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Uvob

Prace Vv socidlnich sluzbach je specifickd svou cilovou skupinou klientli a pozadavky
kladenymi na pracovniky, ktefi V socidlnich sluzbach pracuji. Pracovnici V socialnich
sluzbach jsou vystaveni stresovym situacim, ke kterym dochazi pfi interakci s klienty,
opatrovniky, pfi plnéni pracovnich povinnosti, pfi péci o0 klienty. DuSevni rovnovaha
napomahd 1 vprevenci vzniku syndromu vyhoteni, ktery se mulze U pracovnikl
Vv pomahajicich profesich rozvinout, pokud na né¢ plsobi stresujici podnéty. Podle mého
nazoru, pracovnik, ktery je Vv neustalém napéti, necodvadi tak kvalitni praci, stanovuje si
jednoduché cile, je podrazdény, miize byt i cynicky. Narusuje kolektiv ostatnich pracovnikd,
zhorSuje tymovou spolupraci a atmosféru na pracovisti. Zatimco pracovnik, ktery je
vyrovnany, pracuje efektivné, je vstiicny, empaticky.

Cilem této prace je zjistit jaké metody psychohygieny pouZzivaji pracovnici
Vv socialnich sluzbach v Paprsku p.o. Velké Opatovice v boji proti syndromu vyhofeni.
Zjisténa fakta lze vyuzit pro nastaveni vzdélavani pro pracovniky v socidlnich sluzbach
v oblasti psychohygieny, boji se stresem, v boji proti syndromu vyhoteni. Dale se mohou
vyuzit napt. pro zlepSeni pracovniho prostiredi.

Vytvofeni kompilace literarnich zdroji na téma psychohygiena a metody
psychohygieny, které mohou byt pouzivany u pracovnikii pracujicich s cilovou skupinou: lidé
s mentalnim postizenim. Na zaklad¢ této kompilace provedeni kvalitativniho vyzkumu za
vyuziti metody polostandardizovaného rozhovoru a analyzy dat ziskanych z rozhovori
s deseti pracovniky V socialnich sluzbach z Paprsku p. 0. Velké Opatovice, kteti pracujici
ptimo s lidmi s mentalnim postizenim.

Na své pracovni pozici vedouci jednoho z oddéleni ptimé péce, na které pracuji od
roku 2008, sleduji, jak mi tymovou praci narusoval pracovnik, u kterého se projevil syndrom
vyhoteni, jak se t€Zce pracuje s pracovnikem, ktery je ve stresu a to nejen z prace, ale i ze
svého osobniho zivota. Jak jejich pracovni vykon ten den klesd a nejen jejich, ale i celého
kolektivu. Jak se nervozita lehce pfenasi na naSe klienty, ktefi jsou k témto ,,naladam* velice
vnimavi a sami na n¢ reaguji neklidem, podrazdénosti. | pro mne uvédoméni si, co vSe mizu
pouzit k tomu, abych se citila Iépe a zvladla stres v praci, nepfijemnosti, pocit marnosti, tlaky,
které na m¢ pisobi od vedeni zafizeni a zdola od podtizenych, je velkym plusem. Po zjisténi,

které metody psychohygieny pracovnici pouzivaji, jestli vibec znaji pojmy duSevni



rovnovaha, dusevni zdravi, mohu iniciovat vzdélavani pro pracovniky v socialnich sluzbach
V této oblasti.

Tato prace popisuje v teoretické ¢asti mentalni postizeni, které je urcujici pro cilovou
skupinu nasi organizace. V této kapitole popisuji pficiny vzniku, déleni mentalniho postizeni
podle 1Q, popis projevii, moznosti vzdélavani, specifika péce o lidi s mentalnim postizenim.
Protoze cilovou skupinou v zatizeni Paprsek p. 0. jsou dospéli muzi, nebudu se zmiinovat
0 Skolnim veku a faktorech, které jsou timto obdobim podminéné. V soucasnosti se pouzivaji
dvé nazvoslovi a to lidé s mentdlni retardaci ¢i s mentalnim postizenim, ob¢ tato spojeni
V praci pouzivam. Dalsi kapitolou, kterou zpracovavam, je popis stresu, podnéti, které stres
mohou vyvolavat, reakce na néj a spojeni stres a socialni prace. Neustaly stres mize vyvolat
syndrom vyhoteni, ktery je popsan v dalsi kapitole. V praci se vénuji fazim vzniku syndromu
vyhoteni a faktory, kter¢ vznik syndromu vyhofeni ovliviiuji. Nasleduje Ccast
0 psychohygiené, kde popisuji pojmy dusevni hygiena, duSevni rovnovaha a nekteré z faktorii
a metod, které ovliviiuji dusSevni rovnovahu. V posledni kapitole se vénuji socialni praci
s lidmi s mentalnim postizenim, popisu organizace Paprsek p. 0., personalni zajisténi piimo
obsluzné péce, transformaci socidlnich sluzeb. Na teoretickou ¢ast navazuje vyzkumna.
Jejimz cilem je za pomoci metody kvalitativniho vyzkumu, polostrukturovaného rozhovoru

s vyzkumnym vzorkem ziskat odpovédi na vyzkumné otazky a cil vyzkumu.

