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Uvod

Prace socialnich pracovnikii a pracovnikli v socialnich sluzbéach je psychicky velmi
naro¢na. Tito pracovnici jsou v praci pro to, aby pomahali napliiovat rozmanité potieby
klientl. Aby vSak pracovnik mohl pecovat o potfeby nékoho jiného, musi Vv prvé fadé
opecovavat sebe a své vlastni potfeby. K tomu mu mtze pomoci mimo jiné aplikovani

zasad dusevni hygieny do kazdodenniho zivota.

,,Seberozvoj v oblasti dusevniho zdravi totiz socialnim pracovnikum pomdaha s laskavosti
o sebe pecovat, presnéji receno udrzovat jejich dusevni i télesnou schranku v optimalni
pohodeé. A pokud se clovek nauci starat se s laskavosti o sebe, je to velmi diilezitym krokem

k tomu, aby se ucinné staral o ostatni.** (Hick in Kaczor, 2019, s. 17).

Své dusSevni zdravi maji v rukou pfevazné sami socidlni pracovnici ¢i pracovnici
Vv socialnich sluzbach. Zalezi hlavné na nich, zda budou ochotni se v problematice
psychohygieny dale vzdélavat a rozvijet a zda budou ochotni vénovat dostatek energie
pro aplikovani téchto poznatki do praxe zivota a prace. Samoziejm¢ jsou tady dalsi
okolnosti, které mohou dusevni zdravi pracovnikd podpofit. Jsou jimi zaméstnavatelé,
ktefi mohou své pracovniky vice podporovat v osobnim rozvoji a pobizet je tak na cesté
za dosahovanim a udrzovanim dusSevniho zdravi. Svou roli zde hraji také vzdélavatelé,
tim Ze vytvareji poznatkovou bazi vSeho, co se socialni pracovnik ¢&i pracovnik
Vv socialnich sluzbach v ramci dal§iho vzd€lavani nauci. Je proto dilezité, aby nabidka
vzdélavacich aktivit, kterou vzd€lavaci instituce tvoii, odpovidala narokiim socialni
prace, aktudlnim trendim a potiebam samotnych pracovniki a také aby reagovala na
nejnovejsi védecké poznatky v oblasti vzdélavani v socidlni praci. Diky tomu vS§emu pak
mohou vzdélavatelé zajistit odpovidajici nabidku vzdélavani socialnim pracovnikiim
a pracovniklim v socidlnich sluzbach tak, aby nasledné nabyté védomosti byly pro tyto
pracovniky uzite¢né a uplatnitelné v praxi.

Tato diplomova prace vychazi piedev§im z diplomové prace Michala Kaczora
a také z jeho Clanku zvetejnéného v Casopise Férum socialni prace. Zaméiuje se v ném
na vyznam duSevni hygieny pro praci socialnich pracovnikili, navrhuje moznosti vyuziti
technik dusSevni hygieny v osobnim i pracovnim Zivoté pracovnikll a vyzdvihuje roli tii
hlavnich pilit duSevni hygieny: vzdélavatell, zamé&stnavatelii a samotnych socidlnich
pracovnikd. Tato prace se vé€nuje vzdélavatelim a jejich vzdélavaci nabidce v oblasti
dusevni hygieny. Pozornost zde bude vénovana nejen vzdélavani socialnich pracovniki,
ale také vzdelavani pracovniktl v socialnich sluzbach, které je stejné tak dulezité, ne-li
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s klienty, jejich prace byva Casto jednotvarna, osobni kontakt zde neni prokladan jinou
(naptiklad administrativni) ¢innosti a jsou tak vice vystaveni riznorodym naladam
klientd. Ztoho divodu vnimam téma duSevni hygieny u pracovnikd v socialnich
sluzbach jako néco, ¢emu je potieba vénovat nalezitou pozornost a péci. U socidlnich
pracovnikt je pak kladen diraz na vysokou miru odbornosti a idealn¢ také bezchybnost
Vv prib¢hu socidlnich intervenci, proto je pro socidlni pracovniky dilezité dbat na své
psychické zdravi a neohroZovat své profesionalni zachazeni s klienty vlastnim piipadnym
psychickym rozladénim a nespokojenosti.

Diplomova prace se zabyva dalSim vzdélavanim socidlnich pracovniki
a pracovnikll v socidlnich sluzbach v oblasti dusevni hygieny a mtze slouzit jako podklad
pro vedouci pracovniky pti volbé dal§iho vzdélavani pro své podiizené, nebo jako zp&tna
vazba a podnét k zamysleni pro vzdélavaci instituce. Cilem teoretické ¢asti diplomové
prace je predstavit Ctenafi problematiku dusevni hygieny, jeji vyznam pro dobry vykon
prace socialniho pracovnika a pracovnika v socidlnich sluzbach a nastinit stav dal$iho
vzdélavani téchto pracovnikii v Ceské republice. V této ¢asti prace jsou hlavnim zdrojem
informaci dila Libora Mic¢ka, Evy Bedrnové, Jara Kiivohlavého a prace Michala Kaczora.
Kapitola o vzdélavani pak Cerpad pievazné z ¢lankt Casopisu Socidlni prace/Socidlna
praca a z dila Andreje Matela a Markéty Elichové. Nekteré vyuzivané literarni prameny
jsou staré, avsak stale aktualni a dosud ¢asto citované v odborné literatute, proto jsou do
této prace rovnéz zatrazeny.

Cilem empirické casti diplomové prace je predstavit na vybraném vzorku
vzdé¢lavatelt nabidku vzdélavacich aktivit v oblasti duSevni hygieny, ktera je nabizena
socialnim pracovnikim a pracovniklim v socialnich sluzbach a dale analyzovat slaba
a silnd mista, kterd se v této nabidce objevuji. Kvantitativni vyzkum bude realizovan
prostfednictvim analyzy vetfejné dostupnych dat informujicich o celkové nabidce
vzdé¢lavacich aktivit a jejich obsahu. Vyzkum ma ptevazné deskriptivni charakter
a usiluje o predstaveni stavu vzdélavaci nabidky v oblasti dusevni hygieny. Nicméné tyto
vysledky také konfrontuje s dosavadnim védénim z oblasti vzdélavani v socidlni praci
aposkytuje redlny obraz dalSitho vzdé€lavani socialnich pracovnikli a pracovniki
Vv socidlnich sluzbach v oblasti duSevni hygieny.

V konceptualni ¢asti diplomové prace bude vénovana pozornost problematice
dusevni hygieny, narokiim socidlni prace a stavu dal$iho vzdélavani v socidlni praci.

V prvni kapitole bude definovana dusevni hygiena a duSevni zdravi, bude zde nastinén
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historicky vyvoj dusevni hygieny a ptedstaveny budou zakladni a nadstavbové prostiedky
dusevni hygieny. V druhé kapitole budou popsany specifika socialni prace, zejména pak
naroky, které jsou kladeny na socidlniho pracovnika, jaké rizika mu pfi praci hrozi a jak
je mozné tyto rizika zmirnit nebo odstranit pomoci upravy pracovniho prostiedi,
organizace prace a jak tomu mize pomoci personalni prace. Tteti kapitola poukazuje na
stav dalSitho vzdélavani v socidlni praci a socidlnich sluzbach a na vyznam vzdélavani
socidlnich pracovnikii a pracovniki v socialnich sluzbach v oblasti dusevni hygieny.
V empirické ¢asti prace budou nejprve popsany metody a teoretickd vychodiska
vyzkumu, cile vyzkumu, metody sbéru dat a nasledné analyzy. Vysledky vyzkumu budou
prezentovany prostiednictvim graf a tabulek. V nasledné diskusi budou vysledky
porovnany s aktualnim védénim ziskanym z literatury, budou popsany limity vyzkumu

a navrzeny naméty pro dalsi zkoumani.



1 DuSevni zdravi a hygiena

Pro spravné chapani dusevni hygieny je zprvu vhodné zamyslet se nad tim, co je to
duSevni zdravi. Podle Svétové zdravotnické organizace je duSevni zdravi nejen
nepiitomnost dusevniho onemocnéni, ale je to stav pohody (,,state of well-being®), kdy je
¢lovek schopen realizovat sviij vlastni potencial, dokéze zvladat normalni naroky Zivota,
je produktivni a je schopen piispivat své komunit¢ (WHO?!, 2018 [online]).
V psychologickém slovniku autofi uvadéji rozsahlou definici dusevniho zdravi podle
Jahodové (in Hartl, Hartlova, 2000, s. 702). Dusevné zdravy ¢lovek se podle ni projevuje
pozitivnim postojem viuci sobé samému, zdravym ristem a dosazenim schopnosti
sebeaktualizace, je schopen syntetizovat poznatky, je autonomni, pfiméfené vnima realitu
a je schopen zvladat naroky vné&jsiho prostiedi. Zaroven vsak upozornuji na to, ze dusevni
zdravi Clovéka je velmi individudlni zalezitost, zavisla na historickém a sociadlnim
kontextu a nelze obecné stanovit, jak by se m¢l dusevné zdravy ¢lovek projevovat. Podle
Kiivohlavého (2001) mizeme zdravi (nejen to duSevni) vnimat jako cil, nebo jako
prostiedek k dosazeni cile. Zdravi jako cil vnimaji vétSinou lidé, kteti pravé nemoci
prochazeji nebo ji prozili a stava se pro né hodnotou, kterou si chtéji ve svém zivoté
udrzet. VéEtSina lidi vSak peCuje o své zdravi proto, aby méla dostatek sil a udrzela si
schopnost dosahovat svych cili, tady se zdravi stava spiSe prostfedkem. KdyZz jsme totiz
zdravi a citime se silni na téle i na dusi, jsme odhodlani pln€ se postavit zivotnim vyzvam
ajit si za svym.

Dusevni zdravi je nedilnou soucasti celkového zdravi ¢lovéka a pokud je tato
soucast naruSena, nemuzeme daného cloveéka povazovat za zdravého. Tuto myslenku
potvrzuje motto Svétové federace pro dusevni zdravi, které zni: , There is no health
without mental health “, voln¢ pfelozeno: ,,Kde neni dusevni zdravi, neni Zadné zdravi‘
(WFMH [online]). T¢lesné a duSevni zdravi spolu tizce souvisi. Kazdy l1ékaf dnes vi, ze
pravidelny a pfimé&feny pohyb nepiisobi pfiznivé pouze na télo, ale také na dusi. Tento
fakt vystihuje i anticky pojem ,,kalokagathia“, ktery svym vyznamem spojuje krasu téla
s krasou duse a osobnosti. VétSina publikaci zabyvajicich se problematikou dusevni
hygieny doporucuje kromé¢ mentdlnich cviceni také péci o télo a své fyzické potieby,
nebot” autofi jsou si védomi provazanosti t€lesna i dusevna. Zaroven zddraziuji potiebu
péce o duSevni zdravi za cilem ptfedchdzeni somatickym onemocnénim. Lze tedy fict, Ze

dobré télesné zdravi mize ptiznivé ovlivnit zdravi psychické a naopak vratké psychické
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vice zabyva obor psychosomatika. Jaro Ktivohlavy (2001) ve své knize uvadi vysledky
vyzkumu provadénych na zvitatech i lidech, které jasn¢ dokazuji negativni vliv stresu,
osaméni, pochmurnych nalad, emoci, patologického prostiedi ¢i socialnich vztahli na
imunitu jednice, coz v dusledku narusuje jeho fyzickou odolnost. Abychom dosahli
komplexniho zdravi, méli bychom pecovat o své dusevni i télesné zdravi, a to nejen ve
smyslu odstraiiovani nemoci a neduht. V idealnim ptipadé¢ by mél kazdy o své zdravi
pecovat tak, aby nemocim ptfedchazel a nebyl jimi ohrozen. Tim se obecné zabyva
napiiklad valeologie! nebo psychologie zdravi’>. Koncepce dusevni hygieny nam pak
muze poskytnout konkrétni navody, jak si své dusevni zdravi uchovat.

Psychologicky slovnik definuje duSevni hygienu (mentalni hygienu nebo také
psychohygienu) jako obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi,
prevenci duSevnich poruch a nemoci (Hartl, Hartlova, 2000, s. 199). Podle Bedrnové
(akol., 1999, s. 13-14) mizeme duSevni hygienu chapat v Sir§im slova smyslu jako
predmét studia, soubor poznatkl a ,,interdisciplinarni obor zamérujici se na otdazky
hledani a nalézani efektivniho zpusobu zivota, optimdlni Zivotni cesty pro kazdého
clovéka. * V sirSim smyslu slova ji mizeme chapat jako obor zabyvajici se uchovanim
dusevniho zdravi. Zde se dostavame k etymologii pojmu ,,hygiena®. Toto slovo pochazi
z teckého slova ,,hygies”, coz znamena zdravy, nékdy se pieklada také jako zdravovéda
nebo jako ocista t¢la i duSe. Hygienu tedy muZzeme chapat jako souhrn pravidel a postupi
zamétenych na to, jak si udrzet télesné i dusevni zdravi (Bedrnova, 1999; Provazova,
2011). Nemuzu si nev§imnout podobnosti s danskym slovem ,hygge™, dnes velmi
modnim pojmem, kterym se oznacuje klidny, pohodovy, S$tastny zpiisob Zzivota
nezatizeny stresem, kde je krasa Zivota spatfovana v kaZdodennosti, pfirod€¢ a v péci
o sebe (Wiking, 2017). V kazdém piipad¢ je duSevni hygiena, na rozdil od klasické
fyzické hygieny, kterou zname ze zdravotnictvi, velmi komplexni pojem, nebot’ zahrnuje
poznatky z mnoha rtiznych disciplin. Nejvice poznatkl vyuziva z psychologie, sociologie
a také z lékaiskych obort (Bedrnova, 1999; Kiivohlavy, 2001; Micek, 1984). Jednim
z nejznaméjSich ceskych autorh, ktery v minulém stoleti vyznamné pfispél svymi
poznatky k rozvoji dusevni hygieny, byl psycholog Libor Micek. Ten popisuje dusevni

hygienu jako ,,systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzZeni,

! Valeologie je pomérné mlada disciplina, ktera se zabyva prevenci onemocnéni a zpiisoby
udrzovani a posilovani zdravi. Predstavil ji v 80. letech minulého stoleti rusky Iékar 1. I. Brekhman
(MedguideBook [online], 2010).

2 Psychologicka disciplina, ktera se zabyvé psychikou relativné zdravého &lovéka, zaméfuje se na
prevenci a profylaxi, vyuziva holisticky pfistup ke zdravi (Kfivohlavy, 2001, s. 18).



prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.“ (Micek, 1984,
s. 9). Micek ve své knize cituje Bartkovo tvrzeni (in Micek, 1984, s. 9), ze udrzeni
duSevniho zdravi nespociva pouze v prevenci a profylaxi, ale Zze je potieba primarné
upravit zivotni podminky tak, abychom trvale dosahovali pocitu spokojenosti, Stésti
a fyzické i psychické zdatnosti. S tim koresponduje i tvrzeni Bedrnové (a kol., 1999), ze
moderni psychohygiena neni jen 0 odstranovani nepfiznivych vlivi, ale spociva spise
Vv cilevédomém programovani vlastniho zivota sohledem na své zivotni potieby
a moznosti. Podle Micka (1984) ma znalost a uplatiiovani dusevni hygieny v zivoté
vyznam jak pro zdravé lidi, tak pro ty duSevné nemocné nebo pro ty, ktefi jsou na hrané
duSevniho zdravi a nemoci. Zdravému ¢lovéku miize pomoci upevnit, a jesté vice posilit
své duSevni zdravi, t€m ,,na hrané* mlze ukdzat cestu, jak znovu dosdhnout duSevni
rovnovahy, pro nemocného ¢lovéka mize dusevni hygiena slouZit jako podpiirné opatieni
pii dalsi odborné 1écbé. Vsem ale miize pomoci vyhnout se somatickym onemocnénim,
zlepsit své socidlni vztahy, pracovni vykon a byt ve svém zivoté¢ spokojenéjsi

a vyrovnangé;jsi.

1.1 Historicky kontext
Prvopocatky psychohygieny muzeme spatfit tam, kde c¢lovek zacal pfemyslet nad
zpusoby, jak zarucené piekonavat a vyrovnavat se s neptiznivymi vlivy zivota. Lidé se
ucili rozeznavat, které vlivy nepiiznive ovliviiuji jejich pohodu a zdravi, aby mohli témto
vliviim pfedchazet, nebo se s nimi alespon 1épe vyrovnavat. Zde zacaly byt, at’ uz védomé
¢i nevédomé, uplatnovany prvky prevence (pfedchazeni nezadoucim jeviim) a profylaxe
(snahy o zabranéni vzniku nemoci, v€asné rozpoznani). Jak jiZ bylo zminéno, dnesni
podoba dusSevni hygieny se ale nespokojuje s pouhym pifedchdzenim a vcasnym
odhalovanim rizik. V popfedi zajmu stoji rozvoj vlastni osobnosti s ohledem na
individualitu a zvnéjSku plisobici vlivy, jde o optimalizaci Zivota celkové (Bedrnova,
1999; Hartl, Hartlova, 2000).

Prvky dusevni hygieny se objevovaly Vv nejrizngjsich filozofickych smérech
a nabozenskych ucenich. Naptiklad v budhismu, taoismu ¢i konfucianismu je Gstiednim
tématem splynuti Clovéka s ptirodou, otazky smrtelnosti, harmonie v zivote, pozitivni
ptistup k zivotu (Sv€tova nabozenstvi [online]; Bedrnova, 1999). Nemalo pfispéli
k otazkam v oblasti dusevni hygieny anticti filozofové. Naptiklad Demokritos prosazoval
stiidmost, tedy aby ¢lovek zil v rovnovaze sam se sebou, S pfirodou i se svétem a jako

predpoklad st'astného Zivota povazoval uméni radovat se z malickosti. Epikurejci pfispeli

10



svou teorii, ze pro ziti klidného a vyrovnaného Zivota potiebujeme poznani, tedy cilené
se ucit vécem, chapat je a naucené pak aplikovat v praxi. Epiktétos, fazen do stoické
filozofie, kladl duraz na vytrvalost, otuzilost a dosazeni klidu, ktery je mozné si
vypéstovat dobrou praci na sobé a ocekavanim realnych cili. Kiest'anska filozofie az do
nastupu novovéku k tématu duSevni hygieny pfili§ nepfispéla, jelikoz hlavnim
»poslanim* kiestana byla posluSnost, kterd méla byt odménéna az po smrti. Navic zde
bylo duSevni onemocnéni spojovdno s d’dblem a tvrdé odsuzovano. Zmeéna piiSla az
s rozvojem piirodnich véd a mediciny na pocatku novoveéku.

