u socidlnych pracovnikov.

e W : e Zistit, . e pazivai s vnici Zatarove
3. Ciastkovym cielom je zistit, kde najcéastejSie zazivaju socialni pracovnici zatazové
situacie.

. Ciastkovym cielom je zisti oré techniky zvladania zatazovych situacii socialni
4. Ciastk g tit’, kt technik lad t h sit |

pracovnici vyuzivaju najviac.
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5. Ciastkovym cielom je zistit, ¢ socialni pracovnici poziadali o pomoc odbornika
v ramci svojho zariadenia v ktorom pracuju.

6. Ciastkovym ciel'om je zistit’ &i socidlni pracovnici poznaju intiticie, na ktoré sa mozu
obratit’ v pripade zat'azovych situdcii.

7. Ciastkovym ciefom je zistit na aku inStiticiu sa najdastej§ie obracaju socialni
pracovnici, ked’ pocit'uju zat'azové situécie.

8. Ciastkovym cielom je zistit’ &i socialnym pracovnikom naviteva institicie poskytujica
pomoc pomohla v rieSeni zat'azovych situdcii

9. Ciastkovym cielom je zistit' ¢i by socialni pracovnici vyuzili odbornd formu pomoci
v buducnosti.

10. Ciastkovym cielom je zistit & socilni pracovnici poznaju zakladné pravidla

planovania a kol'ko ¢asu venuju pldnovanym, nepldnovanym a spontdnnym aktivitam.
3.2 Prieskumné otazky

1.Prezili socidlni pracovnici nejakll zat'azovu situaciu, s ktorou si nevedeli poradit™?

2. Ktoré zatazové situacie sa najviac vyskytuju u socialnych pracovnikov ?

3. Kde najcastejSie zazivaju socidlni pracovnici zat'azové situdcie?

4. Aké techniky zvladania zat'azovych situacii socidlni pracovnici vyuzivaju najviac?

5. Poziadali socialni pracovnici o pomoc odbornika v rdmeci svojho zariadenia v ktorom
pracuju?

6. Poznaju socidlni pracovnici inStiticie, na ktoré sa mozu obratit’ v pripade zat'azovej
situacie?

7. Akt inStiticiu vyuzivaju najCastejSie socidlni pracovnici pri zat'azovych situaciach?

8. Podarilo sa socidlnym pracovnikom vdaka profesiondlnej pomoci svoju situaciu
zvladnut™?

9. Vyuzili by socialni pracovnici odbornu formu pomoci aj v budicnosti?

10. Poznaju socialni pracovnici zakladné pravidla planovania akol'ko casu venuju

planovanym, neplanovanym a spontannym aktivitdm?

3.3 Prieskumné metody
Na zistovanie miery priznakov ZS sme pouzili Strukturovany rozhovor. Otazky sme si
zhotovili sami, pretoZze sme nenasli vhodnt formu rozhovoru, alebo dotazniku zhotoveného

k tejto problematike. Na§ dotaznik obsahuje 11 otdzok tykajucich sa ZS. Tento
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Strukturovany rozhovor je zaloZzeny na sebapozorovani a posudzovani vyskytu priznakov
stresu a zatazovych situacii u socidlnych pracovnikov. SP sme kladli otazky a odpovede
dokladne zapisovali. SP sme vysvetlili, Ze vSetky odpovede si anonymné, uviedli sme len
vek a diZku praxe. Spracovanie rozhovoru trvalo priblizne 10-15 minit. Struktdrovany
rozhovor povazujeme za efektivnejsi, presnejsi a spolahlivej§i. Struktarovany rozhovor je
zalozeny na vopred pripravenych otazkach, na ktoré respondent odpoveda. Jeho
nevyhodou je: nepriamo vnucuje informatorovi predstavy sociologa, ktory zostavil otazky.
»Vychddza z myslienkového sveta, z obzoru vyskumnika a vedie informatora, aby
"opustil" svet, v ktorom Zije a preniesol sa do myslienkového sveta vyskumnika, pokusil sa
uvazovat’ v jeho pojmoch, pozeral sa na svet z jeho pohladu, hoci s nim samozrejme
nemusi suhlasit. Takéto interview je pruzné, otvorené, prispdsobuje sa priebehu

komunikacie a respondentovi*“(Clauss, G., Ebner, H, Bratislava 1988).
3.4 Priebeh prieskumu