1. MENTALNI RETARDACE

Socialnich sluzeb poskytovanych zatizenim Paprsek p. 0. vyuziva k 31. 1. 2015 106
klientl s mentalnim postizenim V rizném stupni od lehkého az po hluboké v kombinaci s
riznym zdravotnim postizenim.

Mentalni retardaci se oznaCuje vrozend vyvojova porucha rozumovych schopnosti,
ktera se projevi neschopnosti porozumét svému okoli a ptizptisobit se mu. Definujeme ji jako
neschopnost dosdhnout odpovidajiciho stupné intelektového vyvoje, prestoze byl jedinec
pfijatelnym zptisobem vychovné motivovan. Hlavnim znakem je nedostatecny vyvoj mysleni
a fec1, omezena schopnost uceni a obtizna adaptace na Zivotni podminky. Limitovany rozvoj
rozumovych schopnosti je spojen s omezenim dalSich dovednosti a s odliSnosti ve struktute
osobnosti. (Vagnerova 2008 s. 289) Za mentaln¢ postizené se povazuji osoby, U kterych
dochazi k zaostavani vyvoje rozumovych schopnosti, odliSnému vyvoji nékterych vlastnosti a

k porucham adaptace. (Svancarova 2011 s. 28)



Humanizace védnich obori se projevuje i ve zménach Vterminech a ndazvoslovi.
Hledaji se nové terminy, které by nahradily terminologii, kterd by mohla mit pejorativni
nadech. V zédpadnich zemich se bojuje za zdkaz pouzivani pojmenovani mentalni retardace.
Z tohoto divodu se jiz nepouzivaji nazvy jako debilita, imbecilita a podobn¢. Doporucuje se

pouzivat vyraz osoba s mentalnim postizenim. (Valenta, 2012 s. 29)
1.1. DELENI MENTALN{ RETARDACE PODLE 1Q

Mira postizeni je u kazdého jedince jind. Mentalni retardace je disledek organického
postizeni mozku. Mentdlné¢ postizené nejsou osoby, u kterych dochdzi k zaostavani
kognitivnich schopnosti z jiného duvodu, nez je poskozeni mozku. Postizeni mozku je
u mentalniho postiZeni trvalé. Inteligence se posuzuje po kvantitativni strdnce a zapisuje se
formou IQ. Inteligenci mizeme d¢€lit na napf. abstraktni, obecnou, socialni, praktickou,
personalni a dalsi. Kuréeni miry mentalni retardace jsou napomocné psychologické,
neurologické, psychiatrické vySetfeni. Obecné se za inteligenci bere schopnost poucit se
Z minulosti a naucit se novym dovednostem. Mentalni retardace se oznacuje snizenim urovné
inteligen¢niho kvocientu. Pfi jejim urcovani se vyuziva 10 revize Mezindrodni klasifikace
nemoci z roku 1992. Lehkd mentalni retardace IQ 50 — 69. Do této skupiny patii vétSina
mentaln¢ postizenych osob. Jsou schopny nabyt nezédvislosti na druhych osobach v péci
0 svoji osobu, verbaln€é komunikovat. N&které z osob se hilife pfizpiisobuji kulturnim norméam,
nejsou schopni se postarat o dit¢, samostatné ziskat a udrzet si zaméstnani, financné se zajistit.
Stredné tézka mentalni retardace I1Q 35 — 49. Tyto osoby maji omezené rozvinutou fec, a
chépani. V péci o svoji osobu potiebuji pomoc druhych. Jsou schopny si osvojit zaklady
Skolniho trivia, vykonavat jednoduchou manuélni praci. VétSina z nich neni schopna plné
samostatného zivota. Tézka mentalni retardace 1Q 20 — 34. Osoby s tézkou mentalni retardaci
nejsou schopny osvojit si dulezité dovednosti pro samostatny zivot. Projevuji se u nich potize
Vv oblasti motoriky a maji casto dalsi postiZeni. Jejich mentalni vek je v rozmezi 18 mésicti az
3,5 roku. Vychovna péce a vedeni od détského véku miize napomoci rozvoji jejich schopnosti
a dovednosti a zlepSeni kvality jejich zivota. Hlubok4d mentalni retardace 1Q niz$i nez 20.
Osoby s hlubokou mentalni retardaci tvofi asi 1% ze vSech osob s mentalnim postizenim.
Témét viibec neporozumi feci, pozadavkiim, jsou schopni neverbalni komunikace (radost,
plac). VéEtsina osob je i imobilnich. Potiebuji stalou péci jinych osob. MoZnosti vzdélavani a
uceni jsou velmi omezené. 1Q nelze presné zjistit, jejich mentalni veék je na trovni méné nez
18 mésict. Kazda osoba s mentalnim postiZenim je osobitd, ale maji nékteré spole¢né znaky
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napt.: hiife udrzi pozornost, zpomaleni tsudku a pochopeni, hors§i pamét’, logické mysleni,
zhorsena sebereflexe, impulzivita, emocni labilita, zvySena potieba pocitu bezpeci. Lidé, ktefi
ziji a pracuji s osobami s hlubokym mentalnim postizenim, dokazi vnimat a pozorovat

individualni rozdily v chovéni a spravné na né reagovat. (Svancarova 2011 s. 28- 47)