Spole¢né s rozvojem a vznikem oboru psychiatrie v 18. stoleti se zacalo na dusevni
poruchy nahlizet z hlediska etiologie, zacaly se odhalovat pfi¢iny duSevnich poruch
(biologické pii¢iny a vlivy okoli). V této dobé byla dusevni hygiena orientovana zejména
na prevenci duSevniho onemocnéni. S rozvojem psychologie v 19. stoleti se zménil
nahled na dusevni zivot ¢lovéka a kromé dusevnich nemoci se psychologie zacala zabyvat
také psychickym zdravim, tedy idealnim dusevnim stavem. Vznikl tak zaklad dne$niho
pojeti duSevni hygieny, kterd se vice nez na samotnou prevenci a profylaxi zamétuje na
hledani dusevniho zdravi, hleddni smyslu individudlniho Zivota, optimalni Zivotni cesty,
na sebereflexi, sebefizeni, vypéstovani navykt zdravého zpiisobu zivota a vytvareni
pozitivnich vztaht. Diky tomu se vedle dusevni hygieny zacaly vyvijet nové
psychologické discipliny, jako je naptiklad jiz zminéna valeologie, nebo biodromdlni
psychologie, téZ oznaCovana jako psychologie zivotni cesty. Ta se zabyva schopnosti
Cloveéka zvladat prekazky a nastrahy, které jsou na né¢j kladeny V jednotlivych fazich
zivota, at’ uz v mladi, dospélosti, nebo stafi.® V§ichni mame v zivoté sviij adél, tlohu a je
jen na nas, jak sni nalozime a zda zapojime maximum svého potencidlu, abychom
z kazdé zivotni etapy vysli silngjs$i a moudfejsi (Bedrnova, 1999; Smékal [online]).

V souvislosti se snahou o feSeni témat tykajicich se duSevni hygieny vzniklo
nékolik narodnich 1 mezinarodnich spole¢nosti. Prvni vétsi z nich byla Connecticutska
spolecnost, ktera vznikla v roce 1908 jako reakce na knihu C.W. Beerse, ,,DuSe, ktera se
op¢t nasla®, vychazejici z jeho vlastnich zkuSenosti jako pacienta psychiatrické 1écebny.
K tématu duSevni hygieny vyznamné pfispéla (a stale pfispiva) Svétova federace pro
dusSevni zdravi, zalozend v roce 1948. Také na Ceském uzemi se na pocatku 20. stoleti
dusevni hygiena postupné rozvijela a vroce 1933 byla zalozena Ceskoslovenska

spole¢nost pro péci o dusevni zdravi. Ta dnes funguje jako Ceska spole¢nost pro dusevni

3 Psychohygienou v jednotlivych fazich Zivota se zabyvé naptiklad Daniel Bartko v knize s nazvem
Moderni psychohygiena (1984).
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zdravi a zabyva se nejen péci o duSevné nemocné, ale nabizi také pomoc osobam
vV naro¢nych Zzivotnich situacich (Dolezal, 1961; Micek, 1984; Ceska spolecnost pro

dusevni zdravi [online]).

1.2 Zakladni zasady duSevni hygieny

Dusevni pohoda a zdravi jsou uzce spjaty s dodrzovanim zasad Zivotospravy. ,, Dusevni
zivot ¢lovéka je totiz zcela prirozené spjat s jeho biologickou existenci. Vénovat pozornost
svemu organismu musime tedy jiz pro to, abychom prezili. Krom toho ale obvykle chceme
take byt fyzicky zdatni a pochopitelné i dusevné odolni a aktivni. “ (Bedrnova, 1999, s. 35—
36). Abychom mohli znat sebe a své télo, musime nejdiive dobfe poznat a respektovat
vlastni biologické rytmy. Slovo respektovat zdiraziuji, protoZze spousta lidi si je sice
védoma cykli¢nosti (naptiklad vlivu ro¢nich obdobi, Zenské cykli¢nosti), malokdo je vSak
ochoten témto rytmim prizplisobit vlastni zplsob zivota, své pracovni i soukromé
aktivity. Podle amerického psychiatra Johna R. Sharpa ma kazdy ¢lovék svuj vlastni
emoc¢ni kalendaf, ktery ovliviiuji jednak samotné ro¢ni obdobi, navic je tento kalendar
ovlivnén minulymi Zivotnimi udélostmi, osobnimi mezniky a vzpominkami. Naptiklad
clovek, ktery ma Spatné zazitky a vzpominky spojené se Skolnim vzdélavanim a studiem,
bude s koncem Iéta a nastupem podzimu pocitovat vyraznéjsi pochmurné nalady a bude
mu celkové hiafe. Vychodiskem je nauéit se rozpoznavat tato kritickd obdobi,
uvédomovat si je a nasledné nad nimi pfevzit kontrolu, tedy udé€lat nezbytné zmény
Vv zivoté tak, abychom toto narocné obdobi v zivoté zvladli (Sharp, 2016).

Jakmile pozname vlastni zivotni rytmy, mizeme se lépe naladit také na své
biologické potieby. Spanek, dech, aktivita a odpocinek, pfijimani potravy. To vSe jsou
¢innosti, které probihaji v urcitych rytmech. Respektovani a spravné vyvazovani téchto
rytmii je souéasti zdravé Zivotospravy. Skvafil ([online]) uvadi definici Zivotospravy
z internetové encyklopedie CoJeCo, ktera zni: ,, Zivotosprava je soubor zdsad a pravidel
Fizeni Zivota a jeho podminek. Zdkladem Zivotospravy clovéka je vyzZiva, stravovani,
osobni hygiena, rezim dne a prace, aktivni a pasivni odpocinek, vyvazenost fyzické
a dusevni prace.” Navic dodavda, Ze spravnad Zivotospradva zahrnuje i spravu rytmu
muzského a Zenského principu, spiritudlniho a realného uvédomeéni, a vyvazeni piijmu
a vydeje v oblasti télesnych, dusevnich a duchovnich potieb. Micek pak (1984) popisuje

24

jimi:
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Spanek

Jsou kladeny jisté pozadavky na kvalitu a kvantitu spanku. U dospélého ¢loveka se
ocekava délka spanku kolem 6—8 hodin denné, pficemz s piibyvajicim vékem by m¢la
délka spanku postupné klesat. Aby mohl byt spanek dostatecné hluboky a klidny, je nutno
nezabyvat se tésné pfed nim namahavou dusevni ¢innosti, ale naopak je potfeba se uvolnit
a svou mysl zrelaxovat. Také neni vhodné pfijimat pfed spanim vét§i mnozstvi stravy.
Mistnost, kde spime, by méla byt ticha, temna s teplotou vzduchu idealn¢ pod 20 stupiit
celsia. Usinani usnadnuje také pravidelny spankovy rezim. Pfi potizich se spankem by
méla byt medikace volena jako jedna z poslednich moznosti, kdyz zadné ptirozené
metody nezabiraji (Micek, 1984). Bedrnova (1999, s. 39) doporucuje zapojovat vybrané
ritualy nebo provadét opatieni, kterd mohou pomoci ptedejit porucham spanku. Mize
pomoci naptiklad kvalitni ldzko, vlaznd sprcha, dostatek pohybu pfes den, klidné
anerusené prostredi, vecerni prochdzka pted spanim, poslech uklidiiujici hudby,
uklidiiujici nebo inspirujici Cetba, vétrani mistnosti, zvlhéovani vzduchu, konzumace
lehkych jidel a dostate¢ny Casovy odstup mezi poslednim jidlem a spankem. Karel NeSpor
(2015) navic dodava neméné diilezitou zasadu, a to Ze pted spanim bychom méli vypnout
veskeré obrazovky a neméli bychom pozivat alkohol ani kofeinové napoje. V ptipadé, ze
K porucham spanku dochazi i ptes dodrzovani téchto doporuéeni, je mozna pficina
V poruse nervové soustavy, psychickych poruchach nebo v disledku neptiznivych vlivi
socialniho prostredi. Zde mlZe pomoci psychoterapie, v krajnim piipadé pak farmaka.
Spanek muze byt pro nés také zdrojem poznani. Ve snech mizeme nékdy objevit feseni
problému, ktery jsme za bdé€lého stavu nebyli schopni vyftesit. Je to dano zklidnénim
organismu a zbavenim se rusivych podnétii. Spatné sny, takzvané noéni miiry nebo désy,
mohou zase poukazovat na télesné ¢i dusevni neduhy. Svou roli v dusevni hygiené¢ ma
i denni snéni, které pomaha odreagovat se od nezajimavych pfipadné nesmyslnych
¢innosti. Ve velké mife se objevuje v mladi, v dospélosti by méla mira denniho snéni

klesat (Bedrnova, 1999).

Vyziva

V oblasti vyzivy miize vzniknout problém v podobé& zadarovaného kruhu. Clovék, ktery
ma psychické problémy, se za¢ne piejidat ¢i jinak nezdravé jist, aby timto unikl svym
problémim, nebo je alespon na né&jaky cas utlumil. To vSak s sebou nese nasledky
v podobé piibyvani na vaze, obezity, chiadnouci imunity a zdravotnich potizi, coz

vétsinou piinese tomuto ¢loveéku dalsi nepiijemné pocity a pro jejich zazehnani mize zase
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sahnout po nezdravych, zato jist¢ lahodnych potravinach, které nakratko ukonejsi jeho
bolavou dusi. Cestou ven ze zaCarovaného kruhu mize byt razantni zména stravy
a stravovacich navyku. Pestra a vyvazena strava s dostateCnym zastoupenim kvalitnich
tukl, bilkovin, vitamini a mineralll prospéje nejen fyzickému zdravi. Je znamo, ze
dostate¢ny ptijem nekterych vitaminid a mineralnich latek ptispiva k dobrému dusevnimu
zdravi a psychické odolnosti (Micek, 1984). Kromé skladby jidla je potfeba vénovat
pozornost jiz zminénym stravovacim navyktm, kam patii napiiklad rychlost pozivani
stravy, vynechavani nékterych jidel (zejména snidani), zpiisob rozdéleni jidla béhem dne,
sttidmost a extrémy v jidle (véetné extrémnich diet). V dnesnim uspéchaném svéte, kdy
nas tlaci ¢as a spousta prace, jsme si zvykli K jidlu pfistupovat jako k povinnosti, kterou
si, pokud mozno, rychle odbydeme. Proti tomuto ,,fast food* trendu vystupuje hnuti Slow
Food, zalozené v 80. letech v Italii Carlem Petrinim za cilem hajit regionalni tradice,
dobré jidlo, gastronomické pot&seni a pomalé Zzivotni tempo (Slow Food [online])*. Snazi
se tak prosadit to, co zminuji Mic¢ek (1984) i Bedrnova (1999), ze jidlo si mame
vychutnat, jist v klidu, pfi jidle se soustiedit hlavné na n&j a zapojit do jeho vnimani co
nejvice smysli. Micek (1984) poukazuje na chybu, které se spousta lidi dopousti pii
vynechani snidané. To ma totiz za nasledek rychle klesajici hladinu cukru v Krvi,
naslednou tnavu a klesajici vykonnost. Ob¢asny kratkodoby pulst vSak muize byt pro
organismus prospé$ny. Co se ty¢e porci jidla, Bedrnova (1999) doporucuje jist spise
Castéji a mensi porce (az 5x denng), pfi¢emz snidané by méla tvofit pifiblizné 20 %, obéd
40 % a vecete 20 % denniho piijmu potravy, dopoledni a odpoledni svacina pak po 10 %.
Pfi vybéru vhodné stravy je dualezit¢é uvédomit si vlastni individudlni rozdily
vV metabolismu, podle toho pak volit mnozstvi a sloZeni jidla. Jinou skladbu potravy bude
volit také clovek, ktery vykonava naro¢nou fyzickou c¢innost, jinou zase Cloveék
vykonavajici pfevazné intelektudlni praci. Pohyb a pobyt na Cerstvém vzduchu pak
urychluje latkovou preménu a zajisStuje dobré vyuziti ptfijaté energie. NeSpor (2015)
pitny rezim — pfijimat dostatek tekutin, zejména Cisté vody, kterou mizeme dopliiovat
zelenym, ovocnym ¢i bylinkovym ¢ajem. Kéva, sladké limonady a alkohol jsou naopak

nevhodné a ke spravné hydrataci naseho téla pfiliS nepfispéji.

4V Ceské republice existuje také komunita s nazvem Slow Food Prague, sledujici a propagujici
hodnoty hnuti Slow Food.
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Spravné dychani

Aby na$ mozek mohl spravné fungovat, potfebuje k tomu dostatecné mnozstvi kysliku.
Nedostatecné okysliceni mlize mit za nasledek zavraté, zhorSeni paméti, poruchy
smyslového vniméani nebo nepfiméfené emocni reakce. Dulezitd je také kvalita
pfijimaného vzduchu, tedy jeho tlak, vlhkost, teplota, chemické slozeni, piipadné
zneCisténi a pritomnost kladnych ¢i zapornych ionti. Pokud se potfebujeme nadychat
kvalitniho vzduch, je ideédlni vyrazit do lesa, do hor nebo k moii. Dobry vzduch nabity
zapornymi ionty dychame také po boutce. Ackoli je pro nas dychani pfirozené a prakticky
nemusime vénovat pozornost tomu abychom dychali, nékteré dechové navyky
a stereotypy mohou piisun kysliku do naSeho téla znesnadnit. Rytmus a zptisob dechu je
velmi individudlni. Méni se také v zavislosti na naSem emoc¢nim stavu. Napiiklad pfi
roz¢ileni se dech zrychluje, v klidu je dychani pomalejsi a plynulejsi, v Soku se ndm miize
dech na chvili zastavit. Proto je vhodné vénovat ob¢as nasemu dechu pozornost. K tomu
mizeme dojit prostfednictvim takzvaného ,,védomého pozorovani dechu®, které bylo
rozpracovano zejména v buddhismu a spociva ve sledovani a uvédomovani si vlastniho
ptirozeného dechu bez toho, aniz bychom jej n&jak zamérné regulovali. Pozorovani
vlastniho dechu je také soucasti autogenniho tréninku, ktery bude podrobnéji predstaven
v kapitole 1.3. K ziskani spravnych dechovych navyki ndm mohou pomoci napiiklad
dechova jogova cvieni zvand prdndjama (prana = dech, ajdma = ptestavka), jde
nosem a takzvany plny dech, kdy se nadechujeme nejdiive do bficha, postupujeme pies
hrud’ az citime dech pod klicnimi kostmi, vydech pak probiha opét od bficha smérem
nahoru. Mezi nadechem a vydechem je vzdy kratkd pauza plsobici povzbudivé na
centralni nervovou soustavu, nejednd se vSak o nasilné zadrzeni dechu. Idedlni je provadét

dechova cviceni v tureckém sedu S dostatecnou oporou sedacich kosti (Micek, 1984).

Odpocinek

Snad jesté ucinngjsi zpiisob ,,dobijeni baterek* nez dlouhy spanek, je aktivni odpocinek
a vyuzivani volného casu. Pokud dokazeme naplnit sviij volny Cas takovymi aktivitami,
pfi kterych si dobfe odpocineme a odreagujeme se, miizeme tim predejit unave
a vycerpani z pracovnich povinnosti. Velkou ¢ast volného ¢asu zabira péce o domacnost,
ukony spojené se zajiSténim vlastni existence, Cas straveny s partnerem a blizkymi,
ptipadné vychova déti. Abychom byli schopni zvladat vSechny tyto ¢innosti a k tomu si

nasli potfebny cas pro sebe a své vlastni aktivity, musime ¢innosti stfizlivé pldnovat
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a volit s ohledem na své potreby. Neni $patné odmitnout ukoly a povinnosti, kdyz citime,
ze by to bylo na nas prilis. Stejné tak je v potaddku, kdyz odmitneme vyhovét nécim
prosbam a pozadavkim, abychom pak Iépe naplnili své vlastni potieby. Schopnost
zvladat naroky kazdodenniho zivota muize ztizit také nevhodné zaméstnani, kde
neuplatiiujeme plné svij potencidl, atudiz do né¢j musime vynakladat pfili§ mnoho
energie. Pravidlem je, Ze ¢im dfive zareagujeme na prvni znamky tnavy, tim Iépe
a rychleji se z ni miizeme dostat. Kvalité odpo¢inku napomaha zména prostiedi. Lépe tak
piepneme z pracovniho modu na mod odpocinkovy a snadnéji prestaneme myslet na své
povinnosti. Zpusob traveni volného Casu a odpocinku je tfeba volit individualné
a ptizpusobit ho pracovni aktivité v zaméestnani. Intelektualné pracujici ¢lovek tak idealné
zvoli takovou odpocinkovou aktivitu, kde zaktivizuje svou fyzickou silu. Manuélné
pracujici Cloveék si zase 1épe odpocine pii zapojeni své duSevni kapacity. V kazdém
ptipadé by mél byt zatazen alesponl jednou rocné delsi odpocinek v rozsahu cca 14 dni.
Ackoli je aktivni traveni volného ¢asu efektivnéj$i nez tieba pasivni sledovani televize,
neméli bychom se ve svém volném case pfili§ tlacit na vykon. Je tfeba vnimat vlastni
potieby, a 1 nezbytné ¢innosti provadét do takové miry, abychom na sebe nemuseli tlacit
(Bedrnova, 1999; Micek, 1984). Jak tikd Bedrnova (1999, s. 46): , Za vyhodu lze
povazovat alespon to, kdyz si lidé dokazZou ve své prdci najit co nejvice zabavnych

¢

momentii, pripadné délaji-li i domdci prace s urcitym potéseni ¢i alespon nadhledem.

Pohyb, télesna prace a cviceni

O pozitivnim vlivu pohybu na dusevni zdravi ¢lovéka nelze diskutovat. Nespor (2015,
S. 36) zminuje vysledky vyzkumu u zdravotnich sester v dichodu. ,, Ukdzalo se, Ze ty
damy, které denné usly alespon ctyri kilometry, byly v lepsim duSevnim stavu a také jim
to lépe myslelo . Jestlize se budeme pravideln¢ a pfiméfené hybat, miZzeme tim zmirnit
nebo predejit vzniku tUzkosti a depresi, zlepSit sovu pamét, posilit schopnost
sebeovladani, budeme lépe odbouravat stres, posilime imunitu, po fyzické aktivité
snadn&ji dosahneme klidu a stavu relaxace. Pravidelny pohyb ndm miiZze pomoci zmirnit
negativni dopady dlouhého sezeni a jednostranné zatéze, mizeme tim piedejit mnoha
nemocem, nebo se nékterych z nich zbavit, v kone¢ném disledku pak budeme zdatnéjsi,
oslabeni dusevni rovnovahy projevujici se naptiklad v tizkostech, napéti, stazeni se do
sebe a pfilisné emocionalnosti. Emocionalni stazeni mize byt nasledné piic¢inou vzniku

fady psychosomatickych onemocnéni jako je ischemicka choroba srde¢ni, zalude¢ni
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viedy, ulcerdzni kolitida, hypertenze, migréna, ekzémy, diabetes, poruchy funkce Stitné
zlazy, alergie ¢i nadorova onemocnéni (Micek, 1984; Psycholog Praha [online]). Pokud
vSak chceme, aby nam pohyb do Zivota pfinesl vice zdravi, je potfeba hledat jeho
pfiméfenou miru vyhovujici naSim individualnim potfebam. Kdyby totiz byla mira
pohybu pfimo umérna mife zdravi, zadny sportovec by pak netrpél uzkostmi ani nijak
nestonal. Pro dobré duSevni zdravi je tieba volit takovy zpiisob pohybu, ktery nam je
piijemny a je pfiméfeny nasim schopnostem. Sta¢i si jen vybrat z Sirokého vybéru

pohybovych aktivit. Kfivohlavy (2001) rozliSuje pét druhti cvicenti, a to:

* Izometrické cvifeni — statické zatézovani svali tlakem proti pevné piekdzce
(podlozce, sténg¢, jiné Casti téla), bez pohybu, vhodné pro ziskani svalové sily.