Prieskum sme realizovali v mesiaci marec ( 15-22) 2011 v institiciach ktoré uvadzame
v prieskumnom subore. Prieskum tvorilo 50 socidlnych pracovnikov s toho 39 zien a 11
muzov. Podla informacii ktoré sme ziskali sme zostavovali prieskumné otazky. Najprv
sme oslovovali riaditelov, alebo zastupcov (veduceho) apotom priamo socidlnych
pracovnikov ktorym sme kladli vopred pripravené otazky. Nasa navsteva prebiehala pocas
pracovného dna. Nasim zdmerom bolo zistit’ pritomnost’ zatazovych situacii u SP. Stretli
sme sa aj s obCasnou neochotou zucastnit’ sa prieskumu. Nasledne sme ich triedili a udaje z
nich spracovavali do elektronickej podoby v exceli. Vysledky sme vyhodnotili

percentudlne a interpretovali sme ich tabulkami a slovnym popisom.

3.5 Prieskumny sibor

Prieskum sme realizovali v mesiaci marec 2011 v inStituciach : Centrum Slniecko,
Neziskova organizacia, Nitra, (5 SP, 3 Zeny a2 muzi), Sprava zariadeni socialnych
sluzieb, Nitra — oddelenie socialnych sluzieb, (6 SP, 4 Zeny a 2 muzi), UPSVR, Nitra -
oddelenie pomoci v hmotnej nudzi, informacno-poradenskych sluzieb a oddelenie
socialno-pravnej ochrany deti a socidlnej kurately, (13 SP, 12 zien a1 muz), Denny

stacionar pre seniorov, Nitra - personalne oddelenie, (4 SP, 4 zeny), Obecny urad Ivanka
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pri Nitre — oddelenie styk s verejnostou, ( 2 SP, 2 Zeny), Branc¢, (2 SP, 1 muz a 1 Zena)
a Mojmirovce — styk s verejnostou, (3 SP, 3 muzi), Zakladna Skola Ivanka pri Nitre — (2
SP, 2 zeny) a Polny Kesov- (2 SP, 2 muzi), , Zariadenie nudzového byvania, Nitra —
personalne oddelenie, (4 SP, 4 zeny), Hospic - Dom pokoja a zmieru u Bernadetky, Nitra —
oddelenie pre styk s verejnostou, (4 SP, 4 Zzeny). Podmienkou bol vyber l'udi, ktori pracuju
v socialnej sfére, teda SP. Prieskumny subor tvorilo 50 socidlnych pracovnikov. Najstarsi
SP mal 39 rokov a najmlad$i 26. Rozdelenie podla pohlavia: 39 Zien a 11 muZov.
Priemerna dizka praxe u Zien bola 11,4 roka aumuZov 8,2 roka. Pdsobenie SP bolo
roznorodé, ich pocet a rozdelenie podla inStiticii prikladdme v prilohe ¢.2. SP sme

oslovovali priamo v inStitucii, Casto popri ich praci.