1.2. PRICINY VZNIKU MENTALNI RETARDACE

Mentalni retardace je vrozena. Dité se od narozeni vyviji nestandardnim zpiisobem.
Mentalni retardaci musime odliSit od demence, ktera vznikd v pribéhu zivota a je pro ni
typicky ubytek jiz rozvinutych schopnosti. Mentélni postizeni je trvalé, pfesto je mozné urcité
zlepSeni. Horni hranice dosazitelného rozvoje je dana zavaZznosti a pfi¢inou defektu, tak
specifickym ptsobenim prostiedi, vychovnych, vyukovych, terapeutickych vlivi. (Vagnerova
2008 s. 289) Pric¢inou vzniku mentalni retardace je postizeni CNS, které ma multifaktoralné
podminéné pficiny.

Na jeho vzniku se muize podilet jak porucha genetickych dispozic, tak exogenni
faktory, které poSkodi mozek vrané fazi vyvoje. Ke geneticky podminénym piiznakim
fadime napf. odliSny pocet nebo strukturu autozomu. Typickym piikladem postiZzeni takto
vzniklého je trisomie 21 chromozomu, znama jako Downuv syndrom. Dal$imi geneticky
podminénymi poruchami mohou byt odlisnd struktura pohlavnich chromozomi, genova
porucha napt. fenylketonurie, polygenné¢ podminéné omezeni intelektového vyvoje.
Teratogenni faktory ovliviiuji vyvoj plodu pisobenim pies organismus matky. Mohou to byt
faktory fyzikalni napf. ionizujici zafeni, stlaeni hlavicky plodu a tim zplisobené krvaceni do
mozku. Chemické faktory jako alkohol, drogy. Biologické pficiny jsou viry a bakterie. DalSim
faktorem, ktery vede ke vzniku mentalni retardace, mize byt postnatalni postizeni mozku
Vv raném véku dané zanétlivym onemocnénim, Urazem, otravou. Do této kategorie fadime

pouze postizeni vznikla do véku 1,5 — 2 let. (Vagnerova 2008 s. 290 — 291)

1.3. SOCIALNI DUSLEDKY MENTALNI RETARDACE

At pficina mentalni retardace je geneticky podminénd nebo na jejim vzniku se
podilely teratogenni faktory ¢i vznikla v kratkém obdobi po porodu, maji 1idé s mentdlnim
postizenim omezené adaptacni schopnosti, omezenou miru pochopit sdélenou informaci,
uceni a dal$i. Mysleni mentalné postizenych je vzdy vazano na realitu. Nejsou schopni
pfemyslet 0 jeji podstaté, pro lidi S mentalnim postiZzeni je dilezité, jak se jim situace jevi.
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Neni U nich vytvoiena schopnost nadhledu, kterd se U nich projevuje snizenou kritiCnosti a
zvySenou sugestibilitou. Uvazovani dospélych osob S mentalni retardaci je ovlivnéné
dlouhodobym ucenim. Proto i kdyZ je osoba s mentalnim postiZenim infantilni, projevuji se
uni zafixované, zpracované zkusenosti, které¢ deéti nemaji. MysSleni je charakterizovano
rigiditou a stereotypy. Toto ulpivani je obranou proti neznamym nesrozumitelnym podnétim.
Mentaln¢ postizeni lidé jsou schopni naucit se urcita pravidla, ale nejsou schopni je v praxi
ucelné aplikovat. Ocekavaji, ze problémy za né¢ vyresi nékdo jiny. Nékdy mohou reagovat
agresivné. Tato agresivita muze byt projevem zoufalstvi V situaci, které nerozuméji a
nedovedou ji vyfesit. (Vagnerova 2008 s. 291 — 293)

Re¢ je porusena Vv oblasti obsahu i po formalni strance. Projev je napadny svou
nepfesnou vyslovnosti. Pro lidi S mentalnim postizenim je obtizné pochopeni kontextu.
formulovana konkrétni informace. Lidé¢ slehkym mentdlnim postizenim jsou schopni
zvladnout bézné pojmy a slovni obraty. U zédvaznéjsiho postizeni nejsou lidé s mentalnim
postizeni schopni verbaln¢ komunikovat. Typickymi znaky feCového projevu U mentalné
postizené¢ho Clovéka je jazykova necitlivost a jednoduchost ve vyjadieni. U téZzkych forem
mentéalniho postizeni se zvySuje potfeba neverbalni komunikace. Je vSak dulezité, aby se lidé
bez mentalniho postizeni a lidé s mentalnim postizenim v komunikaci vzajemné pochopili.
(Vagnerova 2008 s. 293 — 294)