* Izotonické cvi€eni — slouzi rovnéz k posileni svalil, neni vSak staticke, tudiz je do
cviku zapojen i1 pohyb. Vyuzivany jsou riizna naradi, naptiklad ¢inky.

» Izokinetické cvifeni — Casto vyuzivano pii rehabilitacich, kdy je sval procvicovan az
do svého maxima, zapojovany jsou i pohyby kloubd.

= Anaerobni cvieni — kratké a intenzivni cviéeni, cvi¢i se v intervalech, dochazi ke
kyslikovému dluhu (napf. posilovani, sprint, veslovani).

* Aerobni cvi¢eni — dlouhodobé¢jsi cviceni s nizsi intenzitou, zvySena spotieba kysliku
a ¢innost srdce (tep), jsou to napiiklad dlouhé behy, plavani, vystupy v horach, béh

na lyzich.

Jak je vidét, madme moZnost vybirat ze Sirokého spektra pohybovych cinnosti
a miizeme tedy zvolit takové aktivity, které naSemu télu nejvice prospéji, nebo jednoduse
ty, které nas bavi. Velkou vyhodou napiiklad sportovnich aktivit je kolektivnost.
Sportovni hry se hraji vétSinou v tymech, ve skupinach a vytvari tak vhodné prostiedi pro
utvafeni socialnich vtaht. Uast na hrach a rekreagnich ¢innostech posiluje socialng
akceptovatelné chovani jedince a zlepsuje tim i jeho dusevni rovnovahu (Micek, 1984).
Skvélym nastrojem pro posileni téla i duSe miize byt jiZ zminéna joga, kde se kromé dechu
pracuje také s télem a pozornosti. ,, Mezi nescetné vyhody, které pravidelné cviceni jogy
prinasi patri posileni a protazeni celého téla, uvolneéni, zbaveni se stresu, vnitini klid
a celkova vyrovnanost, vice energie a zivotniho elanu, snizeni vahy a mnoho dalsich*

(Yogaspace [online]).
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Hospodareni s ¢asem
Jednou z moznosti, jak omezit nejen pracovni stres, je naucit se aplikovat v kazdodennim
zivoté zasady takzvaného ,,time managementu®. Jde o schopnost nebo spise dovednost
fidit sviyj vlastni Cas a optimalné s nim zachdzet tak, abychom bez vétsiho natlaku
dokézali zvladat naroky bézného zivota. Patii sem také schopnost aktivné vyuzivat volny
¢as a védome volit takové aktivity, které maji vétSi vyznam. Prioritizace vykondvanych
¢innosti a ukoli je jednim z predpokladii spravného zachazeni s ¢asem. Pokud nechceme
byt pfehlceni povinnostmi, je potieba se zamyslet nad tim, co je dilezité (vyznamné) a co
je naléhavé (spécha to). Pokud je néco dulezité a zaroven naléhavé, je vcelku jasné, ze
budeme chtit tuto ¢innost vykonat co nejdiive. Obecné bychom ale méli davat pfednost
tomu co je dilezité pied tim, co je naléhavé. V praxi vsak vétSinou dochazi k tomu, ze
uptednostnime spise to, co nas bezprostiedné tlaci (Casto je to prace) na tkor dilezitéjsich
véci, jako je Cas straveny s rodinou, sebevzdélavani nebo péce 0 vlastni osobu. Rovnéz je
potieba znat své moznosti a hranice a nenakladat na sva bedra vice povinnosti, nez jsme
schopni unést. Nabereme-li si vice ukoll, nez jsme schopni zvladnout, hrozilo by nam
pfetizeni, vyCerpani nebo bychom dané ukoly nedokézali vykonat v dostatecné kvalité.
Svou energii lze Setfit také diky plné pozornosti na to, co zrovna provadime.
Uvédomovanim si smyslu a ucelu kazdé provadéné ¢innosti zabranime tomu, abychom
ztraceli pozornost a unikal nam tak ¢as mezi prsty. Moudry ¢loveék se vyhyba mrhani
Casem, takZe dokaze produktivné vyuzit Casova okénka béhem cestovani, mezi
prednéskami ve Skole nebo tieba pti Cekani ve fronté. Typickym ,,Zroutem Casu* je
sledovanti televize 1 presto, Ze nds program nijak zvlast’ nezajima, a vedeni nepodnétnych
konverzaci (Micek, 1984; Bedrnova, 1999). Dnes v dob¢ internetové je zase velmi

5 Stim souvisi také moderni

oblibené bezmyslenkovité ,,scrollovani® internetem.
aV dnesni dob¢ casto sklonovany pojem ,,prokrastinace. Slovo pochazi z latinského
,pro-crastinus‘ a lze jej pielozit jako ,,patiici zititku®. Prokrastinaci Ize definovat jako
chorobné odkladani ukolt a povinnosti zplisobené nejcastéji nedostatecnou motivaci
arozhodovaci paralyzou (neschopnosti se rozhodnout z divodu velkého mnozstvi
nabizenych moznosti). Projevuje se tim, Ze namisto prace se vénujeme jakymkoliv jinym
¢innostem, naptiklad sledovani serialt, hrani her, traveni Casu na socidlnich sitich,

zalévani kvétin, opakovanému uklizeni, nebo pouhému koukéni do zdi. Rozdil od lenosti

5, Scrollovat znamend vertikdlni nebo horizontdlni posouvani iadkii na obrazovce. Pojem se rozsiFil
predevsim diky socidlnim sitim, na kterych uzivatelé velmi casto bezmyslenkovite scrolluji, aniz by obsah
skutecné vnimali. “ (IT Slovnik [online]).
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je podle autora knihy Konec prokrastinace Petra Ludwiga (2013) v tom, ze liny ¢lovek
nic délat nechce, zatimco prokrastinujici ¢loveék se k ¢innosti pouze nedokaze donutit.
Reseni vidi v nalezeni motivujici vize, posileni akceschopnosti a ziskani objektivniho
nahledu na vlastni osobu, nazory a své jednani. Stejn¢ tak Bedrnova (1999) popisuje, jak
dulezité je stanovit si cile, za kterymi jdeme. Uvadi vysledky desetiletého vyzkumu,
béhem kterého byly zkoumdny cile americkych vysokoskolakli. Na pocatku mélo
konkrétné definovano néjaké vaznéjsi cile pouze 4 % studentd, 16 % z nich je mélo
stanoveno jen rdmcove a zbylych 80 % je nemélo definovano viibec. Vysledkem bylo, Ze
Zbylych 20 % studentii svych cili dosdhla nebo je dokonce piekonala. Jakmile méme
definovany cil a jasnou vizi, jsme schopni stanovit jednotlivé kroky a ukoly, jejichz
postupnym plnénim se k danému cili ptiblizujeme. To samoziejmé vyzaduje jistou davku
vile a proaktivity, ale pravé diky ni si vybudujeme prospésné pracovni navyky, staneme

se sobéstacnymi, nezavislymi a odolngj$imi.

Odstranovani zlozvyku prostifednictvim sebepoznavani

Micek (1984, s. 63) tvrdi, ze odstranénim nepfiméfenych navyku (zlozvyku) lze
vyznamnym zpisobem posilit duSevni rovnovahu ¢lovéka. Jde o takové navyky, které
hraji dalezitou roli v naSem kazdodennim zivoté, ale napfi¢ tomu nam vice skodi, nez
prospivaji. Typickymi pfiklady jsou navyky v zivotospravé (pozdni chozeni spat,
odkladani povinnosti, koufeni, nadmérné piti kavy, alkoholu), navyky v mysleni
a poznévacich procesech (nesoustiedénost, podceniovani se), v citech (choleri¢nost,
nepiimétené strachy) nebo v mordlnim chovéni (pomluvy, nedodrZeni vlastniho slova).
Podminkou ovladnuti a nasledného odstranéni zlozvyku je sebepoznani, tedy uvédoméni
si sebe sama a toho, jakou roli hraje dany zlozvyk v naSem zivoté. Ziskani schopnosti
nahledu na sebe sama (sebereflexe) tzce souvisi se sebepojetim a vnimanim vlastniho
»ja“, které se tvofilo pfevazné v détstvi a dospivani v pribéhu socializace. Podle
Bedrnové (1999) mutze patologicky proces socializace vést k naruseni dusevniho zdravi
a rozvoje osobnosti. To se mize na postizeném jedinci projevit Vv podobé
egocentrismu a pfiliSném prosazovani sebe sama, nebo naopak Vnadmérném
pfizpisobeni se socidlnimu okoli a potlaceni vlastni individuality. Dulezitymi Zivotnimi
milniky v procesu formovani osobnosti je rané détstvi, kdy si dité zac¢ind uvédomovat
sebe sama, nastup do Skolniho vzdélavani a pak obdobi puberty a vstup do dospélosti,

kdy se jedinec snazi najit svou roli ve svété. V téchto obdobich je dulezité, aby si jedinec
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dokézal uh4jit pfed okolnim svétem sam sebe a své hranice a aby byl v tomto rozpolozeni
pravdépodobné z nich vyjde jako silnd a nezavisla osobnost schopna péstovat pozitivni
socidlni vztahy a uplatnit se ve svété. Takova osobnost je schopna sebefizeni
(seberegulace), coz znamena schopnost pozorovat vlastni chovani a nasledné podle
potfeby jej usmériovat ¢i ménit (Hartl, Hartlova, 2000, s. 524). Stupeii dosazeni
schopnosti  sebefizeni se projevuje napiiklad v mife motivace K Cinnostem,
cilevédomosti, tvotivosti, v irovni aspiraci, psychické odolnosti, adaptabilité, flexibilité,
sebejistoté¢, komunikacnich dovednostech, systemati¢nosti a odpovédnosti (Bedrnova,
1999, s. 131). Pokud se jedinci nepodati dosahnout schopnosti plné seberegulace, zistava
zavisly na motivaci zvenci. Tim se dostdvame zpét k odstrafiovani nevhodnych navyk,
jak pozaduje Micek (1984). K tomu, abychom dokazali peovat o své duSevni zdravi,
se musime nejdiive naucit sebepoznani. Na zdkladé dobrého sebepoznini muizeme
vhodnym zptisobem kultivovat naSe jednani, mysleni i vlastni prozivani (Ktivohlavy,
2001). Schopnost sebepoznani, koncentrace pozornosti, autoregulace mysleni a emoci,
autorelaxace a aktivni zvladani situaci pak shrnuje Micek (1976) do souhrnného nazvu
»sebevychova®.

Jak jiz bylo nastinéno v tivodu, pro socialni pracovniky a pracovniky v socialnich
sluzbach je klicové uspokojovat nejprve vlastni potteby a dodrzovat spravnou
Zivotospravu. Je to proto, aby se citili silni, zdravi a byli schopni odoldvat psychickym
narokiim, které jsou na né kladeny v prubéhu prace s klienty. Dostateény spanek,
piiméfena vyziva, spravné dychani, kvalitni odpocinek, pravidelny pohyb, efektivni
nakladani s Casem a rozvinutd schopnost sebefizeni. To jsou jen zékladni predpoklady
pro udrzeni dobrého dusevniho zdravi nejen pro pracovniky v pomahajicich profesich, je
vSak potieba vénovat jim nélezitou pozornost, protoZe tvoii zakladni stavebni kameny
duSevniho zdravi. A¢koliv nékteré z téchto zasad mohou ptipadat samoziejmé, je vhodné
zamyslet se prostifednictvi zdravé sebereflexe nad tim, zda je dodrzujeme spravné (zda
spime dostatek hodin, zda se stravujeme zdravé, zda se dostate¢né hybeme), nebo zda je
vibec nekdy dodrzujeme. Od téchto zasad se odviji vétSina dalSich zplisobii péce
0 duSevni zdravi. Nékteré nadstavbové prosttedky dusevni hygieny uvadi Michal Kaczor
(2016) ve své diplomové praci. Cést z nich jiz byla okrajové zminéna ve vyé&tu zékladnich
prostiedkti dusevni hygieny (napiiklad joga, vSimavost, relaxace, asertivita, spiritualita,
emocni inteligence), ostatni prostfedky jsou vybrany tak, aby co nejlépe vyhovovaly

narokim profese socialni prace.
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1.3 Nadstavbové prostiedky duSevni hygieny
Nize je uveden vycet nadstavbovych prostiedku dusevni hygieny podle Kaczora (2016):

Mindfulness. Popularizatorem pojmu ,,mindfulness* a zakladatelem lécebného
programu snizovani stresu MBSR (Mindfulness—based stress reduction) je americky
profesor mediciny Jon Kabat-Zinn. Ten ve své knize zroku 1994 uvadi definici
mindfulness®, kterou lze pteloZit jako ,, vénovdni pozornosti urcitym zpiisobem: zamérné,
V pritomném okamziku a bez usudku.“ (in Verhaeghen, 2017, s. 2). Znamena to vénovat
plnou pozornost tomu, co se déje v pfitomném okamziku bez posuzovani, hodnoceni
a otekavani. Podle Ceského mindfulness institutu ([online]) nAm moZe uplatiiovani
techniky mindfulness pomoci budovat lepsi vztah k sob¢ i ostatnim, 1épe zvladat narocné
situace, lépe se soustiedit a ucit se, nebo budovat zdravé pracovni prostredi.

Joéga. Slovo ,,yoga“ pochazi ze sanskrtu a je to soubor cviceni, riznych praktik
apostupti, které slouzi k posileni téla, ztiSeni mysli a znovunalezeni rovnovahy.
Jednotlivé jogové pozice se nazyvaji asany. Pravidelnym cvicenim asan se zapojenim
dechovych cviceni se u¢ime vnimat naSe t¢lo a usmérnovat mysl (Yogaspace [online]).
Pro socialni pracovniky a pracovniky v socidlnich sluzbach mize poslouzit pti napojeni
na své télo a potieby, ptipadné ke zklidnéni pti naro¢nych situacich.

Meditace ,,je dusevni stav, ktery ¢loveku umoziuje odpoutat se od béznych dennich
zalezitosti a soustiedit se na néco, co mu pomiize zbavit se stresu.“ (Melgosa, 1997,
S. 147). Pfedmétem meditace mlze byt néjaky predmét, pozitivni zézitek, mantra nebo
tteba mandala. Cilem je soustfedit se co nejvice na obsah zkoumaného piedmétu
a nenechat se rusit jinymi mySlenkami. Meditace poméaha ovladat myslenky, zklidnit se
a zbavovat se stresu, prispiva k lep$i vyrovnanosti osobnosti a pomaha povznést se nad
materialni stranku Zivota a pfiblizit se k duchovnu.

Relaxace. Jde o zamérné uvolnovani svalového napéti vzniklého v dusledku
fyzické €1 psychické zatéZe. Toto napéti zpravidla pretrvava 1 po ukonceni namahavé
¢innosti, proto je potieba t€lo védomé zrelaxovat. Relaxaci 1ze provadét samostatné nebo
skupinové, v zacatcich je vhodné vyuzit vedeni zkuSeného terapeuta. Pro navozeni
relaxace je dillezité zabezpecit klidné a neruSené prostiedi a zaujeti pohodlné pozice téla
(nejcasteji leh, sed). Pokud je t€lo v nadmérném napéti a jedinec neni schopen relaxace,

je vhodné zaradit pted relaxacnim cvi¢enim intenzivni télesné cvieni. Podminkou

® Do Cestiny se tento pojem preklada vétsinou jako ,,viimavost.
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uspésné relaxace je také spravny vybér relaxacni techniky (Micek, 1984). Zde budou

uvedeny dvé zakladni techniky:

* Progresivni relaxace Edmunda Jacobsona — vyuziva stfidani napéti (tenze)
a uvolnéni jednotlivych svalovych skupin. Uvolnuji se postupné jednotlivé ¢asti téla,
které jsou nejprve védomeé uvedeny do tenze, pozd¢ji jsou uvolnény a pozornost je
zaméfena na rozpoznavani tenze a uvolnéni (Micek, 1976).

=  Autogenni trénink J. H. Schultze — vyuziva uklidiiujiciho Gc¢inku svalové relaxace,
autosugesce, koncentrace na citové neutralni podnéty a pravidelného dychani.
Zakladem je maximalni télesné uvolnéni spolu s vnitinim soustiedénim a ponofenim
se do sebe sama. Jeho spravna aplikace pomaha zvysit koncentraci, vykonnost, vnitini
klid, sebekontrolu. Pfi relaxaci jsou vyuzivany piedstavy pocitl tize, tepla, sledovani
dechu, rytmu srdce, koncentrace na vnitini orgdny a oblast hlavy. (Micek, 1984,
Bedrnova, 1999).

Psychoterapie. Podle Jana Vymétala (2011) muzeme psychoterapii chapat jako
zvlastni psychologickou péci poskytovanou vnitiné destabilizovanym lidem a tém, ktefti
jsou touto destabilizaci ohroZeni. Psychoterapie je provadéna se souhlasem klienta, tudiz
do ni klient vstupuje dobrovolné¢ a ocekava se jeho vnitini motivace. Je vyuZzivana
v takovych ptipadech, kdy neni nutnd medikace nebo hospitalizace klienta a je mozné
jeho nepfiznivy duSevni stav feSit prostfednictvim komunikace a vztahu. Pfedmétem
zajmu psychoterapie je Zivot, jeho smysl a naplnéni, pravda, vztahy. Napomaha ¢lovéku
vyrovnavat se s Zivotnimi obtizemi a nalézt sebe sama prostfednictvim sebepoznani
V socidlni praci je mozné vyuZit jak samotnou psychoterapii jako formu péce o vlastni
duSevni zdravi, tak naptiklad psychoterapeuticky vycvik a jiné druhy sebezkuSenostnich
vycvikd, které mohou pomoci 1épe poznat sebe sama, vytesit i hluboké vnitini konflikty,
pfijmout své vlastnosti a ziskat ndhled na své chovani (Géringova, 2011).

Supervize. Karel Koptiva (1997, s. 136) definuje supervizi v psychoterapii jako
,proces praktického uceni, v némz supervizor — ucitel (nékdy téz skupina stejné
postavenych kolegii) pomdahd supervidovanému resit konkrétni problémové situace, které
vznikaji pri jeho prdaci s Klienty “. V socialni praci pak slouzi pfevazné jako prvek dusevni
hygieny a jako prevence syndromu vyhoieni. Kromé problémovych situaci s klienty se
supervize Vv socialni praci zabyva také problémy ve vztahu k organizaci, ke kolegiim,
pomocnym pracovnikiim ¢i pracovnikiim ze spolupracujicich organizaci. Supervize plni
funkci vzdélavani a dohliZi na to, aby byli pracovnici schopni odvadét svou praci kvalitné.