3.6 Zhrnutie a vysledky prieskumu

V tejto Casti analyzujeme, porovnavame a interpretujeme vysledky skiimania zatazovych
situdcii u skimanej vzorky socidlnych pracovnikov. Vysledky z rozhovorov prindSame v
tabul’kach, ktoré sme vytvorili v programe Excel. Tabulky st zoradené podl'a otdzok, ktoré
sme kladli pomocou Strukturovaného rozhovoru. Dosiahnut¢ hrubé skore subornych
udajov v mojom prieskume zatazovych situacii u socidlnych pracovnikov uvadzame v
nasledujucich tabul'kach. Prieskumnou otazkou ¢.1 sme zistili, ze z celého skimaného
suboru socidlnych pracovnikov, 35 opytanych zazilo (alebo zaziva CastejSie) zatazovu
situéciu, s ktorou si nevedeli poradit’ sami. A 15 socidlnych pracovnikov este takt situaciu
nezazilo. Prieskumnou otdzkou ¢.2 a Ciastkovym cielom €.2 bolo zistit, ktoré zatazoveé
situdcie (stres, frustracia, deprivacia, konflikt) zazivaji najcastejSie. Musime povedat, ze
najviac zazivand ZS je stres, kde sa s fiou stretlo az 38 SP, d’alej frustracia 7 SP, deprivacia
3 akonflikt 2 SP. Prieskumnou otazkou ¢.3 a cCiastkovym cielom ¢.3 bolo zistit’, kde
najcastejSie zazivaju ZS. Zrozhovoru ndm vyslo, ze najviac vnimana zataz plynie
z pracovného pretazenia az 34 SP, na druhom mieste je pracovné prostredie 12 SP
a u kolegov 4 SP. Neuspokojenu potrebu sebarealizacie a doméce prostredie neoznacil ani
jeden respondent. Prieskumnou otdzkou ¢.4 a ¢iastkovym cielom ¢.4 bolo zistit’ techniky
zvladania ZS u SP. Najc¢astejSim rieSenim, alebo ukl'udnenim bola takzvana tich4 hodinka
ktoru oznacilo 16 SP, dostatok spanku a oddychu 13 SP. Relaxaciu vyuziva 10 SP a zmenu

postoja na problém 5 SP. SP ktori, nerieSia ZS bolo 6. Prieskumna otdzka ¢.5 a Ciastkovy
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ciel' ¢.5 sa zaobera pomocou odbornika SP pri ZS. Pomoc odbornika vo svojej institucii
vyuzilo 11 respondentov anevyuZzilo 39 SP. Prieskumnou otdzkou ¢.6 a ciastkovym
cielom €.6 bolo zistit’ ¢i SP poznaju institucie na ktoré sa moézu obratit’ v pripade zataze.
Kladne odpovedali vSetci SP. Teda informovanost’ je dostato¢nd. Prieskumna otazka ¢.7 a
Ciastkovy ciel’ €.7 popisuje inStitucie na ktoré sa najcastejSie obracaji SP. Najvyuzivanejsie
st internetové poradne, ktoré oznacilo 25 SP a psychologické poradne, kde bolo odpovedi
13. Prieskumnou otazkou ¢€.8 a Ciastkovym cielom ¢.8 sme zistovali ¢i pomohla SP
navsteva takejto institucie. SP, ktori vyuzili poradiiu pomohla 36. Zvys$nych 14 odpovedalo
negativne. Prieskumna otazka ¢.9 a iastkovy ciel’ €.9 nadvézuje na otdzku predoslu a to ¢i
by vyuzili tito institaciu aj v buducnosti. Pocet SP, ktori by vyuzili sluzby poradne je 26
a zaporne odpovedalo 24 SP. Prieskumnou otazkou ¢.10 a c¢iastkovym cielom ¢.10 sme
zistovali planovanie a organizovanie ¢asu, ktoré sme porovnavali s Hennigom a Kellerom.
Vysli ndm v podstate podobné udaje ako popisuji spominani autori. Planovanie
a organizovanie Uloh potvrdilo 70% SP, neplanovanie tloh 15% SP a spontanne aktivity
takisto 15% SP. Poslednou otdazkou pre nas zaujimavou bolo zistit, ¢o s najobtiaznejSimi
aspektami pri vykonavani SP. Najviac SP ozna¢ilo stres, az 15. Dalej to bola emocionalna

zataz 12 SP, pretazovanie 9 SP, nedostatok ocenenia 8 SP a vel'k4 zodpovednost’ 6 SP.