Uceni je ulidi s mentidlnim postizeni omezeno. Je spiSe mechanické, asociacni.
Veskeré informace, dovednosti, navyky si rigidné zafixuji a poté je pouzivaji neustale stejnym
zapamatovanym zpusobem. Zmeéna jakéhokoliv navyku ptsobi lidem S mentalnim postizeni
znacné potize. K dalsim specifiklim patii i to, Ze zapamatovani jakékoliv informace trva delsi
dobu. Dal$im rysem V uceni mentalné postizenych je urcitd pohodlnost. Uceni je pro lidi
s mentalnim postizenim malo atraktivni. Musi byt motivovani jinym zplisobem — odménou.
Byvaji ochotni ucit se za podpory ¢loveka, ke kterému maji pozitivni vztah. (Vagnerova 2008
S. 294 — 295)

Emoc¢ni prozivani miize byt u 0sob s mentalnim postizenim zvySené drazdivé s veétsim
sklonem k afektivnim reakcim a mrzuté nalad€. Plati, Ze emocni prozivani je zakladnim
mechanismem autoregulace. Nedostatecna kontrola ovladani emoci vede Kk preferenci
takového chovani, které piinaSi bezprostiedni uspokojeni. Osoby S mentalni retardaci maji
stejné zakladni potfeby jako vSichni ostatni lidé. Tyto potifeby vSak mohou byt urcitym
zpisobe modifikovany. V uspokojovani téchto potieb jsou lidé s mentalnim postizenim vice

zavisli na svém okoli. Mentalné postizeni lidé maji tendence uspokojovat svoje potieby
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neodkladné a bez zdbran. Stejn¢ jako my vSichni maji potfebu stimulace. Piisun podnéta je
dilezity pro rozvoj kazdého jedince nevyjimaje osobu S mentalnim postizenim. Zde je vSak
nutné, aby tyto stimuly odpovidaly moznostem jedince, protoze pfili§ stimuli by mohlo osobu
s mentalnim postizenim poskodit. Mentalné postizeni lidé preferuji jednodussi, stereotypnéjsi
a jednozna¢nou stimulaci, ktera bude srozumitelna a nebude vyvolavat obranou rekci. Tato
reakce muze byt utékem z neptijemné situace a vyvrcholit zachvatem vzteku. Potieba uceni je
vyjadiena snahou porozumét svému okoli v mezich svych moznosti. Poskytované informace
musi byt jednoduché, uzitecné, nesmi jich byt pfili§ mnoho a musi se opakovat. Potfeba citové
jistoty a bezpeCi je pro osoby S mentalnim postizenim velice dulezitd. Slouzi jako zdroj
rovnovahy, kterd je naruSovana obtizngSim porozuménim okolnimu svétu. Potfeba
seberealizace je umentalné postizenych ovlivnéna mirou postizeni. Spokoji se vétSinou
s pozitivni odezvou od svého okoli, kterd potvrzuje jejich vlastni hodnotu. Potieba Zivotni
perspektivy je zavisla i od schopnosti chdpat pojem casu, diferencovat minulost, pfitomnost,
budoucnost. Neuspokojeni nékteré z jejich potteb lze povazovat za zatéZzovou situaci, na
kterou reaguji riznymi obrannymi mechanismy. (Vagnerova 2008 s. 295 — 296)

Lidé s mentilnim postizenim maji potize porozumét obecné platnym hodnotam a
pochopit jejich podstatu. Nelze od nich ocekévat standardni reakce. Pokud dojde i tieba
k malé zmén¢, muze jedinec reagovat nepiiméfené. Mentalné postizeni lidé se fidi spiSe
svymi emocemi. Schopnost sebeovlddat se neni Unich zcela rozvinuta. Nepiijemné a
afektivni chovani miizeme chapat, jako obranou reakci na neznamou situaci, kterou nedokaze
jedinec zpracovat. Problematické chovani mize byt projevem neschopnosti vyjadfit aktualni
pocity standardnim a ostatnim srozumitelnym zpiisobem. Automatismy napt. kyvani mtize byt
obrannou reakci, kterd uvoliiuje napéti zpisobené kumulaci nepiijemnych podnétd. Sklon
k agresivnimu jednani muze byt projevem nedostate¢ného sebeovladani, neschopnosti
odhadnout vlastni silu a duasledek svého jednani. Priciny agresivni reakce mohou byt
nadmérné socialni pozadavky, které osoba neni schopna pochopit. Dale to miize byt reakce na
negativni postoj okoli, riizna omezeni. (Vagnerova 2008 s. 297 — 298)