Je také nastrojem sebepoznani a seberozvoje (Kopftiva, 1997; Maroon, 2012).
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Flow. Vyznam slova ,,flow* je ,,prozitek plynuti“, blizko jsou mu také pojmy jako
zaujeti nebo pohrouzeni do Cinnosti. Podle zakladatele tohoto pojmu je to radostny
prozitek, diky kterému ¢loveék zapomene na nepiijemné stranky svého zivota. Stav ,,flow*
je mozné zazivat jak pii fyzické, tak intelektudlni ¢innosti (Casto je to naptiklad pii
umélecké cCinnosti), kdy jde vSe hladce a citime se dobfe naladéni a povzneseni.
Schopnost dosahovat ,,flow* zavisi na tom, jestli ma jedinec dostatek dovednosti
a schopnosti, aby mohl zvladnout stanovené ukoly a vyzvy. Pokud by mé¢l ¢lovek na praci
mén¢ ukoll, nez je schopen zvladnout, nastava nuda. Pokud je naopak piespftili§ zavalen
povinnostmi, nastupuje uzkost. Flow je rovnovaha mezi témito dvéma stavy, optimalni
prozitek, diky kterému Setfime energii a zaroven jsme schopni ud¢€lat vice préace, protoze
nas ¢innost bavi a napliluje (Kirchner, 2009).

Asertivita. V psychologickém slovniku je asertivita definovana jako ,,zdravé
sebeprosazeni* nebo ,, schopnost prosadit se bez zjevné agresivity “. Je zde také uvedena
definice Andrewa Saltera. Podle néj je asertivita ,,umeni néco jasné tvrdit a stdt si na
svéem slovu* (in Hartl, Hartlov4, 2000, s. 56). Schopnost jednat asertivné souvisi se
schopnosti nastavit si hranice ve vztahu k ostatnim. Clovék, ktery své hranice nedokaze
nastavit a udrzet, nebo je dokonce neznd, byva nachylny k prebirani starosti druhych lidi
na sebe a je lehce zmanipulovatelny. Kopiiva (1997) tvrdi, ze pti praci s klientem je
vhodné rozliSovat mezi empatii a soucitem. Kdyz jsme empaticti, dokdZeme danému
klientovi porozumeét, ale nesdilime s nim pocity litosti, poboufeni ani tizkosti. Ztotoznéni
s emocemi druhého oznacuje jako soucit, ktery je jako pfistup pro praci s klientem
a zachovani si dusevni rovnovahy nevhodny. Zde je pravé potieba znat své hranice a byt
si védom toho, Ze klientovy problémy jsou stale a pouze jeho problémy. Prostfednictvim
uplatiiovani asertivnich technik je moZné naucit se prosazovat své, nenechat se lehce
ovlivnit druhymi a ziskat vétsi sebeduvéru v komunikaci.

Work-Life Balance. Teno termin v piekladu znamena rovnovahu mezi pracovnim
a osobnim Zivotem nebo také harmonizaci osobniho a pracovniho zivota. Neschopnost
sladit svtij osobni (rodinny) zivot s kariérou miuize byt zdrojem stresu stejné tak jako
naroky plynouci ze zaméstnani. Dusledkem toho mohou byt napiiklad konflikty na
pracovisti, zvySena nemocnost, vyhoteni nebo problémy v soukromych vztazich. Proto
by mélo byt vzajmu zameéstnavatelli piizptisobit pracovni podminky tak, aby byla
vyvazenost osobniho a pracovniho Zivota pro zaméstnance dosazitelnd. Zaméstnavatel
muze podpofit soukromy Zivot svych pracovnikii naptiklad tim, Ze umozni praci na

zkraceny uvazek, flexibilni pracovni dobu, praci z domova, poskytuje ptispévky na sport,
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kulturu a rekreaci, zavadi takzvané ,sick days®“, porada volnoCasové aktivity pro
zaméstnance a jejich rodiny, zafizuje hlidani déti (firemni Skolky), umoziuje studijni
dovolen¢ a podobné (Kocianova, 2012).

Emoc¢ni inteligence. Osobni uspésnost a psychicka odolnost je ovlivnéna také
emocni inteligenci, kterd nemusi byt v pfim¢ umérnosti s inteligenci obecnou. Podle
Golemana (in Géringova, 2011, s. 73) emocni inteligence zahrnuje znalost vlastnich
emoci, zvladani emoci, schopnost sam sebe motivovat, vnimavost k emocim jinych lidi
a umeéni mezilidskych vztahii. Ma tedy v sobé slozku interpersonalni (zaméfenou na vztah
S druhymi lidmi) a intrapersondlni (porozuméni sob¢ sama). Za cilem udrzeni dusevniho
zdravi je potfeba mit piehled o rizikovych situacich spojenych se silnymi emocemi, znat
zpisoby zvladdani emoci pfipadné znat zplsoby, jak pfedchazet vylevim negativnich
emoci (Kfivohlavy, 2001). Silné emoce jako jsou smutek, strach, uzkost nebo 1 divoka
radost byvaji provazeny stresem a negativné ovliviiuji mysleni. Schopnost ovladat své
silné emoce pomaha pii praci s lidmi predchézet zbyte¢nym konfliktim (NeSpor, 2015).

Optimismus. Kiivohlavy (2012, s. 10) oznacuje optimismus jako ,,Zivotni styl
viastniho mysleni“, jako vlastni postoj k tomu, co nas v Zivoté potkdva, ve kterém
figuruje nadéje zvladat vSechny zivotni tézkosti. Optimismus je u¢innym nastrojem pro
predchazeni pesimistickym myslenkdm a depresim. Nejde o pouhé pozitivni mysleni,
které byva mnohdy az pfili§ bezstarostné, nepodlozené fakty, nékdy plané az namyslené,
realizované za tim ucelem, abychom pozitivné plsobili na okoli. Je to spiSe zpisob,
jakym hovofime sami k sobé v situacich, které oznaCujeme jako zIé, nepfijemné
anezadouci. Pfiméfené optimisticky clovék si podle NeSpora (2015) vice véfi, je
zdrav§j$i a umi také 1épe nadchnout a motivovat druhé. To mizZe byt velkou vyhodou
Vv socialni praci jak pii préci s klienty, tak tfeba pii motivovani svych spolupracovniki.
Zda si zvolime divat se na svét s virou a nadéji, nebo si spiSe nasadime ,,Cerné bryle*
pesimismu, je jen na nas. Zde si dovolim citovat slova profesora Petra Tavela, dékana
Cyrilometodéjskeé teologické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, pronesend
v souvislosti s koronavirovou krizi: ,, Optimizmus nemozno nariadit ani podat
V tabletkach. Neda sa natrénovat v ramci nejakeho rychlokurzu. Uverte tomu, Ze kazdy
Z nas dokaze ndjst zdroje optimizmu, ak chce (CMTF [online]).

Smysl pro humor. Kromé optimismu, laskavosti, pracovitosti (a dalich), je jednou
z pozadovanych kvalit pracovnika Vv pomahajicich profesich také smysl pro humor
(Kelnarova, Mat¢jkova in Kaczor, 2016). Ten se pozna tak, ze doty¢ny bud’ dovede

humorné vypravét, nebo humor dokéaze ocenit. Neni tfeba umét neustéale bavit své okoli

24



vtipnymi historkami, sta¢i umét humor vnimat a mit z néj radost. Dobra schopnost chapat
humor podle je NesSpora (2015) znamkou duSevni pruznosti ¢lovéka. Jemny a laskavy
humor dokaze uklidnit a zlepSit naladu. Pak jsou tady rasistické nebo nendvistné
anekdoty, které ptisobi spise naopak. Receptem na zlepSeni nalady mutize byt také smich
nebo samotny usmév. Smich a usmév, pokud neni umély a vynuceny, je znamkou dobré
nalady. Soucasn¢ i umély ismév dokaze zpusobit, ze se za chvili zacneme citit veseleji.
Svym tsmévem a smichem mizeme ,,nakazit* také své okoli a rozsifit svou radost na
ostatni.

Spiritualita mtze byt pro mnoho lidi pomocnikem pti zvladani naro¢nych
zivotnich situaci. Je to proto, ze umoziuje lidem vidét svét v SirSich a hlubsSich
souvislostech, pomahd jim nalézat smysluplnost v utrpeni, ddva jim nadé&ji na lepsi
budoucnost a pocit, Ze na své tézkosti nesou sami (pomaha jim Blih). Vira a také divéra
mohou pozitivné ovliviiovat na§ zdravotni stav, imunitu, pocit zivotni spokojenosti,
kvalitu zivota, schopnost vést zdravy zivotni styl, zvladat stres nebo piekonat deprese. To
vSe za predpokladu, Ze vira vychdzi z hloubi duse ¢lovéka, ktery je o ni pfesvédcen, veii
Ji a neprovozuje ji za néjakym ziStnym ucelem. Pozitivni ptsobeni viry zavisi také na
tom, ¢emu véfime a co pro to délame. V piipadé ptislusnosti k extrémnim nabozenskym
spole¢nostem (sektam) mize byt efekt na nase zdravi a dusevni pohodu spise devastacni

(Ktivohlavy, 2001).

Zatim bylo v této kapitole pojednano zejména o zpisobech péce o sebe sama, jez
mMaji pozitivni vliv na dusevni zdravi. DuSevni hygiena ma vSak také socialni dimenzi,
tedy takovou, ktera se dotykd vztahu s jinymi lidmi, vzajemného porozuméni,
komunikace, kooperace. Pti praci s lidmi dochazi vétsinou nevédomky K posuzovani
druhych lidi, coz je ptfirozené, ale ne vzdy je toto posouzeni piesné a objektivni. Vnimani
druhych lidi je ovliviiovano naptiklad naladou posuzujiciho subjektu, jeho celkovym
pohledem na svét, télesnym stavem, vazbou mezi subjektem a objektem posuzovani
ptipadné spolecenskym natlakem na posuzovatele. Dobrymi posuzovateli jsou zpravidla
inteligentni lidé, ktefi jsou nezavisli na druhych, plisobi spiSe chladné a nezaujaté, jsou
ctizadostivi a mirni ve vyrazech. LepSimi posuzovatelkami byvaji vétSinou zeny diky své
vysoké motivovanosti a zajmu o porozuméni druhym lidem (Micek, 1984). To, jak
posoudime clovéka, se kterym komunikujeme, vyrazné ovlivni nas nésledny zpusob
komunikace (komunikaéni styl). Voleny styl komunikace muze byt ovlivnén jednak

oc¢ekavanym cilem komunikace, dale také naSi osobnosti a tim, jaky komunikaéni styl
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jsme ptevzali v prib¢hu socializace zejména od rodiny. Nevhodny komunikacni styl je
mozné odstranit tim, Ze ho nahradime jinym a vhodnéjSim komunikacnim stylem.
Prosttedkem se stava jiz zminovana sebereflexe a sebevychova. Uzite¢na je pfitom také
zpétna vazba od Clovéka, s nimz komunikujeme.

Pti préci s lidmi, ale i pfi komunikaci s blizkymi je idedlem vést konverzaci na
urovni ,,dospélého®. To znamend, Ze oba komunikujici jsou schopni jednat racionalné,
véené, dokazou aktivné feSit problémy a pfiméfenym zplisobem vyjadiovat vlastni
emoce. | dospély clovek vSak miize komunikovat na arovni ditéte (je ustraseny, podiizuje
se, jedna vzdorovité, manipuluje) nebo na trovni rodice (nadmérné kritika nebo naopak
péée, jednani podle predsudkii).” Objevi-li se mezi komunikujicimi jedinec na jiné nez
»dospéelacké® trovni komunikace, hrozi riziko nedorozuméni a z toho plynouci frustrace.
Ptikladem mtiZze byt nevhodna komunikace na pracovisti mezi vedoucim a podfizenymi.
Pokud neni vertikadlni komunikace dostate¢nd, nebo pokud je vylozené mocenska
(nafizujici, kontrolujici), nevznikaji mezi pracovniky a vedoucimi dobré vztahy,
pracovnici se nedokdzou s podnikem identifikovat a diky tomu mohou byt v praci
nespokojeni. Komunikace na trovni ditéte nebo rodic¢e mize byt navic také indikatorem
dusevni nestability a nevyzralosti osobnosti komunikujiciho. Souc¢asti dobré komunikace
je také schopnost spoluprace a kooperace (Bedrnova, 1999), ktera je v socialni praci
potiebna pii péci o klienty. Casto o né totiZ peduje soucasné vice pracovniki nebo je do
jeho péce zapojen multidisciplinarni tym a bez schopnosti vzajemné kooperovat miize
jejich préace ztracet na ucinnosti. Komunikace je zdkladni metodou pomoci v socidlni

praci, proto by ji méla byt vénovana patfi€na pozornost.

" Vice o tomto stylu komunikace pojednéva psychologicky piistup zvany Transakéni analyza.
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2 Socialni prace

Prvopocatky socialni prace miizeme spatovat uz ve starovéku, kde nejdiive nabyvala
podob péce o potiebné v ramci rodiny a kmene, pozdé€ji byla realizovana v podobé
kiestanské dobroCinnosti a rodinnd péce postupné prechdzela v péci tustavni
(institucionalni). Dnesni podoba socialni prace se odliSuje od té praptivodni zejména
statni organizovanosti, snahou o deinstitucionalizaci a svou profesionalnosti, kterou
ziskala na pocatku 20. stoleti vytvofenim vlastnich teorii a metod, ¢imz se stala
samostatnym védnim oborem. Pfesto vSak vyuzivda hojn¢ poznatkli naptiklad
z psychologie, sociologie, ekonomie, prava, socidlni psychologie, psychiatrie,
pedagogiky a lékatskych véd (Matousek, 2001; Pastriidk, 2011). Pro definovani socidlni

prace jsou vybrany tfi definice, které nejlépe vystihuji podstatu a cil socidlni prace:

Socialni prace je podle Reznicka (in Pastriak, 2011, s. 12) ,,soubor cinnosti, jejichz
ucelem je primé a na clovéka nebo jeho rodinu bezprostredné pusobici usili k zachovani
celistvosti cloveka. To je usili o zachovani jeho vztahu ke spolecnosti, k nejblizsimu

prostredi, ke vzdelani a k praci. “

Nasledujici dvé definice obsahuji pojem ,,socialni fungovani®, které Ize chapat jako
rovnovahu mezi pozadavky kladenymi spolecnosti na jedince a schopnosti daného
jedince dostat témto pozadavkim. Navratil (in Matousek, 2001, s. 184) definuje cil
socialni prace takto: , Cilem socidlni prace je podpora socidlniho fungovani klienta
V situaci, kde je takova potreba bud skupinové nebo individudlné vyjadrena*“.
Neschopnost socialniho fungovani vznikd v dasledku nadmérnych pozadavki
spolecnosti, nebo naopak v disledku nedostatecnych kompetenci na strané
jedince/skupiny. Ukolem socialniho pracovnika je pomoci klientovi udrzovat rovnovahu
mezi témito dvéma promeénnymi a zachovat tak socialni fungovani. Socialni fungovani je
zahrnuto také v definici americké Asociace socialnich pracovnika z roku 1973: ,, Socialni
prdce je profesiondlni aktivita zameérena na pomdhani jednotlivcum, skupinam ci
komunitam zlepsit nebo obnovit jejich schopnost socialniho fungovani na tvorbu
spolecenskych podminek priznivych pro tento cil“ (MatousSek, 2001, s. 184).

Andrej Matel (2019) shrnuje cile socialni prace. Podle n¢j by mél socialni pracovnik
skrze svou praci ovliviiovat (zlepsovat) kvalitu Zivota a blaho ob¢antl, prosazovat socialni
zmény ve spolecnosti, pomahat fesit problémy v mezilidskych vztazich, podporovat
socialni fungovéani, zmocnovani a socidlni zalenéni klientd a posilovat socialni
soudrznost. To od né&j vyzaduje bohatou teoretickou a metodickou zakladnu opfenou
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o védecky podlozena fakta. Socialni prace je tudiz i1 akademickou disciplinou
(je predmétem vzdélavani a zkoumani na vysokych Skolach) a vé&dnim oborem
(je soustavou zkoumanych a ovéfenych poznatki).

Zodpovédnou osobou, kterd odpovida za napliovani cilii socialni prace je prevazné
socialni pracovnik. Podle zakona o socialnich sluzbach vykonava Sirokou skalu
pracovnich ¢innosti, jako je napiiklad socialni Setfeni, zabezpeCovani agendy, feSeni
socialn€ pravnich problému, poskytovani zakladniho a odborného socialniho poradenstvi,
provadéni analytické, metodické a koncepéni Cinnosti v socidlni oblasti, depistazni
¢innosti, poskytovani krizové pomoci a mnoho dal$ich. V socidlnich sluzbach zajist'uji
ptimou obsluznou péci zejména pracovnici v socidlnich sluzbach. Kromé toho provadéji
zakladni vychovnou nepedagogickou ¢innost (pomahaji klientim upeviiovat potiebné
navyky, rozvijet jejich zajmy), pecovatelskou ¢innost, pod dohledem socialniho
pracovnika provadéji také zakladni socialni poradenstvi, depistazni ¢innosti, vychovné,
vzdélavaci a aktivizaéni Cinnosti a dalsi (Zakon ¢. 108, §109, 116).

Prevazna Cast textu této kapitoly se vénuje otazkdm prace socidlniho pracovnika,
nicmén¢ podobné naroky, rizika a ptekdzky lze shledat i v praci pracovnikl v socialnich
sluzbach. Proto lze vétSinu nize uvedenych informaci aplikovat na obé skupiny

pracovnikda.

2.1 Pozadavky na socialniho pracovnika

Socidlnim pracovnikem se muze stat ten, kdo splnil pozadavek minimalniho vzdélani
potiebného k zajisténi odborné zpuisobilosti (tim je v Ceské republice vys§i odborné nebo
vysokoskolské vzdélani v bakalarském, magisterském ¢i doktorském studijnim programu
v oboru socialni prace a ptibuznych oborech)® a piisobi v praxi socialni prace. Dalsimi
pozadavky jsou napfiiklad bezthonnost, zpusobilost k pravnim ukoniim a zdravotni
zpusobilost socialniho pracovnika (Matel, 2019). Pro zajisténi kvalitni péce o klienty
jsou vSak pozadovany nemalé naroky na osobnost sociadlniho pracovnika. ,,Socialni
pracovnik miize a musi prispivat svou osobnosti, svym vzdélanim a talentem K pozitivnimu
ovlivneni kvality své prdce a vztahim a statusu na pracovisti* (Maroon, 2012, s. 79).
Géringova (2011) zdiraznuje, jak dalezité je v pomahajicich profesich byt autenticky
a pravdivy k sobé sama, jinymi slovy ,,byt sim sebou‘. Diky autenticité¢ pak vznikaji

vztahy zaloZené upiimnosti a na dobrém vztahu je zase zaloZeno samotné pomahani

8 Podrobné&ji jsou pozadavky na vykon povolani socialniho pracovnika a pracovnika v socilnich
sluzbach definovany v zakong ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach (§ 110-116).
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podle Matela (2019) tyto:

* emocionalni stabilita

" pruZnost

= rozhodnost

= objektivnost a kriticnost mysleni

* iniciativa

» schopnost pfekondvat prekazky

» vysoka motivace

= pozitivni vztah k vykonavané praci
= odolnost vici zatézi

» schopnost sebepoznani a sebereflexe
= empatie

= socialni citéni

Tentyz autor uvadi i nékteré kompetence ocekavané od socidlniho pracovnika pfi
vykonu své profese.® Zaroven zdiiraziiuje, ze kompetentnim se socialni pracovnik stava
az absolvovanim urcité praxe, tudiz kompetentnost nelze ocekavat U absolventa Skol.