Tabulka ¢.1: Prezivanie zat'azovych situacii u socialnych pracovnikov.

MozZnosti SP (%)
Ano 35 70
Nie 15 30

Pojem zatazové situacie bol respondentom vopred popisany ako zataz, stres, konflikt,
frustracia. Z pétdesiatich respondentov uviedlo 35 (70%) respondentov, ze uz v Zivote
zazili situdciu, ktordt mozno povazovat’ za zatazova a nevedeli si s nou poradit. Takuto

zat'azovu situdciu nezazilo 15 (30%) socialnych pracovnikov. Vysledky vid’ tabul’ku €.1.
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Tabulka ¢.2: Zatazové situacie ktoré sa vyskytuji najviac u socialnych pracovnikov.

MoZnosti SP (%)
Stres 38 76
Frustracia 7 14
Deprivacia 3 6
Konflikt 2 4

Nasou snahou bolo zistit, ktoré jednotlivé zatazové situacie sa najviac vyskytuju
u socialnych pracovnikov. Pri 50 respondentoch sa 38 znich (teda 76%) vyjadrilo, ze
najviac nimi rieSenou ZS bol stres. Frustraciu zazilo 7 (14%) socidlnych pracovnikov,
deprivéciu traja (6%) a konflikt 2 (4%) SP. Zistené udaje sme percentudlne znazornili

v tabul’ke ¢.2.

Tabul’ka ¢.3: Vyskyt zatazovych situdcii u socidlnych pracovnikov.

MozZnosti SP (%)
Kolegovia 4 8
Prac. prostredie 12 24
Prac. pretazenie 34 68
Neuspokojend potreba

sebarealizacie 0 0
Domace prostredie 0 0

Zataz socialnym pracovnikom tvori hlavne pracovné pretazenie, o sme ocakavali (ale nie
az v takej miere), odpoved’ oznacilo 34 (teda 68%) respondentov. ZI¢ pracovné prostredie
oznacilo 12 (24%) respondentov. Z celkového poctu odpovedi oznacili 4 SP za pri¢inu
ZS kolegov.  Posledné dve otazky, neuspokojenii potrebu sebarealizacie a doméace

prostredie v tabulke neoznacil ani jeden socidlny pracovnik.
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Tabulka ¢.4: Techniky zvladania zat'azovych situécii.

Moznosti SP (%)
Dostato¢ny spanok, ¢as na oddych 13 26
Tiché hodinka 16 32
Zmena postoja 5 10
Relaxacia 10 20
Nerie$im (ako prisli, tak aj odisli) 6 12

Technikami zvladania ZS situacii sa zaobera vel'a odbornikov. Nasou snahou bolo zistit’,
ktoré techniky zvladania ZS pouzivaji najviac. Tichu hodinku a ¢as na zregenerovanie sil
oznacilo 16 (32%) SP. Pomocou dostatoéného spanku a casom na oddych rieSia ZS 13
(26%) respondenti. Pri Stvrtej moznosti, teda relaxiciou, bolo uvedenych 10 (20%)
odpovedi. Posledni moznost’ v tejto otazke, teda nerieSenie zatazovej situécie, zvolilo 6
(12%) respondentov vo svojich odpovediach. Zmenou postoja a inym pohladom na ZS

oznacilo 5 (teda 10%) SP.

Tabul’ka ¢.5: Pomoc odbornika zaoberajiiceho sa zdtazou v ramci zariadenia.

Moznosti SP (%)
Ano 11 22
Nie 39 78

Z celkového poctu odpovedi, ktorych bolo 50, prvii moznost, teda dno vyuzil som pomoc
odbornika zaoberajuceho sa zatazou v ramci mojho zariadenia oznacilo 11 (22%) SP.

Zéaporne teda odpovedalo 39 (78%).
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Tabul’ka ¢.6: Institacie, ktoré poznaju socidlni pracovnici na ktoré sa mézu obratit’.