Nékdy vzajemné nepochopeni mezi osobou S mentalnim postizenim a okolim miiZe
vést K takovému chovani osoby S mentalnim postizenim, které je oznaceno jako agresivni
nebo nevhodné. Proto lidé, ktefi pecuji 0 0soby s mentalnim postizenim, by méli byt vstiicni,
chapat jejich potieby a jejich signaly. M¢li by sledovat spoustéce urcitého chovani a hledat,
jak se tomu vyvarovat. Trestat 0soby s mentalnim postizenim za néktery z projevi
nevhodného chovani neni efektivni. Na druhé strané, nelze nevhodné chovani tolerovat a

ponechat bez adekvatni reakce. Pfi vychovném puisobenim je nutné piihlizet K individualnim
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zvlastnostem konkrétni osoby. Pokud se k lidem s mentalni retardaci piistupuje laskavé a
S pochopenim, vétSinou jejich chovani nelze oznadit jako problémové. Piesto musime 0soby
s mentalnim postizenim vést tak, aby své projevy chovani pfizpisobovali vétSing.

(Svancarova 2011 s. 64- 66)

1.4. MOZNE PROBLEMOVE CHOVANI OSOB S MENTALNI

RETARDACI

Zkombinovani mentalniho postizeni a poruch chovéani ohrozuje samotné osoby
s mentalnim postizenim, ale i osoby, které o né pecuji. K porucham chovani mizeme tadit
agresivitu, sebezraiiovani, stereotypie, kiik, hyperaktivita a dalsi projevy, které mohou byt
okoli neptijemné. Eric Emerson (2001 s. 11) problémové chovani definuje jako: ,,Kulturné
abnormalni chovani rizné intenzity, frekvence, trvani, kterym miZze byt vazné€ ohrozeno
fyzické bezpeci dané osoby nebo druhych, nebo chovani, které mize vazné omezit pouzivani
béznych komunitnich zafizeni nebo mize vést k tomu, ze dané osobé do nich bude odepien
pristup.” (Emerson 2001 s. 11- 13)

To jestli oznacime n¢jaké chovéni, v urcité souvislosti za problémové, zalezi na
okolnostech, jako jsou: spolecenské pravidla daného prostiedi, schopnosti ¢loveka zduvodnit
své chovani, na okoli, jak pfijima lidi s mentalnim postizenim a poruchy chovani S nim
spojené, schopnost prostfedi zvladat naruSeni svych pravidel. Rlizna chovani jsou pfijimana
v riznych prostiedich rizné. Lidem S mentilnim postizenim mohou byt pfipisovany rizné
socialné deviantni role a podle téchto nalepek se ostatni mohou k témto lidem chovat a chapat
jejich chovani. Dusledky problémového chovani mizeme posuzovat jednak po fyzické
strance, kdy se problémové chovani odrazi na fyzickém stavu osoby a jednak na pfistupu
okoli. Socialni reakce muze zahrnovat nevhodné zachazeni, deprivaci a zanedbdvani,

zneuzivani. (Emerson 2001 s. 17 — 23)

2.  STRES A SYNDROM VYHORENI]

Podle mého nazoru pravé reakce mentalné postizenych na neznamé situace, jejich
emotivni chovéni, ztizené moznosti vzdélavani, chapani sdélovanych informaci a dalsi
specifika v potiebach lidé s mentalnim postizenim, Vv piistupu k nim, mohou vést ke stresu
U pecujicich 0sob. Sama ze své zkusSenosti vim, Ze péce 0 mentalné postizené lidi je obtizna a

prindsi stresujici situace. Kazda z téchto osob potiebuje individudlni piistup.
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2.1. STRES

Zpocatku byl stres definovan jako negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen
souborem zmén, které jsou zaméfeny na zménu situace, kterd clovéka ohrozuje nebo
prizptisobeni tomu, co nelze zménit. Pro definici stresové situace je podstatny pomér mezi
mirou stresogenni situace a schopnostmi situaci zvladnout. O stresové situaci hovofime v tom
piipadé¢, kdy mira intenzity situace je vys$si nez schopnosti ¢lovéka ji zvladnout. Nadlimitni

zatézi muze byt pouze jeden stresor nebo souhra nékolika stresord. (Kfivohlavy 1998 s. 170 —

zahrnuje nepiijemné pocity.“ Stres zahrnuje mnohorozmérné osobni prozitky popisované jako
ohrozeni ega, bolest, hrozba trestu, neziva hrozba, vina. Za tvlirce teorie stresu se povazuji W.
B. Cannon, H. Selye, L. s. Lazarus. (Bastecka 2001 s. 239 - 240)

Sjednocujici pohled na oblast stresu ptfindsi psychologové McEwen a Stellar, ktefi si
vypomahaji pojmem alostaza (z fec. allos — jiny, cizi, stasis — stav), které pro né
ptedstavovalo provozni rozmezi schopnosti organismu reagovat na podnéty zvySenim c¢i
snizenim hodnot Zzivotné¢ dulezitych funkci. Zdiraziuji proménlivost vnitiniho prostiedi.
Jejich teorie ma dva zakladni vystupy uroven chovani jedince, Groven biologickych reakci
organismu. V trovni chovani podnét pasobi na organismus Vv socialnim kontextu a v kontextu
socioekonomickém. Analyza a zpracovani podnétu je urCena genetickymi dispozicemi,
pohlavim, vékem, minulosti, schopnosti ucit se. Biologické reakce organismu zptsobuji
mediatory, coz jsou pusobky mozku, autonomniho nervového a neuroendokrinniho systému.