Kompetencemi socialniho pracovnika jsou:

= praktické odborné zpiisobilosti, které vedou k napliovani cild socialni prace
a pozadavki organizace (administrativa, dokumentace, standardy kvality,
tymova prace),

»  fkomunikacni dovednosti potfebné k feSeni pracovnich ukolii a socidlnich
problémd,

= Jektorské dovednosti potiebné k predavani potiebnych informaci klientovi
srozumitelnym zpiisobem,

»  zpusobilost k zachovani si viastni integrity (prosttedkem muze byt napiiklad
asertivita, duSevni hygiena, schopnost ptfedchazet syndromu vyhoteni),

= schopnost odborné rust zahrnujici ziskavani novych poznatkd a zkuSenosti

a jejich naslednou aplikaci v riznorodych kontextech.

® Kompetencemi rozumime ,, schopnost pouzivat znalosti, dovednosti a osobni, socidlni a metodické
schopnosti pri praci a studiu v situacich, v odborném a osobnim rozvoji* (Matel, 2019, s. 29).
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Pozastavim-li se u poslednich dvou odrazek, schopnost pecovat o své duSevni
zdravi a vzdé¢lavat se jsou dilezitymi kompetencemi socialniho pracovnika. Nicméné
podobné kompetence a osobnostni piedpoklady pro vykon profese, jako jsou vyse
uvedengé, je mozné oCekavat také u pracovnika v socidlnich sluzbach. Ten musi byt (stejné
jako socialni pracovnik) empaticky, vyrovnany, rozhodny a pruzny, motivovany, odolny
vuci zatézi, musi mit jisté odborné znalosti, rozvinuté komunika¢ni dovednosti, musi byt
ochoten déle se vzd€lavat a peCovat o svou vlastni osobu. Proto by méla byt jeho rozvoji

vénovana minimalné stejnd pozornost, jako je vénovana socialnim pracovnikiim.

2.2 Specifické naroky socialni prace

Socialni prace je bezpochyby praci velmi naro¢nou, jelikoz je pii ni socialni pracovnik
vystaven celé fad¢ stresujicich situaci. Tim je ohrozen vycéerpanim a Syndromem
vyhoteni vice, nez je tomu u jinych poméhajicich profesi (Punova, 2019). Socialni prace
se ve své podstaté zabyva lidskymi problémy a utrpenim. Je naro¢na v tom, ze pro
dosazeni dobrych vysledki socidlni intervence je zapotiebi vytvaret diivérny a intenzivni
vztah mezi socialnim pracovnikem a klientem. Za normalnich okolnosti by tento vztah
nevznikl, proto je v ném jisty nadech natlaku a vynucenosti. Takovy vztah neni vzajemny,
ale ,,jde o nevyvdizeny kontakt a funguje jednosmérné, protoze socialni pracovnik se
soustredi na problémy klienta, aniz by myslel na doplnéni viastnich zdrojii. Navic zpétna
vazba od klientii je nulova ¢i negativni“ (Maroon, 2012, s. 50). Jak lze vycist z textu
v kapitole 2.1, na socialniho pracovnika jsou kladeny vysoké naroky a pozadavky. Kromé
toho by mél byt hodny, trpélivy, pfijemny a vstticny, a to 1 pfesto, Ze jeho prace vyZaduje
silné emo¢ni nasazeni a investovani spousty (zejména duSevni) energie. D¢&je se tak z toho
divodu, ze hlavnim pfedmétem prace socidlniho pracovnika jsou lidské problémy, pfi
rozhovorech se vse to¢i okolo lidskych slabosti a jakmile je jeden problém vyiesen,
nastupuje okamzité dal$i. Emoc¢ni tlak sili také pii praci s klienty s chronickymi
problémy, vyjimku netvoii ani manipulativni a agresivni chovani klientl, kterym musi
socialni pracovnik ¢asto Celit (Maroon, 2012). Naroky ze strany klientli nejsou jedinym
faktorem ztézujicim praci socidlnim pracovnikim. Svou roli zde hraje také stat
a postmoderni spolecnost. Podle Kaczora (2019) jsou kladeny vysoké naroky zejména na
kvalitu, ¢as a misto vykonu socialni prace, naroky spojené se zavadénim informacnich
a komunikaénich technologii do procesu socidlni prace, praci komplikuje také snaha
0 snizovani finan¢nich nékladl a nedostatky v legislativé. Ackoli se socidlni pracovnik

setkava s témito problémy kazdodenné, 1 pfesto je nucen podavat vysoky vykon. Ocekava
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se, Ze je na vSe pripraven, za vSech okolnosti vSechno zvladne a bude pracovat
s maximalnim nasazenim. Takového socidlniho pracovnika Kaczor oznacuje jako
,postmoderniho superhrdinu®. Ten by nem¢l zapominat pecovat o své dusevni zdravi,
aby byl schopen vsechny tyto naroky zvladat. ,,Nezbytnost psychohygieny je tady,
S ohledem na potrebu ,,vyvazovat® zatéz kladenou na bedra socidlnich pracovnikii

V kazdodenni praxi, velmi zretelna ** (Kaczor, 2019, s. 13).

2.3 Syndrom vyhoreni a syndrom pomahajicich

V ptipadé, kdy pii pomahani dochdzi dlouhodobé k vysokému emocionalnimu,
fyzickému a intelektudlnimu vycerpani zpiisobenému neustdlou mentalni zatézi, hrozi
vznik syndromu vyhofeni. Pfiznaky syndromu vyhoteni se mohou projevit na fyzické,
emociondlni nebo behavioralni urovni. Fyzickymi priznaky mohou byt naptiklad pocit
vycerpani, inava, bolesti hlavy, nespavost, ¢asta nachlazeni, vysoky krevni tlak, srde¢ni
onemocnéni, zalude¢ni a Stievni potize ¢i sexualni dysfunkce. Na psychické urovni se
muze vyhotely pracovnik potykat s netecnosti, ztratou flexibility, negativismem,
emociondlnim vyc€erpanim, Spatnymi ndladami, ztratou smyslu, zahotklosti, bezmoci,
pocity selhani, odcizeni, stagnaci nebo naopak tendenci nepfiméfené riskovat.
Behaviordlnimi priznaky vyhoteni mohou byt naptiklad zhorSeni vykonnosti, omezeni
komunikovani, Casté absence v praci, fluktuace personalu, ztrata nadSeni pro praci,
konzumace alkoholu a drog, konflikty v rodiné, nedostatek pracovnich cil, Casté
stiznosti na préaci, zapométlivost, nesoustiedénost nebo workoholismus (Unger in
Maroon, 2012, s. 33-34). Jak je vidét, syndrom vyhofeni se muzZe projevit
prostiednictvim Siroké Skaly ptiznak a vySe uvedené zdaleka nejsou vSechny. Podle
Maroona (2012) je dulezité nepfistupovat k vyhoteni jako k nemoci, nybrZ vnimat ho jako
varovné signdly, které by mély byt zav¢as rozpoznany a na které by mélo byt reagovano
vhodnymi zménami. Proto je nutné vénovat pozornost vyrovnavacim strategiim, které
pomohou zvladat jiz vznikly syndrom vyhoteni, nebo mohou pomoci jemu predchazet.
Pomoc muZe socialni pracovnik nalézt u rodiny a ptatel, ktefi zde plni ochranou
a podptrnou funkci, mize ji najit také vpraci (u svych kolegi a vedoucich,
prostfednictvim dalSiho vzdélavani, ujasnéni si vlastni role, moznosti vybirat si klienty,
zlepSenim ohodnoceni, pravidelnym vyuZivanim supervize), nebo miiZze pracovnik zacit
sam u sebe (zacne si l1épe organizovat ¢as, stanovovat si cile, ocefiovat své Uspéchy, mit
realna ocekavani nebo se zaméii spiSe na proces, nez na vysledek své prace). Vznik

syndromu vyhotfeni miiZe byt podpofen nejen vysokymi naroky socidlni prace, ale také
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vlastnimi osobnimi piedpoklady pracovniki. Mezi nejohrozenéjsi typy pracovniktl patii
Vysoce angazovani a silné citove zainteresovani socialni pracovnici, ktefi do prace hodné
vkladaji a na oplatku hodné ocekavaji od svych klientli; pracovnici, pro které je prace
prostiedkem k uspokojeni vlastnich potieb, ktefi praci obétuji i svlij soukromy zivot;
prili§ aktivni pracovnici, ktefi potfebuji mit vSe od kontrolou, a tudiZ nejsou schopni
reagovat na nenadalé situace (Maroon, 2012).

Jednim z faktort, diky kterym se zvySuje riziko vzniku syndromu vyhofeni, je
takzvany syndrom pomahajicich (syndrom pomocnika). Autorem terminu je némecky
psycholog Schmidbauer a jde o soubor takovych projevil v chovani pracovnika, které
vznikly v disledku nevhodnych vnitfnich motivaci pro vykon pomahajici profese.
Poméhani muze byt pro takového pracovnika prostfedkem, diky kterému zapomind na
vlastni traumata, zranéni a potieby. Pfiinou jsou napiiklad neuspokojené potieby
z détstvi (laska, blizkost, pfijeti), identifikace s ,nadja“, tedy svou predstavou
0 dokonalém a idedlnim ,;ja“, které¢ zpusobuje nadmérmd ocekavani od sebe sama,
nenasycend potieba ocenéni, pochvaly a uzndni, neschopnost pfijimat ve vztahu
S druhymi lidmi, potfeba potlacovat emoce a byt ,hodny*“. Syndrom pomocnika se
projevuje naptiklad v podobé neschopnosti vyjadrit vlastni pocity a potteby, objevuji se
problémy ve vztazich, odmitani vlastni slabosti a bezmoci, neadekvatni projevy agrese,
chovani orientované na vykon ¢i pfendSeni pracovnich ¢innosti do soukromého Zivota.
Pracovnik se syndromem pomahajiciho ,, miiZe piisobit jako neradostny, ale spolehlivy,
mrzoutsky, ale obétavy, nemilosrdny vuci viastnimu ja, ale svédomity vuci druhym*
(Géringova, 2011, s. 93).

Schopnost vyhnout se syndromu vyhoteni nebo odstranit takové motivy k praci,
které nevychazeji z vlastni vnitini naplnénosti a spokojenosti, je moZné na zakladé
uvédomeéni si problému samotnym pracovnikem. Dilezité je také vstiicné pracovni
prostiedi, které je oteviené fesit tyto problémy, podporujici pracovni kolektiv nebo jiz
zminéna supervize (Matousek, 2003). Jakymi zpiisoby je mozné pecovat o dusevni zdravi

socialnich pracovnikii na pracovisti, bude vysvétleno v nasledujici kapitole.

2.4 DuSevni hygiena v pracovnim prostiedi

Clanek Svétové zdravotnické organizace poukazuje na spojitost prace a dusevniho zdravi:
., Prace je dobra pro dusevni zdravi, ale negativni pracovni prostredi miize vést k fyzickym
a duSevnim problémiim“. Ackoliv je nezaméstnanost zndmym rizikovym faktorem pro

vznik dusevnich onemocnéni, nevhodné pracovni prostiedi nepiisobi na dusevni zdravi
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¢lovéka o nic 1épe. Studie prokazala, ze uzkost a deprese stoji globalni ekonomiku asi
1 bilion americkych dolarii. Dusevni zdravi pracovnikli by mélo byt také zajmem
zaméstnavatelll, protoze Spatné dusevni zdravi zaméstnancli vede k ¢astym absencim
a poklesu produktivity (WHO? [online]).

Micek (1984) zdaraziuje vyznam dusevni hygieny zejména pro profese pracujici
s lidmi a profese vykonavajici tviiréi duSevni Cinnost, pfi které je potfeba hlubokého
soustiedéni. Pokud jsou pracovnici v podobnych profesich nevyrovnani, mohou podévat
nizs$i vykony a prace je nadmérné vycerpava. Takovy pracovnik se pak stava zdrojem
stresu 1 pro své okoli. Kiivohlavy (2001) interpretuje vysledky vyzkumi které prokazuji,
Ze stres v praci je zpusoben zejména kombinaci vysoké miry pozadavkd na pracovniky
a nemoznosti fidit béh déni. Vysoka odpovédnost tedy nemusi byt pftilis stresujici, pokud
ma pracovnik dostate¢nou svobodu v organizovani vlastni prace. Dalsi stresujici faktory
V praci mohou vyplyvat ze vztahti na pracovisti (z konfliktti, nedostate¢né socialni opory),
casového natlaku, nadmérného mnozstvi prace nebo neumérné velké odpovédnosti,
nevyjasnénych pravomoci, z honby za kariérou, fyzikalnich faktord (teploty vzduchu,
hluku) nebo z kontaktd s lidmi (izolovanosti nebo naopak z nadmérného kontaktu).
V poslednim bod¢ zalezi také na rysech osobnosti, zda je pracovnik spise extrovert nebo
introvert (Micek, 1984; Ktivohlavy, 2001).

Naroc¢né situace v praci zpisobuji jistou miru stresu. Ten lze definovat jako ,,zatéz*
nebo jako ,.tlak* neptiznivych Zivotnich podminek na ¢lovéka, doprovazeny ,, souborem
biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén*, které Cloveka
vedou ke zméné¢ situace nebo pfizplisobeni se tomu, co nelze zménit (Kiivohlavy, 2001,
s. 170). Stres lze rozlisovat na eustres a distres. Eustresem rozumime pozitivni stres
pocitovany zejména pii piijemné, ale narocné praci, pred podanim sportovniho vykonu
nebo pfi vyznamnych udalostech jako jsou svatby, oslavy, narozeni ditéte. Tento typ
stresu, pokud je mirny, ptisobi spiSe motivacné, zvysuje pozornost a bdélost. Distres je
negativné proZivany stres, pii kterém se citime v ohroZeni. Tento stres spiSe omezuje
mysleni a je spojen semociondlni nepohodou (NeSpor, 2015; Kiivohlavy, 2001).
Matousek (2003) spojuje pracovni stres se vznikem syndromu vyhoteni. Podle néj 1ze
syndromu vyhoteni pifedchazet zavedenim nékterych opatfeni na pracovisti. Jsou jimi
naptiklad: zacvi¢eni nového persondlu zkuSenymi pracovniky, pldnovani osobniho
rozvoje, vénovani dostate¢né pozornosti personalu, supervize, oteviena snaha o feSeni
problémt pracovnikll, vytvafeni piijemné atmosféry v praci, poskytnuti prostoru pro

tvofivost, omezeni byrokracie nebo snizeni poctu klientd. Daniel Bartko (1984)

33



upozorituje také na specifika prace zen. Autor se zamySli nad otdzkou rovnovahy
pracovniho a rodinného/soukromého Zzivota Zeny, vhodnosti né€kterych druhii prace
anoc¢nich smén pro zeny. Ackoliv tato publikace pochazi jesté z doby, kdy nebylo
zamé&stnani zen zdaleka tak bézné, toto téma muze byt podnétem k zamysleni. V této
souvislosti zminuji vysledky vyzkumu z diplomové prace Michaely Tesédkové (2020),
kterd zkoumala vliv menstrua¢niho cyklu na pracovni vykon zen manazerek. Zjistila, ze
v obdobi menstruace a pfed menstruaci dochazi k nizsi pracovni vykonnosti, nez je tomu
ve folikularni a ovulacni fazi menstruacniho cyklu. U Zen je tedy nutno pocitat s vétSimi
vykyvy v pracovni vykonnosti, nez je tomu u muzi. Je vSak na samotnych zenach, jak
budou ke svému télu a zménam v priibéhu menstruaéniho cyklu vnimavé a nakolik budou
schopny tomuto pfizplsobit organizaci a rozvrzeni vlastni prace.

Nespor (2015) uvadi dlouhy seznam doporuceni pro zachovani duSevni pruznosti

Vv praci, zde je vybér nékterych z nich:

= podilet se na rozhodovani

* Organizovat si ¢as

= pracovat Vv pravidelnou pracovni dobu

= vytvafet dobrou atmosféru na pracovisti a Uspokojivé pracovni vztahy

» pribézné se vzdé¢lavat a rozsifovat dovednosti

* zapojit humor a usmev

= dobfe vnimat sebe a v€as reagovat na zndmky vycerpani

* nastavit si hranice odpovédnosti

* vyhybat se navykovym latkam

= zafazovat pravidelné kratké prestavky

» stfidat rizné druhy prace

= zapojit do prace prvky relaxace

* uvédomovat si smysl prace

* nepiijemné pfijimat jako vyzvu

* mimo praci aktivné odpocivat a peCovat 0 sebe

VSechna tato doporuceni vyplyvaji ze zdsad duSevni hygieny uvedenych v prvni

kapitole této prace. Velka ¢ast odpovédnosti za naSe dusevni zdravi je tedy na nds a nasi
snaze aplikovat zasady duSevni hygieny do svého zivota. Usnadnit ndm to pak muze

zamestnavatel prostfednictvim vhodné Gpravy pracovniho prostiedi, naptiklad zajisténim

spravného osvétleni, citlivou volbou barev v mistnostech, odstranénim hluku nebo
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zajiSténim spravné vlhkosti, teploty a cirkulace vzduchu (Micek, 1984), a hlavné

prostiednictvim personalni prace a fizeni lidskych zdroja.

Personalni praci je mozné rozumét fizeni a vyuzivani lidskych zdroju v organizaci.
»~Personalni prace (personalistika) tvori tu cdst rizeni organizace, kterd se zaméruje na
vSe, co se tyka cloveka v souvislosti s pracovnim procesem, tj. jeho ziskdavani, formovani,
fungovani, vyuzivani, jeho organizovani a propojovani jeho cinnosti, vysledkii jeho prace,
jeho pracovnich schopnosti a pracovniho chovani, vztahu kvykondavané praci,
organizaci, spolupracovnikiim a dalsim osobdm, s nimiz se v souvislosti se svou praci
styka, a rovnéz jeho osobniho uspokojeni z vykondavané prace, jeho personalniho

a socialniho rozvoje“ (Koubek, 2009, s. 13).

Tentyz autor popisuje rozdil mezi personalistikou a fizenim lidskych zdroja.
Personalistika je podle n¢j obecné oznaceni pro fizeni lidi v organizaci a je spiSe
zaleZitosti specialistl (personalistil). Rizeni lidskych zdrojii je novéjsi termin a oznaduje
fizeni lidi jako dilezitou tlohu a dovednost vSech vedoucich pracovnikd. Tradiénimi

ukoly fizeni v personalni praci jsou podle Koubka (2009):

» dosahovani rovnovdhy mezi poctem a strukturou pracovnich mist a poctem
a strukturou pracovnikd (snaha o to, aby byl spravny ¢lovék zafazen na spravné
misto),

* optimalni vyuZivani pracovnich sil (pracovni doby a kvalifikace pracovniki),

* formovani zdravych mezilidskych vztaht, tymt a efektivniho stylu vedeni lidi,

= personalni a socidlni rozvoj pracovnikll (rozvoj pracovnich schopnosti, rozvoj
kariéry, socialnich vlastnosti, rozvoj osobnosti),

* dodrzovani zékonil v oblasti prace, zaméstnavani lidi a lidskych prav a vytvafeni

dobré zaméstnavatelské povésti organizace.