MozZnosti SP (%)
Ano 36 72
Nie 14 28

Institicie poskytujuce odborni pomoc a poradenstvo v zatazovych situaciach poznaju

vSetci SP (teda 100%). Zaporne teda odpovedalo O SP.

respondentov mozno vidiet’ v tabul’ke ¢.6.

Tabulka ¢.7: NajcCastejSie navStevovang institacie pri ZS.

Znazornenie odpovedi

Moznosti SP (%)
Ano 50 100
Nie 0 0

Najviac vyuzivané poradne u SP su poradne internetové. Az 25 (50%) SP vyuziva tento

druh poradni. Podl'a nés je to s dévodu anonymity. Druhti moznost, teda psychologicku

poradiu vyuziva 13 (26%) respondentov.

Tabulka ¢.8: Pomoc vyhladanej inStittcie.

MozZnosti SP (%)
Internetova poradna 25 50
Psychologicka poradna 13 26

Zaznamenani pomoc a zlepSenie stavu oznacilo 36 (72%) SP. Druht mozZnost’, teda

nezaregistrovanie zlepSenia stavu oznacilo 14 (28%) SP. Treba brat’ do uvahy aj predoslu

tabulku, kde nie vzdy su internetové poradne akreditované. Odpovede opytanych

respondentov uvadzame v Tabulke ¢.8.
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Tabulka ¢.9: Vyuzitie odbornej formy pomoci v budicnosti.

Moznosti SP (%)
Ano 26 52
Nie 24 48

Vyuzivanie institacii poskytujucich odbornti pomoc a poradenstvo v zat'azovych situaciach
socidlnym pracovnikom by v buducnosti vyuzilo spolu 26 (teda 52%) SP. Zaporne
odpovedalo spolu 24 (48%) respondentov. Nemyslime si, Ze je to spdsobené neznalostou
socialnych pracovnikov o moZnostiach tejto pomoci, skor zachovanie si svojho stikromia.
Nie kazdy dokéze o svojom probléme rozpravat. Zndzornenie odpovedi respondentov

mozno vidiet’ v tabul’ke ¢.9.

Tabulka ¢.10: Spravne organizovanie ¢asu.

MozZnosti Spolu (%)

Planované ulohy a aktivity 70%

Neplanované, néhle ¢innosti,
vyrusenie 15%

Spontanne aktivity a prestavky 15%

Hennig a Keller uvadzaji tri zdkladné pravidla planovania: 60% planované ulohy a
aktivity, 20% nepldnované, nahle Ccinnosti, vyrusenie a 20% spontanne aktivity
a prestavky. Ked’ sme vyhodnotili percentualny sumar tdajov vyslo nam, ze 70% z dna
venuji SP planovanym aktivitdm, 15% nepldnovanym aktivitdm a ¢innostiam a tiez
rovnako 15% SP sa venuje spontannym aktivitdm. Z naSho pohladu a porovnanie
s Hennigom a Kellerom je organizovanie Casu relativne v poriadku. Vysledky uvadzame

v tabul’ke ¢.10.
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Tabulka ¢.11: NajtazSie aspekty pri vykonavani profesie socidlneho pracovnika.

Moznosti SP (%)
Nedostatok ocenenia 8 16
Pretazovanie 9 18
Velka zodpovednost’ 6 12
Stres 15 30
Emocionalna zat'az 12 24

Z vysledkov je jasné, Ze medzi dva najtazSie aspekty pri vykonavani profesie SP patri
stres, ktory oznacilo 15 (30%) SP a emocionalna zataz ktort oznacilo 12 (24%) SP.
Pretazovanie zaziva 9 (18%) respondentov, o nieco menej nedostatok spanku ma 8 (16%)
SP. Na poslednom mieste je velkd zodpovednost’, ktorti oznacilo 6 (12%) SP. Odpovede

opytanych respondentov uvddzame v Tabulke ¢.11.
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4 DISKUSIA