Na jejich uvolfiovani ptisobi akutni i dlouhotrvajici stres. (Bastecka 2001 241 — 247)

2.1.1. PODNETY, PROSTREDI, KTERE OVLIVNUJI STRES A REAKCE

NA NEJ

Podnéty, které na nas pusobi, se zkoumaji z hlediska sily pisobeni, vyznamu a ¢asu.
Podnéty na nas pusobi neustale, pokud by na nas nepusobily, vnimali bychom to také jako
stresovou situaci. Psychologové se diive zabyvali frustraci a konflikty jako zdroji stresu. Dnes
se vi, ze bychom bez konfliktu a frustrace jako osobnosti nevyrostli. Zjednodusen¢ se da fici,
ze podnét se stava stresorem, pokud vyvolava stresovou situaci. Mezi podnéty, které mizeme
zatadit mezi stresory, patii zivotni udalosti. Jsou to skute¢nosti v zivoté jedince, které vznikaji

nezavisle na jeho vili, ale dlouhodobé¢ ovlivni Zivotni styl, navyklé stereotypy. Nesou sebou



chténou ¢i nechténou zménu. Vyznam podnétim dava jedinec, na které¢ho tyto podnéty
pusobi. Krizi mizeme popsat, jako reakci na situaci, ktera svym rozsahem piesahuje repertoar
copingovych?! strategii. Podnéty, které krizi vyvolavaji, miizeme rozdélit na podnéty situaéni,
které vyvolavaji silny pocit tisné a neodkladnost feseni. Dale sem fadime Zivotni zmény, které
ocekavame, ale vyzaduji zménu a ptizptisobeni napi. piechod do dalsi Zivotni etapy. DalSim
zavaznym stresorem je nahly traumatizujici stresor — situace, které piesahuji béznou lidskou
zkuSenost a vyvolavaji stres, tisenn témét v kazdém. Jsou to hromadnd nestésti, ptirodni
katastrofy. Silu stresové reakce ovliviiuje, zda podnét prichazi nahle, je akutni, chronicky ¢i
intermitentni. Pfi akutnim podnétu byva reakce organismu prudka, cloveék byva zaskocen. Pri
dlouhodobém piisobeni se jedinec pfizpisobuje, ale opotfebovava se. Nejnarocnéjsi je
prerusovany stresovy podnét. Na tento druh podnétu se nelze prizpusobit. Tento typ podnéta
by mohl mit souvislost se syndromem vyhoteni. (Bastecka 2001 s. 247 — 254)

Za prosttedi povazujeme vSe, co je za hranicemi naSeho téla. VSe kolem nas, co
ovliviiuje nase chovani, zvladani stresovych podnéti. Prostfedi ptisobi pfizniveé i nepiiznive,
mnohdy jeho vliv ani nevnimame, ale nedokdZzeme se mu vyhnout. Pocitujeme ho v podobé
podnéti, které k nam piichdzeji. Mezi sebe a prostfedi vkladame tzv. narazniky, které jsou
tvofeny jedincovymi zdroji a silami. Za hlavni nérazniky z pozice zdrojii se fadi socidlni
opora, z pozice sil — zivotni styl. Socialni opora je podptrna mezilidska a institucionalni sit’.
Je to ptritomnost druhych nebo podpora jimi poskytovana. Délime ji na strukturovanou a
funkéni. Strukturovana se zabyvd mnozstvim, kvantitou socidlnich kontaktl, vztahovou siti
jedince. Funkce socidlni opory sleduje kvalitu socidlnich kontaktii. Pro zvladani stresové
situace je dulezita ocekavana socialni opora. Je to potvrzeni toho, zZe jsem milovan a druhym
na nas zalezi, chtdji pomoci. Zivotni styl je zptsob, jakym jedinec ve spole¢nosti buduje a
udrzuje svoje vztahy a travi ¢as. Zivotni styl souvisi se stupnici hodnot jedince, dotyka se
podstaty jeho existence. Mezi dalsi ochranné narazniky fadime osobnost. Ta je ovliviiovana
sebehodnocenim, v€kem, pohlavim, zaméstnanim, nabozenstvim, rodinou, spole¢enskymi
kontakty, kladnymi Zivotnimi udalostmi, dobrym zdravim. (Bastecka, 2001 s. 269 — 275)