To vSe za cilem zlepSeni kvality pracovniho Zivota, zvySeni produktivity
organizace, spokojenosti pracovnikd, zvySeni individualniho ikolektivniho rozvoje
pracovnikll a za ucelem zvySeni pfipravenosti organizace na zmeény. Nejvyznamnéj$i
aktivitou, ktera pomaha naplnovat cile personalni prace, je podle Koubka (2009)
vzdé€lavani a rozvoj pracovniki. O vzdélavani a rozvoji pracovniki v organizaci bude

pojednano v nasledujici kapitole.
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3 DalSi profesni vzdélavani

Vzdé€lavani pracovnikil ve firmé ¢i organizaci (podnikové/firemni vzdélavani) je takové,
které , zahrnuje zvySovani, ziskavani, prohlubovani a udrzovani kvalifikace
zaméstnance *“ V ramci konkrétniho podniku (Bartoniova, 2010, s. 11). Podle této autorky
je potieba rozliSovat mezi subjektivni a objektivni kvalifikaci. Subjektivni kvalifikaci se
rozumi soubor schopnosti, dovednosti, navykt a zkusenosti ziskanych za zivota, které je
mozné vyuzit pii vykonu urcité ¢innosti. Objektivni kvalifikace je soubor pozadavki,
které vyplyvaji z naro¢nosti, charakteru a odbornosti konkrétni pracovni ¢innosti. Cilem
firemniho vzdélavani je pak snizeni rozdilu mezi kvalifikaci subjektivni a objektivni, a to
prostfednictvim prohlubovani kvalifikace pracovnikll tak, aby vyhovovala narokiim
pracovnich mist. (Bartonikova, 2010; Kocianova, 2012). Ptiprava na povolani, kam patii
jak Skolni vzdé€lavani, tak dalsi vzdelavaci aktivity spjaté s vykonem povolani se nazyva
profesnim vzdélavanim. Je to obecny pojem, na ktery navazuje termin ,,dalsi profesni
vzdélavani“, coz je rozvoj schopnosti pracovnikd odvijejici se od jejich profesniho
zatazeni (Bartonikkova, 2010). Slaba (in Bartoitkova, 2010) rozliSuje mezi vzdélavanim
arozvojem. Vzdélavani chépe jako ziskavani kompetenci pracovnik potiebnych
k vykonu prace na dané pracovni pozici, rozvojem rozumi spiSe rozvijeni potencialu
a podporu karierniho ristu pracovnikti v souladu s potfebami organizace.

Problematika profesniho vzd€lavani neni pouze zalezitosti persondlni prace, ale
vénuje se mu také andragogika — pedagogicka disciplina zabyvajici se vzdélavanim
dospélych a zaroven studijni obor pfipravujici ke své profesi odborniky ve vzdélavani
dospélych. Podle Milana BeneSe (2014) je dal§i profesni vzdélavani nejrychleji
expandujicim sektorem sluzeb a nejrychleji rostoucim sektorem v oblasti vzdélavani.
Tentyz autor rozdé€luje nabidku vzdélavacich aktivit podle toho, na jaké pracovniky je
vzdélavani zacilené. MiZe jit o vzdélavani vrcholového managementu, kde se vzdélavaci
aktivity tematicky dotykaji odbornych kompetenci, rozvoje kreativity, strategického
mysleni, zvladani stresu a konfliktd, time managementu, komunika¢nich dovednosti
apodobné. U vzdélavani niz§iho a stfedniho managementu a personalu jde spiSe
0 zprostfedkovani odbornych kompetenci nebo urcité praxe, u vzdélavani fadovych
zaméstnancl byvaji vzdélavaci aktivity zaméfeny na zvySeni nebo rozsiteni kvalifikace
nebo na rozvijeni tymové spoluprace ¢i zvladani stresu. Dale je moZné zprosttedkovavat
specializované dalsi vzdélavani na miru perspektivnim pracovnikim, nebo nabizet takové

vzdelavaci aktivity, které mohou vyuzit vSichni pracovnici organizace (napiiklad
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jazykové kurzy). Bartoiikova (2010) zdaraziuje, ze aby bylo vzdélavani pracovnikl ve
firm¢ efektivni, je potieba ho strategicky planovat. Zakladem pro tvorbu strategického
planu je formulovani vize firmy, jejiho poslani a cill, analyza vné&jsiho prostiedi
a vnitinich zdrojii. Na zakladé téchto informaci pak mtZze vzniknout strategicky plan,
ktery udavd cesty vedouci k dosazeni cile. Pfi strategickém planovani vzdélavani
arozvoje pracovnikli by méla byt nejvétsi pozornost zamétena na ty pracovniky, ktefi

piinaseji organizaci velkou pfidanou hodnotu a jsou obtizn¢ nahraditelni.

3.1 Dalsi vzdélavani v socidlni praci a socialnich sluzbach

Vezmeme-li v ivahu vyse uvedené, pii planovani vzdélavani by méla byt vénovana
zvysena pozornost zejména pracovnikiim v socidlnich sluzbach. Ackoli prace na této
pozici vyZzaduje niz8i kvalifikaci, nez je tomu napfiklad u socidlnich pracovniki,
pracovnici v socialnich sluzbéach zastavaji velmi dtilezitou a narocnou praci tim, ze pecuji
0 klienty pfimo a jsou s nimi v neustalém kontaktu. Zaroven je tato prace finanéné
podhodnocena, a proto je obtizné kazdého chybéjiciho pracovnika v socialnich sluzbach
doplnit. Také fakt, Ze pracovnici v socialnich sluzbach maji jen elementarni odborné
znalosti z oblasti socialni prace, je vyznamnym diivodem k tomu poskytnout jim kvalitni
dalsi profesni vzdé€lani. Socialni pracovnici si zaslouzi pozornost pii planovani dalSiho
vzdélavani zejména z toho divodu, Ze vykonavaji Siroké spektrum pracovnich ¢innosti
vyzadujicich hluboké odborné znalosti (znalosti teorii a metod socidlni prace, znalost

legislativy), které je potieba neustale dopliiovat a aktualizovat.

Jak tvrdi Markéta Elichova (2017, s. 65): ,, Socidlni prace slouzi blahu a prospéchu lidi,
zahrnuje specialni primé vykony pomoci, urcené predevsim lidem nestastnym, nemocnym
nebo tém, kteri ztratili orientaci. Vsichni lidé ¢inni v socidlnich profesich, vsichni, kteri
pracuji, aby ,,pomdhali lidem *, mohou byt v pozadi svého konani velmi rozpolceni. Proto

socialni prdce jako odborna cinnost vyzaduje vysokou odbornou pripravu “.

Zakladem pro kvalitni vykon prace v socialni oblasti je bezpochyby dobré vzdélani.
Socialni pracovnici toto vzdélani ziskavaji pti studiu na vyssi odborné nebo vysoke skole.
U pracovnikd v socialnich sluzbach je zdkladni profesni vzdélani omezeno na
absolvovani kvalifika¢niho kurzu v rozsahu minimaln¢ 150 hodin (Zakon ¢. 108, §110;
Vyhlaska ¢. 505, §37). Timto vSak jejich profesni pfiprava nekon¢i. Na skolni vzdélavani
a zédkladni profesni pfipravu navazuje takzvané ,,dal§i vzdélavani“. Dalsi vzdélavani

,,probiha po dosazeni urcitého stupné vzdélani, resp. po prvnim vstupu vzdeélavajiciho se
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na trh prace. Dalsi vzdelavani miize byt zaméreno na riiznorodé spektrum védomosti,
dovednosti a kompetenci dulezitych pro uplatnéni v pracovnim, obcanském i osobnim
Zivoté* (MSMT in Matel, Kuzysin a Schavel, 2019, s. 25).

Benes (2014) uvadi vysledky vyzkumnych Setieni tykajicich se Ucasti na dalSim
vzdélavani dospélych. Podle nich projevuji o dalsi odborné vzdélavani vétsi zajem
pracovnici, ktefi vykondvaji spiSe intelektudlni préci, kdezto manualné pracujici byvaji
vaci dalSimu vzdélavani skepticti avidi ho spiSe jako nutnost. Také u fadovych
pracovnikil existuje nizs§i motivace k dalSimu vzdélavani, nez je tomu u vedoucich
pracovnikl a rovnéz plati, ze vysoce kvalifikovani pracovnici se zac¢astiiuji vzdélavacich
aktivit az tfikrat Castéji nez malo kvalifikovani pracovnici. Lze tedy ocekavat, ze
V socidlni praci budou socialni pracovnici vice motivovani k dalSimu profesnimu
vzdélavani nez pracovnici v socidlnich sluzbach, kteti vykondvaji vice manuélni prace
a jsou mén¢ kvalifikovani. Nastésti zakon o socialnich sluzbach natizuje povinné dalsi
vzdélavani jak socidlnim pracovnikim, tak pracovnikiim V socialnich sluzbach.
Zaméstnavatel je povinen témto pracovnikim zabezpecit dalsi vzdélavani v rozsahu 24
hodin za kalendaini rok, a to ve formé: specializa¢niho vzdélavani navazujiciho na jiz
ziskanou odbornou zptisobilost, kurzl s akreditovanym programem, odbornych stazi,
ucasti na skolicich akcich nebo tcasti na konferencich (Zakon ¢. 108, §111). Povinnost
dalSiho vzdélavani v socialni praci vyplyva také ze Standardi kvality socidlnich sluzeb,
které v desatém standardu (Profesni rozvoj zaméstnancil) pozZaduji, aby mél poskytovatel
pisemné zpracovany program dal§iho vzdélavani zaméstnanct a aby mél pro kazdého
zaméstnance vytvofen vzdélavaci plan sestaveny z pracovnikovych osobnich
a profesnich cilti a potfeb dalsi odborné kvalifikace (Vyhlaska ¢. 505, pfiloha €. 2). Také
Eticky kodex socialniho pracovnika Ceské republiky zdiiraziiuje potiebu celozivotng se
vzdé¢lavat a udrzovat svou odbornost jako soucast etické zodpovédnosti k vlastni profesi
(APSSCR [online]).

Dalsi odborné vzdélavani v oblasti socidlni prace a socidlnich sluzeb zajiStuji
v Ceské republice vysoké $koly, vyssi odborné $koly a jina vzdélavaci zafizeni
pravnickych a fyzickych osob (Zékon ¢. 108, §111; Matel, 2019). Takovato zatizeni jsou
souhrnné nazyvana jako vzdélavaci instituce. Jak bylo zjisténo pii e-mailové komunikaci
s ministerskym radou z oddéleni koncepce socidlni prace a vzdélavani Ministerstva prace
a socialnich véci, doktorem Filipem Novotnym, vzdélavaci instituce mohly byt jako
takové do roku 2014 akreditovany. Dnes jiz neni ud€lovana akreditace institucim,

akreditace se udéluje pouze pro jednotlivé vzdélavaci programy. Akreditaci vzdélavacich
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programu urc¢enych pro socidlni pracovniky a pracovniky v socialnich sluzbach (také pro
vedouci pracovniky a neformalni pe¢ovatele) udéluje Ministerstvo prace a socidlnich véci
skrze svou Akreditaéni komisi. Jelikoz zakon pozaduje ucast v kurzech pouze
s akreditovanym programem, neakreditované vzdélavaci programy, které jsou v praxi
rovnéZ nabizeny, mohou byt vyuzity jako nadstandardni dal$i vzdélavani, které se
nezahrnuje do povinnych 24 hodin dalSiho vzdélavani za rok.

Matel (a kol., 2019) vramci svého vyzkumu analyzoval ucast respondenta
(socialnich pracovnikll) na dalsim vzdélavani, kde se zaméftil predevsim na formu, obsah,
rozsah vzdélavani, motivaci k ucasti na dal§im vzdélavani a na celkovou spokojenost.
Z vysledkti vyzkumu vyplyva, Ze nejéastéj$i formou daliiho vzdélavani v Ceské
republice jsou kratkodobé (jednodenni) kurzy (86,83 %), nasleduji supervize (60,48 %)
a odborné konference (52,69 %). Témér polovina ze 167 respondentl pii vykonu své
profese studovala na vysoké $kole.!? Podle tcasti jsou oblibené také stiednédobé kurzy
(2-5denni), odborné¢ workshopy a odborné stdze na jiném pracovisti. Pouze 0,6 %
respondentl uvedlo, Ze se dalSiho vzdélavani za posledni dva roky nezacastnilo vibec.
Nejvetsi mnozstvi respondentt (43,11 %) se zG€astnilo dalsiho vzdélavani v rozsahu vice
nez 65 hodin (vice nez 8 dni). Pouze 7,18 % respondentli absolvovalo béhem dvou let
dalsi vzdélavani v rozsahu méné nez dva dny (16 hodin). Nejvétsi motivaci pro ucast na
dal$im vzdélavani je vlastni pracovnikiv z4jem i potieba a taky podnét zaméstnavatele.
V Ceské republice socialni pracovnici nejéastéji absolvuji dalsi vzdélavani na téma prace
s konkrétni cilovou skupinou, legislativy a takzvanych ,,soft skills“‘!. M&kké dovednosti
jsou vSak az na patém misté mezi poZadovanymi tématy vzdélavacich aktivit. VEtsi zjem
projevili respondenti spiSe o vzdé€lavaci aktivity na téma prace s konkrétni cilovou
skupinou, metod socidlni prace, rizikového chovani klientd a legislativy. Vyzkumy
Misovice (in Janikova, 2019) a Elichové (2017) se shoduji na tom, Ze socialni pracovnici
nejvice postradaji znalosti z oblasti psychologie, coz si vysvétluji rozSifujicim se
terapeutickym pojetim socialni prace. V zavéru ¢Elanku Janikova (2019) Kkritizuje
zamétenost soucasného vzdélavaciho systému na odborné dovednosti (hard skills)

a zdlraziiuje potiebu zaméfit se ve vzdélavani v socidlni praci na rozvoj socidlnich,

0V zavéreéné diskusi viak autor zafazuje supervizi a vzdélavani na vysoké $kole spise ke konceptu
profesniho rozvoje nez do dalsiho vzdélavani.

1 Stefan Miihleisen a Nadine Oberhuber (2008) uvadi, ze soft kills, tedy mékké dovednosti, 1ze
chapat jako urcité osobni, socialni a metodické kompetence (schopnosti ve vztahu k sobé, ostatnim
a k metodam prace). Patti sem napiiklad komunikace, schopnost naslouchat, zvladat konflikty, schopnost
spoluprace, emocni inteligence.
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komunikacnich a prezentacnich dovednosti, na seberozvoj, schopnost tymové
spoluprace, schopnost empatie, na asertivitu a rozvijeni kreativity. Podle Bedrnové
(1999) poméha vycvik avzdélavani V socidlnich dovednostech rozvijet schopnost
sebereflexe. Sebereflexe a sebevychova pak pomaha pracovnikovi bojovat s nevhodnymi
navyky (se svym vlastnim stinem) a v dusledku tak posiluje jeho schopnost ¢elit stinnym
strankdm praxe v socidlni praci (Géringova, 2011).

Objevuji se tady dvé protichidné informace. Jedna je takova, ze je vzdélavani
V socialni praci pfili§ zméfeno na rozvijeni pracovnika v oblasti tvrdych dovednosti,
druhd je takova, ze mékké dovednosti nejsou na prednich ptickach co do pozadovanych
témat dal§itho vzdélavani. Bohuzel se tyto informace vztahuji pouze ke vzdélavani
socialnich pracovniki. Zda jsou pozadavky na dals$i vzdélavani u pracovnikii v socialnich

sluzbéch stejné, zustava otazkou.

3.2 Vzdélavani v oblasti duSevni hygieny
Podle Halachové (in Matel a kol., 2019) je vzdélavani soucasti péce o sebe sama.
Sebepéce (self care) je potiebna pro vykon dobré praxe v socialni praci, jelikoz pomaha
zvySovat pracovni pohodu a pfedchédzet negativnim jevim vyskytujicim se v pracovnim
prostiedi. Podle Maroona (2012) vzdélani dokonce snizuje riziko vzniku syndromu
vyhoteni, jelikoz pomaha rozeznat vlastni mantinely a moznosti osobniho rozvoje
a zaroven je to néco, co pracovnik dostdva od zaméstnavatele na oplatku za to, Ze pecuje
0 klienty. Samotné vzdélavani tedy mize mit efekt dusevni hygieny. Jako narazova
aktivita vSak k uchovani duSevniho zdravi nestaci. Proto je vhodné ho vyuzit jako
prostfedek, diky kterému ziskd pracovnik vice znalosti o problematice dusevni hygieny
a bude je tak schopen aplikovat ve své kazdodenni praci a v zivoté. Podle Janikové (2019)
a Elichové (2017) jsou nékteré mékké dovednosti (schopnost tymové prace, odolnost vici
stresu, komunikacni dovednosti) jednémi z nejvice pozadovanych kompetenci socialniho
pracovnika na trhu prace. Da se tedy ocekavat, ze dalsi vzdélavani v této oblasti ptinese
socialnimu pracovnikovi vyhodu na trhu préce a stane se tak 1épe uplatnitelnym. Hlavnim
pfinosem vzdé&lavani pracovnikli v oblasti dusevni hygieny a rozvoje osobnosti je vSak
posileni schopnosti zvladat naroky a zatéze, které prace v pomahajicich profesich piinasi
(Géringova, 2011).

Dobréa duSevni hygiena plodi odolného socialniho pracovnika schopného odvadét
kvalitni profesionalni praci. Podle Kaczora (2016) je stézejnim ukolem samotnych

socialnich pracovnikd, aby se starali o vlastni dusevni zdravi. Pfispét k tomu pak mohou
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zaméstnavatelé utvafenim vhodného pracovniho prostiedi (viz kapitola 2.4) a zejména
zajisténim moznosti vzdeélavani v oblasti duSevni hygieny svym pracovnikiim. Zda budou
moci zaméstnavatelé takovéto vzdé¢lani zajistit, je jiz odpoveédnosti vzdélavatelu a toho,
jakou nabidku vzdélavacich aktivit vytvorii. Géringova (2011) a Kaczor (2019) poukazuji
na deficit v poskytovani vzdélavacich programi zamétenych na budovani a rozvoj zdravé
a odolné osobnosti. Ac¢koliv je socidlni pracovnik jistou formou pfipravovan na vykon
sv¢ profese jiz v prubéhu studia, je potfeba tyto teoretické znalosti a praktické dovednosti
dale rozvijet. Totéz plati pro pracovniky v socidlnich sluzbach i pracovniky jinych
pomahajicich profesi.