Hlavnym cielom néasho prieskumu bolo zistit’ pritomnost’ ZS u socidlnych pracovnikov
aich zvladanie. Lahka Groven stresu zazivaju vSetci. Prvou a druhou otdzkou sme zistili,
ze zatazovou situaciou trpi viac ako polovica opytanych a vicSinou stresom. V tretej
otazke sa nam potvrdilo, ze najviac zatazi prezivaju SP v pracovnom prostredi
anadpoloviéna vigiina pocituje pracovné pretazenie. Stvrti otizku sme zhotovovali
podl'a (Hennig, Keller, r.1996) kde popisuju vychodiska pri zvladani ZS ako kazdodenna
tichd hodinka, dostato¢ny spanok, zmena postoja arelaxacia. SP pouzivaji rovnaké
techniky, najpouzivanejsie su ticha hodinka, dostatocny spanok. Piatou, Siestou a siedmou
otazkou sme zistili, ze SP poznaji odborné poradne a najcastejSie sa anonymne obracajl na
internetovi poraditu. Dalej pomocou dsmej a deviatej otdzky sme zistili, Ze odborna pomoc
SP pomohla a vyhladali by ju aj v budicnosti. Desiatu otdzku sme zhotovili podla
Henniga a Kellera kde uvadzaju tri zakladné pravidla planovania: 60% planované tlohy a
aktivity, 20% nepldnované, nahle Ccinnosti, vyruSenie a 20% spontanne aktivity
a prestavky. Z nasho pohl'adu a porovnanie s Hennigom a Kellerom je organizovanie ¢asu
relativne v poriadku. Poslednt otazku sme tvorili podla (Boenisch, E. - Haneyova, M,
r.1998) kde ponukaji prehl'ad zatazovych situdcii v praci. Z vysledkov je jasné, Ze medzi
dva najtazSie aspekty pri vykonavani profesie SP patri stres ktori oznacilo az 30% SP

a emociondalna zat'az 24% SP.

Odporucania pre prax:

e Odporacame tiez posilnit vyucbu zatazovych situacii o aspekty,

zatazovych situdcii a stratégie ich zvladania v odbore socidlna praca.

e Treba zniZit' pocet zataZzovych situdcii pocas pracovného diia napr. urobit’ si
denny plan, zmiernit emocné vzruSenie, zmenit' sposob zaobchédzania so

zat'az. situdciami, ktoré nemdzeme ovplyvnit’.

e Daliim sposobom ako ovplyvnit’ zataz je dostatok spanku. Denny spanok 6
az 8 hodin sa vSeobecne povazuje za dostatoény pre vécSinu dospelej
populacie. Zvyseny stres, frustracia, deprivacia a konflikt maji za nasledok

poruchy spanku.
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Povazujeme za vhodné vclenit' do vyucCovacieho procesu socidlnej prace,
predmet Metody socidlnej prace aj cielent pripravu na prehlbenie socialnej
kompetencie T'udi, konStruktivne a tvorivo rieSit a efektivne zvladat

zatazovée situacie. Existuje mnoho postupov od Bratskej, alebo Matouska.

Odportcame tiez pravidelny pohyb, ktory znizuje index cholesterolového
rizika, zniZzuje naroky na svalova pracu, zvysSuje Cerpaciu funkciu srdca,
prinaSa celkové zvySenie funkcnej zdatnosti organizmu. Podla Miceka a

Zemana su aj toto pri¢iny zataze a stresu.