Kazdy z néas neustidle na néco reaguje. Jakou reakci podnét vyvold, zalezi také na
organismu — osobnosti. Organismus vyhodnocuje podnét, zda je ¢i neni pro né€j ohrozujici a
zda ma sily a zdroje se s podnétem UspéSn¢é vyrovnat. Organismus reaguje na podnét svym

chovanim a biologickymi zménami. V reakcich sleduje individudlni odlisnosti. Psychosocialni

! Vagnerova (2008, s.57) ,,Coping tj. zvladani zat&zové situace, je védomou volbou uréité strategie.
Tato volba je zavisla na hodnoceni dané situace i posouzeni vlastnich moznosti. Z toho vyplyva zaméfeni na
urc€ity cil, kterym by bylo dosazeni mozné pozitivni zmény a tolerance.*
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souvislosti fesi socialni prace. Pokud jedinec vniméa podnét jako ohroZeni, pomoc nabizi
psychoterapie a farmakoterapie. Psychoterapie napomahd i ve vnimani a hledani vlastnich sil

a zdroju. (Bastecka, 2001 s. 255 — 258)

2.1.2. STRES A SOCIALNI PRACE

Vysoké mira psychické zatéze u socidlnich pracovniki mize byt znakem profese nebo
souviset se specifickymi vlastnostmi socialnich pracovniki. Neni pochyb, Ze dlouhodoby
stres muze vyraznym zpusobem snizit kvalitu prace, spokojenost klientd S urovni
poskytovanych sluzeb, podporuje negativni jevy jako castd absence, pracovni rutinu.
K podnétiim, které zvysuji stres U socialnich pracovnikil, patii interakce socialnich pracovnikii
a klientd. Tu mizeme rozd¢€lit na kvantitativni a kvalitativni. Mezi kvalitativni aspekty
interakce sklienty fadime vysokou intenzitu, emocionalitu, setkani s klienty, kteti maji
vysokou miru télesného postizeni ¢i jsou agresivni. Ke kvalitativnim aspektim patii vysoky
pocet a délka trvani kontaktu socialniho pracovnika s klientem. K pracovnim aspektim lze
prifadit organizacni slozku, U jaké organizace socialni pracovnik pracuje a jaky druh socialni
prace poskytuje. Jakym zplsobem organizace ziskava finan¢ni prostiedky, jak je personalné
obsazena, do jaké miry Ipi na byrokracii, dilezité je i urovei fizeni a svoboda Vv rozhodovani
jednotlivych pracovnikli. Také socialni podpora od organizace a jeji neposkytovani je
dalezitym pracovnim stresorem. Poslednim aspektem rozdéleni stresovych situaci jsou
problémy socidlni prace jako profesniho oboru. Diivodem je rozpor mezi teoretickym a
praktickym vymezenim socialni prace. (Ml¢ak, 2005/3 s. 124 -129)

K sniZzené toleranci vuci stresovym situacim mohou vést i urCité charakterové
vlastnosti pracovnikll. Je mozné, ze si socialni praci voli 1idé s urcitymi osobnostnimi rysy.
Jednim z faktorti je emocni vybavenost osobnosti. Pracovni stres Vv socidlni oblasti vice
proZzivaji pracovnici, ktefi jsou emo¢né labilni. Tato labilita se projevuje nervozitou, rozpaky,
nejistotou, strachem. Tyto emoce naruSuji pracovni adaptaci a podporuji nespokojenost
s osobnim zivotem. Cast socialnich pracovnikil je charakterizovana asertivnim chovéanim,
preferuji pracovni Cinnost, jSOU zaméfeni na oblast pracovniho vykonu. Neuspéchy je
zneklidiuji a povzbuzuji ke zvysenému usili. Obtizné relaxuji a odpocivaji. Stresové situace
Vv nich vyvolavaji obavu, ale soucasné¢ je vyhledavaji a cht&ji je zvladnout. Jini pracovnici
naopak mohou pracovat uvolnéné, klidné. Neptiznivé je, Ze vV okamziku pracovniho stresu,
reaguji depresivné a lehce se vzdavaji. Kognitivni slozka osobnosti socidlniho pracovnika

souvisi S hodnocenim sebe i ostatnich. Hodnoceni rozdélujeme na vnitini a vnéjsi. Pracovnici,
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ktefi sami sebe posuzuji, jako osobu, ktera ma mensi zdatnost, stresové situace fesi pasivné,
lehce se vzdavaji, Casto Celi bezmoci. ZvySené vnimavi K pracovnimu stresu jsou spiSe
pracovnici, kteti maji nizkou socidlni oporu. Chybi jim pocit tymové opory. Nepfijeti svoji
osoby se promita do vztahu ke klientim a zvladani prace socialniho pracovnika. (MI¢4k,
2005/3 s. 129 - 136)