Nabidce vzdélavacich programii pro socidlni pracovniky a pracovniky v socialnich
sluZzbach bude vénovédna pozornost v ndsledujici kapitole, kterd prezentuje vysledky
vyzkumu — analyzy vzdélavaci nabidky na trhu dalSiho vzdéldvani pro socidlni

pracovniky a pracovniky v socidlnich sluzbach.
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4 Teorie vyzkumné ¢asti

Z vyzkumu Elichové (2017) vyplyva, Ze respondenti (socialni pracovnici v praxi)
povazuji psychickou odolnost, osobnostni dispozice a dovednosti jako potiebnéjsi pro
vykon profese socialniho pracovnika nez znalosti. S tim koresponduje 1 vySe uvedené
tvrzeni Kaczora (2019) a Géringové (2011). Nasledn¢ predstaveny vyzkum se zamétuje
na vzdélavaci nabidku v oblasti duSevni hygieny, kterou poskytuji socidlnim
pracovnikim a pracovnikim v socidlnich sluzbach vzdélavaci instituce. Z vysledkt
vyzkumu Matela (a kol., 2019, s. 35) je mozné vycist poradi pozadovanych tematickych
oblasti dalstho vzdé&lavani, které uvedli socidlni pracovnici v Ceské republice
(viz kapitola 3.1). Rovnéz lze z vysledki vyzkumu vydedukovat, Ze zhruba 10 %
pozadovanych témat dalsiho vzdélavani tvofi mékké dovednosti’?. Do oblasti mékkych
dovednosti spadaji prakticky vSechny prostfedky dusevni hygieny. Proto bude tato
informace slouzit jako podklad pro ovéfeni prvni hypotézy.

Siroka vzd&lavaci nabidka Voblasti dusevni hygieny umoZiuje socidlnim
pracovnikim a pracovnikim v socidlnich sluzbach ziskat potfebné znalosti o této
problematice a ndsledné je aplikovat v praxi za cilem zvySeni vlastni psychické odolnosti.
Bohuzel v pfevazné Casti literatury je pozornost vénovana pouze vzdélavani socialnich
pracovnikt, vzdélavani pracovnikii v socialnich sluzbach je zminovano pouze v kontextu
zdkonem stanoveného minimalniho vzdélavani, pievazné tedy absolvovani
kvalifikacniho kurzu pro pracovniky v socidlnich sluzbach. Chybi hlubsi zamysleni se
nad specifiky prace na pozici pracovnika v socialnich sluzbach a apel na kvalitni dalsi
odborné vzdé¢lavani, které muze témto pracovnikim pomoci dovzdélat se ve vSech

potiebnych oblastech.

4.1 Cil a metoda vyzkumu

Cilem vyzkumu je analyzovat, popsat a interpretovat vzdélavaci nabidku na trhu
vzdélavacich aktivit (programi) uréenych pro socidlni pracovniky a pracovniky
Vv socidlnich sluzbach. Vyzkum reaguje na kritiku vzdélavaci nabidky v oblasti duSevni
hygieny a rozvoje osobnosti obecné, kterd se objevuje v odborné literatuie. Cile bude

dosaZeno prostfednictvim kvantitativni obsahové analyzy vetejné¢ dostupnych dat

12 Informace o pozadavcich na tematické oblasti dal$iho vzdélavani jsou vyéteny z grafu, kde nejsou
uvedeny piesné hodnoty, proto nelze urcit podil pozadovaného tématu ,,mékké dovednosti* piesnéji nez
zaokrouhlené na celd procenta.
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ziskanych od vybranych vzdé&lavacich institucil®. Vyzkum viak nese také prvky
kvalitativniho vyzkumu, a to zejména ve fazi tfidéni kvalitativnich Gdaji o tématech
a povaze kurzl prostiednictvim oteviené¢ho kdédovani.

Vyzkum ma ptrevazné charakter orienta¢niho (deskriptivniho) vyzkumu, ktery si
klade za cil popsat soucasny stav vzdélavaci nabidky a ziskat tak zakladni obraz o tom,
kolik vzdé€lavacich programi tykajicich se tématu psychohygieny je pracovnikiim
nabizeno a jaka jsou nejcastéjsi specifickd zaméteni téchto vzdelavacich programi. Data
budou statisticky vyhodnocena a interpretovana prostfednictvim grafl a tabulek.

Ackoliv se jedna o deskriptivni vyzkum usilujici pfevazné€ o popis daného jevu,
jehoz hlavnim cilem je prozkoumat stav dal§iho vzdélavani v oblasti dusevni hygieny

V socialni praci, piesto je mozné stanovit dvé zakladni hypotézy:

1) Nabidka vzdélavacich aktivit pro socialni pracovniky a pracovniky v socidlnich
sluzbach je nedostatecna vzhledem k celkové nabidce vzdélavacich aktivit.
Operacionalizace: Hypotéza bude potvrzena, pokud bude podil vzdélavacich
programll zaméfenych na duSevni hygienu mensi nez 10 % z celkové nabidky
vzdélavacich programd.

2) Vzhledem Kk minimdlni pozornosti veénované \V literature dalSimu vzdélavani
pracovniku v socidlnich sluzbdch lze ocekavat, ze i nabidka vzdélavacich programii
pro pracovniky v socidlnich sluzbdach bude nizsi nez pro socidlni pracovniky.
Operacionalizace: Hypotéza bude potvrzena, pokud bude nabidka vzdélavacich
programti pro socidlni pracovniky pocetné pievazovat vzdélavaci nabidku pro

pracovniky v socialnich sluzbach.

4.2 Metody sbéru dat a vyzkumny soubor

Ziskani potiebnych dat bylo provedeno elektronickou formou, a to vyhledavanim
jednotlivych vzdélavacich instituci na internetu. Z téchto instituci byly nasledné vybrany
pouze ty, které mély na svych webovych strankach uveden celkovy seznam nabizenych
vzdélavacich programt (nikoliv tedy pouze nabidku na urcité nadchazejici obdobi).
Nakonec bylo do vyzkumu zapojeno celkem 29 vzdélavacich instituci napfi¢ celou

Ceskou republikou, nejéastgji se jednalo o instituce plisobici V Praze, Ostravé, Olomouci

a Brn¢. Vybérovy soubor tvoii 1296 vzdélavacich programt téchto instituci, ze kterého

13 Oporou v oblasti metodologie vyzkumu byla pro Gicely této prace zejména kniha Andreje Matela
(2019), Teorie socialni prace L.
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byly podle piedem stanoveného kli¢e nasledn¢ vybrany programy vénujici se oblasti
dusevni hygieny uréené pro socidlni pracovniky a pracovniky v socidlnich sluzbach.
Vzdélavacimi programy jsou vyhradné kurzy a seminafe, a to véetné téch, které jsou
realizovany online. (Pokud bude déle v této praci pouzito vyrazu ,.kurz/kurzy®, jsou tim
mysleny vzdélavaci programy.)

Ke sbéru dat bylo mozné vyuzit také Katalog akreditovanych vzdé¢lavacich
programi, ktery je k nalezeni v online aplikaci Ministerstva prace a socialnich véci
AKRIS. Jelikoz zdmérem bylo, aby do vyzkumu byly zahrnuty také neakreditované
kurzy, nebyl tento katalog pro tcely sbéru dat nakonec zvolen. Mize vsak poslouzit
k ziskani informace o tom, jak velky statisticky vzorek byl pro vyzkum vzhledem
k celkové nabidce vzdélavacich programii vybran. Po zadani filtru v aplikaci byl vytvoten
seznam vzdélavacich programu v oblasti dalSiho vzdélavani, ktery ¢ital ke dni 25. 3. 2021
celkem 4589 kurzi. Lze tedy odhadnout, ze nami vybrany vyzkumny vzorek tvoii zhruba
28 % celkové nabidky vzdélavacich programd. Je mozny rozdil +/- 2 % vytvofeny

neakreditovanymi programy, které se v katalogu nenachazeji.
Graf 1: Podil vybraného vzorku vzhledem k celkové nabidce vzdélavacich program

Podil vybraného vzorku vzd€lavacich programi
vzhledem k celkové nabidce vzdélavacich
programil

= Nabidka vzdélavacich
programu v katalogu AKRIS

= Vybrany vyzkumny vzorek
vzdélavacich program

4.3 Analyza dat

Do vyzkumného vzorku nebyly zahrnuty kvalifikaéni kurzy pro pracovniky v socidlnich
sluzbach, rovnéz nebyly zahrnuty kurzy urcené vyhradné vedoucim pracovnikim
a neformalnim pecovateliim. Pfesto vSak byly zahrnuty kurzy s tématem manazerskych

dovednosti v pfipadé, Ze se vyznacna ¢ast obsahu tohoto kurzu zabyvala tématy blizkymi
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dusevni hygien¢ a v piipad¢, ze byl tento kurz otevien i pro socialni pracovniky. Pro jakou

cilovou skupinu pracovnikd jsou programy urceny, bylo mozné u akreditovanych

vzdélavacich programii identifikovat prostiednictvim kédu SP u kurzl pro socidlni

pracovniky a kodu PC u pracovnikti v socidlnich sluzbach. Diky tomu bylo mozné ziskat

informace o tom, které cilové skupiné pracovnikii jsou kurzy nabizeny nejcastéji.

Za ucelem tfidéni kurz byl pouzit nasledujici kli¢. Kazdy bod obsahuje nazev

podle hlavniho zaméfeni kurzu a vycet nejcastéjSich klicovych pojmia objevujicich se

Vv jejich sylabech:

Komunika¢ni dovednosti — principy efektivni komunikace, komunikaéni styly,
aktivni naslouchéni, facilitace, transakéni analyza, neverbalni komunikace,
vlastni projev a sebeprezentace, komunikacni bariéry;

Tymova spoluprace — komunikace v tymu, specifika tymu, role v tymu, Zena
Vv roli pracovnika, motivace tymu, rozdéleni ukold, synergie;

Sebepoznani, seberozvoj a sebereflexe — sebezkuSenostni vycviky, uvédoméni
si sebe sama, sebepfijeti, vlastni silné a slabé stranky, sebemotivace, hodnoty,
postoje;

Psychohygiena — Zivotni styl, psychosomatika, fungovani téla a mysli, vyhoteni,
zvladani strachu a izkosti, stres a naro¢né zivotni situace, pravidla psychohygieny
a relaxacni techniky, vyznam psychohygieny;

Syndrom vyhofeni — stres a naro¢né Zivotni situace, rizikové faktory, pfiznaky,
projevy a prevence, diagnostika, psychohygiena;

Prace se stresem — naro¢né zivotni situace, stresory, reakce na stres, vliv stresu
na organismus, coping, myslenkovy stres, metody zvladani stresu, duSevni zdravi;
Time management —fizeni prace s ¢asem, pfistupy a metody fizeni ¢asu, vyhody
time managementu, priority a cile, delegovani, prokrastinace;

Télesné zdravi — bolest zad, anatomie, fyziologie, ergonomie, spravné drzeni téla,
sed, stoj, leh, bezpecnd manipulace s klienty, zdrava chtize, spanek, stereotypy;
Asertivita, nastaveni hranic a obrana proti manipulaci — asertivni techniky
a prava, vlastni hranice v osobnim 1 profesnim zivoté, odhaleni manipulativni
komunikace, reakce a obrana proti manipulaci;

Zvladani konflikta a obtiZnych situaci — narocné situace a konfliktni situace,
druhy konfliktdi, komunikace v téchto situacich, zvladani stresu, zvladani vlastni

krize, konstruktivni feSeni konflikti;
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* Emocni inteligence — emoce a city, vliv emoci, emo¢né zatéZzové situace,
pozitivni mysleni, porozuméni vlastnim emocim a emocim druhého, empatie,
moralka, automatismy v mysleni a emocich, transak¢ni analyza;

= Spiritualita — posileni spiritudlni identity, obrana proti vyhoteni;

= Zdravé sebevédomi — hlubinna psychologie a ego, pfi¢iny nizkého sebevédomi,
vlivy na utvéieni sebevédomi, sebepfijeti, vlastni hodnota a potieby, laskavy
pristup k sob¢ sama, vlastni silné a slabé stranky;

= Relaxace a uvolnéni — vnimani vlastniho téla, odpocinek, relaxacni techniky,
dechova cviceni, psychosomatika, uvoliiovani pocitil, psychohygiena;

» Pozitivni mysleni — posilovani pozitivniho mysleni, rozvoj pozitivnich vlastnosti,
péce o sebe sama,

» Work-Life Balance — vyladéni osobniho a pracovniho zivota, poznani sebe
sama, autenticita, priority;

» Ostatni — dusevni hygiena v rdmci manazerskych a personalnich dovednosti.

Sestaveni vySe uvedeného kli¢e vyplyva ze zasad duSevni hygieny uvedenych
v kapitole 1.2, z pozadavki na socialniho pracovnika a rizik vyplyvajicich ze socialni
prace souvisejicich s duSevnim zdravim. Podle tohoto kli¢e byly ze vsech nabizenych
vzdélavacich programi vybrany ty, které odpovidaji pozadavkim problematiky dusevni
hygieny, nasledné¢ byly vybrané kurzy jednoduchym zplisobem nakédovany,
prostiednictvim kontingen¢nich tabulek utfidény a poté zpracovany do grafu a tabulek.
Nutno podotknout, ze rozd€leni kurzii nelze provést naprosto jednoznacné, jelikoz se
témata v jednotlivych kurzech prolinaji (jak lze vy¢ist z klicovych pojmi). Proto byly
kurzy rozd€lovany pievazné na zakladé nazvu, v ostatnich piipadech pak na zakladé
sylabu a tématu v ném pievazujiciho. Do vybranych vzdélavacich programi byly
zahrnuty také kurzy oznacené jako psychosocialni nebo sebezkuSenostni vycvik, ackoliv
je jejich hodinové dotace vyrazné rozsahlej$i nez u ostatnich kurzii. Casto se objevovaly
prvky duSevni hygieny jako soucast vzdé€lavaciho programu zaméfené¢ho na
praci/komunikaci s konkrétni cilovou skupinou. Pokud mély v obsahu kurzu metody
prace se specifickou cilovou skupinou ptevazujici zastoupeni nad tématem duSevni

hygieny, nebyl tento kurz zatazen.
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4.4 Vysledky vyzkumu

Na zakladé¢ prozkoumani obsahu jednotlivych kurzl a jejich vytfidéni 1ze konstatovat, Ze
kurzy pro socialni pracovniky a pracovniky v socialnich sluzbach zaméfené na téma
dusevni hygieny tvoti 20 % z celkové nabidky (1296) vzdélavacich programi, celkem je

to tedy 259 vzdélavacich programi tykajicich se tématu duSevni hygieny.

Graf 2: Podil vzdélavacich programil na téma duSevni hygieny

Podil vzdélavacich programi na téma duSevni

hygieny

= Vybrany vyzkumny vzorek
vzdelavacich programi

= Vzdélavaci programy na
téma duSevni hygieny

Timto Ize vyvratit tvrzeni uvedené v prvni hypotéze, jelikoz podil nabidky
vzdélavacich programli v oblasti psychohygieny uréené socialnim pracovnikiim
a pracovniklim v socialnich sluzbach ptesahuje 10 % z celkové nabidky vzdélavacich
programul.

Téma psychohygieny souvisi s mnoha dal§imi oblastmi rozvoje osobnosti. Proto se
téma duSevni hygieny a péce o vlastni psychické zdravi objevuje i ve vzdélavacich
programech s psychohygienou zdanlivé nesouvisejicich. Za ucelem vytvofeni piedstavy
o prevazujicich specifickych zaméfenich téchto vzdélavacich programt byly kurzy
rozdéleny do sedmnacti kategorii podle pievazujiciho zaméfeni. Tyto kategorie
odpovidaji kli¢i uvedenému v kapitole 4.3. Ve vybranych 259 vzdélavacich programech
zabyvajicich se dusevni hygienou maji nejvétsi zastoupeni kurzy na téma komunikacnich
dovednosti (13,90 %), kurzy zaméfujici se na asertivni komunikaci, nastaveni hranic
a obranu proti manipulaci (11,97 %) a kurzy zabyvajici se sebepoznanim, seberozvojem
a sebereflexi (10,42 %). Pocet kurzi v jednotlivych kategoriich je znazornén v nasledujici

tabulce, relativni Cetnost je vyjadiena prostiednictvim histogramu.
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Tabulka 1: Specifickd zaméfeni vzdélavacich programu a jejich zastoupeni mezi kurzy
na téma dusevni hygieny

Zaméreni vzdélavacich programu Pocet kurzu

Komunikaéni dovednosti 36
Asertivita, hranice, manipulace 31
Sebepoznani, seberozvoj a sebereflexe 27
Tymova spoluprace 25
Emocni inteligence 25
Prace se stresem 21
Syndrom vyhoteni 20
T¢lesné zdravi 15
Psychohygiena 14
Zvladani konfliktd a obtiznych situaci 12

Time management 7
Relaxace a uvolnéni 7
Zdravé sebevédomi 6
Ostatni 6
3
3
1

Pozitivni mysleni
Work—L.ife Balance
Spiritualita
Celkem 259

Graf 3: Specificka zaméfeni vzdélavacich programi
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Nejmensi zastoupeni mezi vzdélavacimi programy v oblasti dusevni hygieny mély
kurzy na téma spirituality. Takovy kurz se objevil ve vybraném vzorku pouze jednou a ani
ostatni kurzy se tématem spirituality ptiliS nezabyvaly. Taktéz se mezi kurzy pfilis
neobjevovaly ani ty, které jsou zaméfeny na pozitivni mysleni a vyvazenost osobniho
a pracovniho Zivota (Work—Life Balance). Casto ale byla tato témata soucasti kurzi
S jinym pievazujicim zaméfenim. Kurzy zaméfujici se primarné na téma psychohygieny
se umistily az na devatém misté (5,41 %), vSechny tyto kurzy byly urCeny socidlnim
pracovnikiim i pracovnikiim v socialnich sluzbach (viz Tabulka 3). Nutno vSak
podotknout, Ze se téma duSevni hygieny v sylabu ¢asto opakovalo ve spojitosti s dal$imi
tématy. Nejcastéji byla duSevni hygiena probirdna soubézné¢ se syndromem vyhoteni
a kurzy na téma prace se stresem.

Celkem u 238 kurzi bylo moZné ziskat informaci o tom, pro jakou cilovou skupinu
pracovnikl je kurz uréen. Nejcastéji §lo o vzdélavaci programy uréené jak socidlnim
pracovnikéim (SP), tak pracovnikiim v socialnich sluzbach (PC). Cast kurzi byla uréena
pouze jedné ztéchto dvou skupin pracovniki. Spolecnou cast tvori 78,57 % nabidky
vzdélavacich programii. Lze tedy konstatovat, ze vice nez dvé téetiny nabizenych kurzt
na téma dusevni hygieny je dostupna obéma kategoriim pracovnikl. Kurzy uréené pouze
pro socialni pracovniky tvoii 15,55 % zcelkové nabidky vzdélavacich programi.
Vyhradn€ pracovnikiim v socidlnich sluzbach je urceno pouze 5,88 % vzdélavacich

programu v oblasti dusevni hygieny.
Graf 4: Nabidka vzdélavacich programi v oblasti dusevni hygieny pro SP a PC

Nabidka vzdélavacich programi
pro SP a PC

mSP =PC =SP/PC

78,57%
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Celkova nabidka vzd€lavacich programil v oblasti dusevni hygieny je zhruba
0 10 % vyssi pro socialni pracovniky nez pro pracovniky v socidlnich sluzbach. V ramci
vybraného vzorku je to rozdil 23 kurzii (celkem 224 kurzii pro SP a 201 kurza pro PC).
Timto 1ze potvrdit druhou hypotézu, a to ze nabidka vzd€lavacich aktivit v oblasti dusevni
hygieny je pro pracovniky v socialnich sluzbach nizsi oproti nabidce vzdélavacich aktivit

urcené socialnim pracovniktm.