V sucasnej dobe existujii programy zaoberajuce sa zvladanim stresu, teda
rozne Skolenia socidlnych pracovnikov, supervizia ako prevencia. Nie je ich
vSak dostatocné mnozstvo pre ludi ktori nepracuju v socidlnej sfére,
pripadne je nedostato¢na informovanost’ o ich existencii. Informovanost’ by

sa dala zvysit’ pomocou Skoleni, alebo médii.
9
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ZAVER

Cielom naSej bakalarskej prace bolo zistit pritomnost  zatazovych situdcii
u socialnych pracovnikov a ich zvladanie. Zistili sme, Ze so zatazovymi situdciami sa
stretava az 70% socidlnych pracovnikov a najviac stresom a emociondlnou zataZou.
Dalej sa nam potvrdilo, Ze najviac zatazi preZivaju SP v pracovnom prostredi
a nadpolovi¢nd vacsina pocituje pracovné pretazenie. Aj ked’ stav zatazovych situdcii
u vacsiny socialnych pracovnikov nie je kriticky, tomuto javu je potrebné venovat
zvySenl pozornost. Piatou a Siestou otdzkou sme zistili, Ze SP poznaji odborné
poradne a najCastejSie sa anonymne obracaju na internetovu poradnu a vyhladali by ju
aj v buducnosti. Pred zafatim pisania bakalarskej prace sme nevedeli o zatazovych
situdciach mnoho. Pri pisani bakalarskej prace, sme sa stretli aj s neochotou socidlnych
pracovnikov spolupracovat. Suvisi to aj s vytazenostou sociadlnych pracovnikov.
Zéatazove situacie mobilizuju naSe psychické aj fyzické sily, podnecuju nas k uc€eniu,
hl'adaniu novych ciest a moznosti rieSenia takychto situécii, stimuluju d’al$i rozvoj
nasej osobnosti. Prasko opisoval a definoval stres, ktory v kazdom pripade patri medzi
zdtazové situacie. Literatira nam pomohla hlavne od Bratskej, Matouska
a Kiivohlavého. Bratska napr. opisala stupne zat'aze, alebo dosledky situacii psychickej
zataze. Trochu nas prekvapil pocet zatazovych situacii na socidlneho pracovnika. Bolo
by zaujimavé eSte blizSie skumat’ zat'azové situacie a vo va¢Som mnozstve, pripadne
v buducnosti v nasej Diplomovej praci. Navrhovali by sme aby sa dana problematika
stala neoddelite'nou sucastou pripravy socialnych pracovnikov a teda byt suastou
vzdelavania Studentov na pomahajucich odboroch, ktori by tak ziskavali zrucnosti ako
efektivne zvladat stres, a zataz. Myslime si, ze Bakalarska praca dostato¢ne poukéazala

na problém, ktory treba riesit’.
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PRILOHY
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Priloha ¢.1
Strukturovany rozhovor

Pohlavie:

a.) zena

b.) muz

Vek: oo,

Dizka praxe................

1. Prezili ste nejaku zatazovu situéciu, s ktorou ste si nevedeli poradit’?
a.) ano

b.) nie

2. Ktoré¢ jednotlivé zatazové situacie (stres, frustracia, deprivacia, konflikt) sa u Vas

najviac vyskytuju?

3. Kde najcastejSie zazivate zat'azové situacie?
a) kolegovia
b) pracovné prostredie
¢) pracovné pretazenie
d) neuspokojend potreba sebarealizacie
e) v domacom prostredi

4. Ktor¢ techniky zvladania zatazovych situdcii pouzivate najviac?
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5. Poziadali ste o pomoc odbornika zaoberajuceho sa zat'azou v ramci svojho zariadenia

v ktorom pracujete?

a.) ano

b.) nie

6. Poznate institacie, na ktoré sa mdzete obratit’ v pripade zat'azovej situacie?
a) ano

b) nie

7. Aku institiciu najéastejSie navstevujete pri zdtazovych situaciach?

8. Pomohla vam névsteva takejto inStiticie pri rieSeni zatazovej situcie?
a) ano
b) nie
9. Vyuzili by ste odbornt formu pomoci aj v budicnosti?
a) ano
b) nie
10. Kol’ko percent zo sto by ste priradili nasledujicim otazkam :
a) planované ulohy a aktivity..........cccceevveeeiveennnnnnns
b) neplanované, ndhle ¢innosti, vyrusenie................

¢) spontanne aktivity a prestavky..........ccceennee.

11. Co je najtazsie pri vykonavani Vasej profesie?
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Priloha ¢.2 Zoznam InS§titucii

Zo vsetkych spominanych organizacii spomenieme aspoil jednu. Pracuje tu 5 SP s toho 2
muzi a 3 Zeny. Neziskova organizacia SlnieCko, Mostna 15, Nitra sa dlhodobo venuje
problematike tyranych, zneuzivanych deti a obetiam domaceho nasilia. Svojim klientom
poskytuje vSeobecno — prospesné sluzby, socidlnu pomoc tyranym a zneuzivanym detom,
zenskym obetiam doméceho nasilia, obetiam Sikanovania a napomahanie k G¢innému a
komplexnému rieSeniu tejto problematiky v zmysle zabezpeCovania a ochrany zakladnych
l'udskych prav a slobdd. Neziskovd organizacia Centrum Slniecko pouziva tieto
prostriedky: 1. Na pomoc aktivit, ktoré nasa organizacia poskytuje — krizovl intervenciu
poskytnutd i pomocou ubytovania v krizovom stredisku pre matky s detmi, krizové
stredisko pre deti, intervencné centrum. 2. Na cinnost Linky detskej zéachrany,
psychologické, socidlne, pravne poradenstvo pod vedenim odbornych pracovnikov - pre
obete domaceho nésilia na Slovensku. 3. Na podporu réznych projektov a programov
Centra Slniecko, n. 0. Bez podpory a pomoci by SP v Slniecku nemohli pomahat’. Kazdy,
kto by chcel pomdct’, sa moze zapojit’ do tychto foriem podpory: 1. formou dobrovolnej
prace. 2. formou materialnych darov (potraviny pre klientov, obleCenie, nabytok,
vybavenie priestorov, pocitace, kancelarsky materidl a pod. 3. formou asignacie 2%.
Neziskova organizacia Slniecko sa riadi v zmysle kréda: ,,Zivot bez nasilia pre deti
celého sveta“

Sprava zariadeni socidlnych sluzieb, prispevkova organizacia Mesta Nitry
Banicova ¢. 12

949 12 NITRA

Dom s opatrovatel’skou sluzbou 1.

Pracuje 6 SP (4 zeny, 2 muzi)

ul. J. Kréla ¢.2,

949 12 NITRA

Pracuje 3 SP (3 zeny)
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Denny stacionar pre seniorov
ul. Banicova ¢. 12 Nitra
949 12 NITRA

Pracuje 4 SP (4 Zeny)

Hospic - Dom pokoja a zmieru u Bernadetky

Chrenovska 22, Brezovy hajik
94901 Nitra

Pracuje 4 SP (4 zeny)

Pol’'ny Kesov

Obecny trad Pol'ny Kesov
Pol'ny Kesov. 68

Pracuje 2 SP (2 muzi)
Mojmirovce

Obecny urad Mojmirovce
Néamestie sv. Ladislava 931/7
951 15 Mojmirovce

Pracuje 3 SP (3 muzi)

Obec Branc, Obecny urad v Bran¢i
Hlavné namestie €. 1

951 13 Bran¢

Pracuje 2 SP (1 zena a 1 muz)
Ivanka pri Nitre

Obecny urad Ivanka pri Nitre

Adresa: Novozamocka 326, Ivanka pri Nitre
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Pracuje 2 SP ( 2 Zeny)

Zariadenie nudzového byvania
Kréméryho €. 22, Nitra

tel. €. 037/ 7720807

Pracuje 4 SP (4 Zeny)

Urad price, socialnych veci a rodiny v Nitre
Adresa: Stefanikova trieda 88

949 12 NITRA

Pracuje 13 SP (12 zien a 1 muz)
Zikladna Skola

Novozamocka 300, Ivanka pri Nitre

Pracuje 2 SP (2 Zeny)
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