Tabulka 2: Mnozstvi kurzii pro vybrané skupiny pracovnika

Cilova skupina pracovniki Pocet kurzi

SP 37
PC 14
SP/PC 187
Celkem 238

Drobné rozdily je mozné nalézt v Cetnosti nabizenych specifickych témat kurzi
jednotlivym skupindm pracovnikil. Socidlnim pracovnikiim i pracovnikiim v socialnich
sluzbach je nabizeno nejvice kurzii na téma komunika¢nich dovednosti (12,61 %).
Na druhém misté jsou u socidlnich pracovnikl kurzy na téma sebepoznani, seberozvoje
a sebereflexe (10,92 %), u pracovnikd v socialnich sluzbach jsou to kurzy na téma
asertivity, nastaveni hranic a obrany proti manipulaci (10,92 %). Tfeti mista jsou
prohozena. V tabulce nize je uvedena absolutni a relativni ¢etnost kurzi dané¢ho tématu

u socidlnich pracovnikil a pracovnikl v socialnich sluzbach.

Tabulka 3: Rozlozeni pfevazujicich témat u kurzd pro SP a PC

Zaméreni vzdélavaciho programu SP PC

Komunikaéni dovednosti 30 12,61% 30 12,61%
Sebepoznani, seberozvoj a sebereflexe 26 10,92% | 21 8,82%
Asertivita, nastaveni hranic, manipulace 24 10,08% 26 10,92%
Emocni inteligence 22 9,24% 17 7,14%
Tymova spoluprace 20 8,40% 16 6,72%
Prace se stresem 19 7,98% 18 7,56%
Syndrom vyhoteni 17 7,14% 16 6,72%
Psychohygiena 13 5,46% 13 5,46%
Télesné zdravi 13 5,46% 14 5,88%
Zvladani konfliktd a obtiznych situaci 11 4,62% 8 3,36%
Time management 6 2,52% 5 2,10%
Relaxace a uvolnéni 6 2,52% 6 2,52%
Ostatni 6 2,52% 1 0,42%
Zdravé sebevédomi 5 2,10% 5 2,10%
Work-Life Balance 3 1,26% 2 0,84%
Pozitivni mysleni 2 0,84% 3 1,26%
Spiritualita 1 0,42% 0 0,00%
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Hodnoty u jednotlivych témat jsou vice méné podobné jak u socialnich pracovnikd,
tak u pracovnikll v socialnich sluzbach. Nejvétsi rozdil v nabizenych tématech kurzi
je 2,1 % (5 kurztr) ve prospéch socialnich pracovnikii. Tento rozdil je zaznamenan u kurzd
na téma sebepozndni, seberozvoje a sebereflexe, emocni inteligence a u kurzl spadajicich
pod téma ,ostatni“, které zahrnuje prevazné informace o vyuzivani duSevni hygieny
vV ramci manazerskych dovednosti. U pracovnikii v socialnich sluzbach mirné pocetné
pfevazuji vzdélavaci programy na téma asertivity a nastaveni hranic, té€lesného zdravi
a pozitivniho mysleni, nez je tomu u socialnich pracovnik.

Udaj o akreditaci byl ziskan u viech 259 vzdélavacich programi. Lze konstatovat,
ze absolutni vétSina nabizenych vzdélavacich programu (95 %) ma ptiznanou akreditaci
Ministerstva prace a socidlnich véci a lze je tedy absolvovat jako dalSi vzdélavani
socidlnich pracovnikli a pracovnikll v socidlnich sluzbach stanovené zdkonem. Pouze
devét kurzt z vybraného vzorku (3 %) bylo shledano jako neakreditované a ¢tyti kurzy

(2 %) se nachazely v procesu vyfizovani akreditace.
Graf 5: Akreditace vzdélavacich programi

Akreditace vdélavacich programt

2% 3%

= Akreditovano

= Neakreditovano

V fizeni
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4.5 Diskuse

V ramci vyzkumu byla sesbirdna a zpracovana relevantni data, kterd pak byla zdrojem
dualezitych informaci o stavu vzdélavani socialnich pracovnikl a pracovnikii v socialnich
sluzbach v oblasti psychohygieny a dusevniho zdravi v Ceské republice. Data byla
ziskavana piedevs§im z internetu — §lo tedy o vefejné dostupné informace poskytované
vzdélavacimi institucemi. Tyto informace poslouzily pfevazné k vytvoreni piedstavy
0 tom, jak Sirokd a kvalitni je nabidka vzd€lavacich programt v oblasti dusevni hygieny,
tedy kolik kurzi a sjakym tematickym zaméfenim je socidlnim pracovnikiim
a pracovnikiim v socialnich sluzbach nabizeno. Ze ziskanych dat bylo také mozné zjistit,
zda neni nektera z vySe uvedenych skupin pracovnikll v rdmci vzdélavani opomenuta.
V neposledni fad¢ ptinesla ziskana data informaci o tom, zda vzdé€lavaci instituce reaguji
na zakonem danou povinnost dal$iho vzdélavani socidlnich pracovnikli a pracovnikl
Vv socidlnich sluzbach tim, Ze nabizeji pievazné akreditované vzdélavaci programy.

Do vyzkumu byl zapojen pomérné Siroky vzorek vzdelavacich program, tudiz Ize
ocekavat jistou miru spravnosti vysledkli. Nicméné samotné rozdéleni vzdélavacich
programu bylo znacné komplikované tim, Ze se témata vzdelavacich programil prolinaji
a nejsou jednoznacna. Jiny vyzkumnik by tedy mohl data interpretovat trochu jinak
(n€ktery kurz by mohl zaradit k jinému tématu) i pfesto, ze by pracoval podle stejného
klice. Rovnéz by mohl byt pro ucely analyzy sestaven zcela jiny kli¢, jelikoz dusevni
hygiena je pojem $iroky a ptesné nevyhranény. Neexistuje mnoho vyzkumu zabyvajicich
se vzdélavanim socialnich pracovniki a pracovniki v socialnich sluzbach v oblasti
dusevni hygieny, které by podrobngji zmapovaly jejich vzdé€lavaci potieby
Vv téchto tématech. Proto bylo obtizné stanovit kritérium pro ovéteni toho, zda je nabidka
vzdélavacich aktivit v oblasti duSevni hygieny dostate¢na ¢i nikoliv. Pro tcely vyzkumu
byla duSevni hygiena zafazena pod ,,mc¢kké dovednosti®, které figuruji jako jedna
z pozadovanych tematickych oblasti na dal§i vzdélavani ve vyzkumu Maitela (a kol.,
2019). Tento vyzkum se vak vénoval pouze socialnim pracovnikim. Z literatury a dosud
provedenych vyzkumi nebylo moZzné zjistit zajmy pracovnikil v socidlnich sluzbach
Vv oblasti vzdélavani, proto byla vzdélavaci nabidka obou skupin pracovnikli hodnocena
stejné. Vhodnou alternativou pro vyzkum a ziskani potifebnych informaci by mohlo byt
Setfeni u vzdélavacich instituci, které by odhalilo rozdil mezi nabidkou a poptavkou
vzdélavacich aktivit (zda jsou kurzy zamétené na dusevni hygienu napliiovany nebo ne).
Uzite€na by mohla byt také informace ziskand od socialnich pracovnikil a pracovnikl

Vv socidlnich sluzbach o tom, ktera specifickd zaméteni kurza v oblasti dusevni hygieny
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se skute¢nou nabidkou témat v oblasti duSevni hygieny. Bohuzel vSak dalsi Setfeni nebylo
Vv Casovych moznostech této prace.

Z vysledkli zpracovani ziskanych dat vyplynulo, ze vzdélavaci nabidka kurza
v oblasti dusevni hygieny tvoii 20 % celkové vzdélavaci nabidky. Lze tedy fict, ze
vysledek piili§ nekoresponduje s tvrzenim Kaczora (2019) a Géringové (2011) o deficitu
nabidky vzdé¢lavacich aktivit zamétujicich se na posileni osobnosti a dusevniho zdravi.
Nabidka vzdélavani v oblasti dusevni hygieny je pomérné Siroka. Muize to byt dano prave
rozsahlosti a nevyhranénosti problematiky dusevni hygieny, ktera zpisobuje dojem, ze je
takovych aktivit nabizeno mnoho. Jak lze vycist z tabulky 1, kurzy s pievazujicim
tematickym zaméfenim na psychohygienu se umistily az na 9. misté. Je tedy mozné, ze
pocitovany deficit vzdélavacich aktivit v oblasti duSevni hygieny je dan tim, ze vétSina
vzdélavacich programil se psychohygien¢ vénuje pouze okrajove jako doplnéni hlavniho
tématu. Pravdépodobné chybi vice kurzli, vramci kterych by byla pracovnikiim
pfedstavena problematika duSevni hygieny komplexné a ve své plné §ifi, aby si tak tito
pracovnici sndze uvédomili souvislosti a vSechny determinanty, které ovliviiuji jejich
psychické zdravi.

V kazdém piipadé lze potvrdit tvrzeni Janikové (2019), ze vzdélavani socidlnich
pracovnikil v oblasti tvrdych dovednosti vysoce pievazuje vzdeélavani zamétené na rozvoj
takzvanych ,,soft skills*“. Podle Elichové (2017) jsou pravé mekké dovednosti pro socialni
praci stézejni a zaroven jsou z velké Casti pozadovany v inzerdtech na pozici socialniho
pracovnika. Podle vyzkumu Matela (a kol. 2019) jsou vSak pro socidlni pracovniky
Vv oblasti rizikového chovani klientd a legislativy. AZ za témito pozadovanymi
tematickymi oblastmi dalSiho vzdélavani se nachazeji mékké dovednosti. Lze tedy
usoudit, ze pomér vzdélavacich aktivit zméfenych na rozvoj mekkych dovednosti je
pfimefeny pozadavklim socidlnich pracovnikli. Zda se tento stav shoduje se zajmy
pracovniki v socialnich sluzbach, ziistava otazkou.

Z vyzkumu vyplyva, Ze socidlnim pracovnikim je k dispozici vétsi nabidka
vzdélavacich aktivit v oblasti dusevni hygieny co do poc¢tu nabizenych kurzi, nez je tomu
u pracovniki v socialnich sluzbach. Tento rozdil milize byt zplsoben (nebo spise
podnicen) pravé vétsim zdjmem odborné literatury 0 vzdélavani socialnich pracovniki.
Ze je nabidka vzd&lavacich programii pro pracovniky v socialnich sluzbach nizsi nez

u socialnich pracovnikd, je ziejmé i z vysledkt vyhledavani v jiz zminovaném Katalogu
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akreditovanych vzdélavacich programtt AKRIS. Zde bylo ke dni 1. 4. 2021 pro socialni
pracovniky registrovano 4300 kurzG vramci dalSitho vzdéldvani, pro pracovniky
Vv socialnich sluzbach to bylo o 580 kurzti méné. Vzhledem k tomu, Ze podle Ministerstva
prace a socialnich véci (Odborovy svaz [online]) byl v roce 2017 pomér poc¢tu pracovnika
Vv socialnich sluzbach ku poctu socidlnich pracovnikli asi desetindsobny, je nabidka
dalsiho vzdélavani pro pracovniky v socialnich sluzbach alarmujici. Proto by mohlo byt
porovnani spokojenosti s dalSim vzdélavanim socidlnich pracovnikii a pracovniki
V socialnich sluzbach podnétem pro dalsi zkoumani.

V ramci vysledktl vyzkumu lze nakonec ocenit to, ze kromé tématu spirituality se
vSechna specificka témata kurzi z oblasti dusevni hygieny vyskytuji u obou skupin
pracovnikil a neni tak nikdo z nabidky jakéhokoliv tématu vyloucen. Drtivd vétSina
nabizenych vzdélavacich programt je taktéz akreditovéna. Vzdé€lavaci instituce tak
umoznuji zaméstnavateltim plnit zdkonem danou povinnost dalsiho vzdélavani socialnich
pracovnikll a pracovnikl v socidlnich sluzbach a zaroven si vybrat z Siroké nabidky
vzdélavacich aktivit podle vlastni potfeby. V tomto ohledu je nabidka vzd€lavacich
aktivit vyhovujici.

Porovname-li nabizené kurzy a jejich obsah se zakladnimi zasadami
a nadstavbovymi prostfedky duSeni hygieny uvedenymi v prvni kapitole, mizeme uvést,
ze nejvice kurzi se dotyka tématu komunikace, asertivity, sebereflexe a sebepoznani
ataké relaxace a kooperace. BohuZel se v sylabech kurzii neobjevilo téma spravné
vyzivy, vyuziti meditace a jogy pii péc¢i o dusevni zdravi, taktéz zde nebylo zminéno téma
flow a ani smysl pro humor. Tyto poznatky vSak uvadim spiSe pro zajimavost, jelikoz

nebyly cilem vyzkumu.
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Zavér

Uceni se je celozivotni proces. Chceme-li drzet krok se spole¢nosti, byt neustale v obraze
a byt uziteCni ve své profesi, musime se permanentné vzdélavat a rozsifovat své znalosti.
Zejména v ramci profesniho vzdélavani je dilezité, aby ziskdvané informace byly
uziteCné a systematické a aby jejich uplatnéni piineslo zkvalitnéni vlastni prace i Zivota.
V socialni praci a socialnich sluzbach jsou hlavni zdrojem téchto informaci vzdélavaci
instituce — u zakladniho profesniho vzdélavani jsou to stiedni, vyssi odborné a vysoké
Skoly, dalsi profesni vzd€lavani maji na starost pievazné instituce poskytujici
akreditované vzdélavaci programy. V této diplomové praci jsem se vénovala praveé
vzdélavacim institucim poskytujicim socidlnim pracovnikiim a pracovnikiim v socialnich
sluzbéch dalsi odborné vzdélavani ve formé kurzii a seminafi. Diplomova prace se vénuje
pouze jedné ¢asti nabidky vzdélavacich programi, a to kurztim zprostifedkujicim znalosti
o tématu duSevni hygieny. Prace tak reaguje na deficit ve vzd€lavani socidlnich
pracovnikil a pracovnikil v socidlnich sluzbach vyjadieny v odborné literature. Cilem
prace je analyzovat a popsat stav vzdélavaci nabidky v oblasti dusevni hygieny a pfinést
tak Ctendfi obraz o tom, kolik kurzl a jakého zaméteni jsou socidlnim pracovnikiim
a pracovnikiim v socidlnich sluzbach nejéastéji poskytovany. Tyto informace mohou byt
uzitecné zejména pro zameéstnavatele, kteti planuji spole¢né s pracovnikem jeho dalsi
vzdélavani, a také pro vzdelavatelé, pro néz mlze byt tento vyzkum zpétnou vazbou
0 nabizenych vzdélavacich aktivitach.

Tato diplomova prace je rozdélena na dvé€ casti. Konceptudlni ¢ast je rozdélena do
tii kapitol reflektujicich dosavadni poznatky z oblasti duSevni hygieny, socialni prace
a dalSiho vzdélavani. Empiricka cast obsahuje metodologii vyzkumu, ptedstaveni
vysledki vyzkumu a zdvérecnou diskusi. Prace ma mirn€ prekroeny stanoveny pocet
znakl, coz je dano prevazné nepouzivanim zkratek a také rozsdhlosti tématu dusevni
hygieny, ktera zabira pievazny dil konceptudlni ¢asti diplomové prace.

V prvni kapitole této prace byla definovana duSevni hygiena jako zplsob péce
0 dusevni zdravi, byla zdiiraznéna jeji role v procesu usilovani o zdravy a naplnény zivot,
strucné byla predstavena jeji podoba, jak se vyvijela v pribéhu minulych let az dodnes.
Podrobnéji pak byly ptedstaveny zakladni a nadstavbové prostiedky dusevni hygieny tak,
aby mél ¢tenar prehled o tom, ¢im vSim je ovliviiovano dusevni zdravi ¢lovéka a jakymi
zpusoby lze dusevni zdravi posilit. V dalsich kapitolach bylo vysvétleno, jakou roli hraji

tyto informace v zivotech socidlnich pracovnikd a pracovnikti v socialnich sluzbach
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a jakymi zplisoby je mozné pracovnikiim tyto informace zprostiedkovat. Druha kapitola
Ctenafi priblizuje, sjakymi prekdzkami se bézn€ socidlni pracovnici a pracovnici
Vv socialnich sluzbach pfti své praci setkavaji, co vS§echno musi naplnit, jaci musi byt a co
vSechno musi umét, aby mohli svou praci odvadét kvalitn€. Je zde vyzdvizena role
dusevni hygieny pro zvladani téchto narokd a udrzeni si dobrého psychického zdravi.
Ve tieti kapitole je pojednano o dal§im vzdélavani socidlnich pracovnikl a pracovnikti
v socidlnich sluzbach v Ceské republice, o vyznamu dalsiho vzdélavani nejen v oblasti
dusevni hygieny, jsou zde prezentovany vysledky vyzkumu mapujicich dalsi vzdélavani
v socidlni praci. Dalsi kapitola jiz pfedstavuje vyzkum realizovany v radmci této
diplomové prace, popisuje metodologii, cile vyzkumu i vyzkumné otazky. Popisuje vybér
vyzkumného souboru a pifedstavuje hlavni kli¢, podle kterého byla data analyzovana.
V dalsi ¢asti jsou prezentovany vysledky vyzkumu. Z nich vyplyva, Ze rozsah vzdélavaci
nabidky v oblasti dusevni hygieny je pro socidlni pracovniky dostatecny a ze stejné tak je
dostatek akreditovanych kurzti na téma dusevni hygieny, které mohou byt uznany v rdmci
povinného dal$itho vzdéldvani. Socidlnim pracovnikim i pracovnikiim v socidlnich
sluZzbéch je nabizena Siroké Skala témat kurzl pfispivajicich k posileni dusevniho zdravi
a po¢tem mirné prevazuji kurzy pro socialni pracovniky. V ramci diskuse jsou tyto
vysledky porovnany s poznatky z odborné literatury a s celkovou nabidkou vzdélavacich
aktivit pro socidlni pracovniky a pracovniky v socidlnich sluzbach. Zde je odhalen jiz
vyrazné€jsi nesoulad vzdélavaci nabidky vzhledem k poctu aktivnich pracovniki, kdy
pracovnikim v socialnich sluzbéch je nabizeno vyrazné méné kurzi, nez by bylo potteba.

Fakt, Ze je vzdélavaci nabidka pro pracovniky v socidlnich sluzbach nedostatecna
a Ze je této skupiné pracovnikli v€novéano v odborné literatufe jen malo pozornosti,
by mohl podnitit zajem dalSich vyzkumnikd k tomu, aby stav dalsiho vzdélavani
pracovnikl v socialnich sluzbach 1épe prozkoumali a popsali. Je to opravdu pocetna
skupina pracovniki, navic pracujicich v pfimém kontaktu s klienty. Proto by si zaslouzili
piiméfenou pozornost, péci a odpovidajici zajem o jejich potieby, aby tak dokazali 1épe

celit vyhoteni a udrzeli si své dusevni zdravi.
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