Pozadavky na socidlni pracovniky se budou S postupem ¢asu navySovat. Pracovnici se
budou muset naucit zvladat stresové situace, najit Si strategie K jejich zvladani. Zakladni
individualni postupy zvladani se mohou naucit pfi studiu ¢i V postgradudlnim vzdélavani,
jehoz soucasti mize byt vzdélavani v oblasti zvladani stresu. Také organizace miize napomoci
zvladat stres. Zalezi na managementu, ktery zajisti odpovidajici pracovni podminky, efektivni
komunikaci, opodstatnénou miru byrokracie, jasn¢ stanovena pravidla a dalsi. To vSe souvisi

s fizenim lidskych zdroju a s kulturou organizace. (Ml¢ak 2005/3 s. 136 - 137)

2.2. SYNDROM VYHORENI]

Jak jsem se jiz zminila vySe, dlouhotrvajici stres nebo intermitentni neboli neustalém
preruSovaném pusobenim podnéti miize vzniknout reakce, kterd se nazyva syndromem
vyhoteni.

Ktivohlavy (2001 s. 116) ,,H. Freudenberger a G. North (1992) fikaji: Vyhoteni je stav
vyplenéni vSech energetickych zdroji pivodné velice intenzivné pracujiciho ¢loveka. Jejich
definice zni: Vyhotfeni je kone¢nym stadiem procesu, pfi némz lidé, kteti se hluboce
emocionalné né¢im zabyvaji, ztraceji své ptivodni nadSeni (sviij entuziasmus) a Svou motivaci
(své vlastni hnaci sily).” Nabidnu dalsi popis, Maslachové 1996 in Maroon 2008, ktery rozviji
definici Freudenbergera. Popisuje vyhoteni jako nepfetrzity, systematicky proces ochabovani,
narustajicitho cynismu a ztraty angazovanosti viuci klientiim. Podle jejiho ndzoru ma tento jev

kofeny spjaté s pracovnim prostiedim. (Maroon 2008 s. 20)

2.2.1. FAZE SYNDROMU VYHOREN{

Syndrom vyhoteni se vyznacuje témito faktory. Fyzické wvyCerpani zpusobuje
nedostatek energie, chronickou unavu, pocit slabosti, Casté jsou bolesti hlavy a dalsi.
Emocidlni vyCerpani se projevuje depresi, bezmoci, beznad¢ji. Neéktefi lidé, ktefi maji
syndrom vyhoteni, pla€ou, pocituji emocionalni prazdnotu. Pteji si byt sami, vyhybaji se

ostatnim. Mentalni vyCerpani souvisi S negativnim postojem a vztahem ke své praci.
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Pracovnik ma pocit ménécennosti, nizké sebehodnoceni. Mize citit nevrazivost vici
klientim, nevnima jejich hodnotu a mize se k nim chovat bezcitné. (Maroon 2008 s. 22)
V literatufe bychom nasli dalsi definice a popisy faktorQ, které popisuji piiznaky, kterymi se
projevuje syndrom vyhoteni. V roce 1996 navrhla Maslachova in Maroon 2008 novou $kalu
meéifeni syndromu vyhoteni. Vyhoteni se méii na zaklad¢ vyCerpani zaméstnancli,, inavy a
vypéti béhem prace. Cynismu vici svému povolani, K némuz nalezi zaporny a distancovany
postoj K praci. A jako posledni osobni efektivnost pracovnika V praci, zdaraziujici vlastni
postoje jedince. (Maroon 2008 s.23) Zruznych definic syndromu vyhofeni se
vykrystalizovaly tfi hlavni slozky. Jsou to pocity - negativni postoje a vztahy. Ohnisko —
pri¢inu nékterych emoci muzeme hledat u samotnych pracovniki, jiné pochdzi ze zdroja
mimo pracovniky. Posledni slozkou je ¢as. Momentalni pocity pracovnikli jsou odlisné od
ptedchozich, kdy méli K praci a klientim pozitivni vztah. Ke spole¢nym prvkiim definic 1ze
pfifadit dal§i napf. syndrom vyhoifeni probihd individualné. Vyhoteni je vnitfni duSevni
proces. Je to mnohdy negativni zkuSenost spojena s citovym tlakem. Vyhoteni je chronické,
Spojeno s pracovnimi naroky, projevuje se i mimo pracovni prostifedi napt. vztah k roding,
ptratelim. Vyhoteni neni nemoc, ale je rizikovym ¢initelem pro vznik onemocnéni. (Maroon
2008 s. 25 — 26) Projevil syndromu vyhoteni miizeme popsat jesté n¢kolik, ale ve své podstaté
jsou vSechny shodné jiz s t€émi vySe popsanymi.

Vyvoj vyhoteni miize byt spjat s délkou zaméstnani. Cim krat$i dobu je pracovnik
zaméstnan, tim vyhofeni je pravdépodobnéjsi. Obdobi prvnich dvou let se vyznaluje
nejistotou a strachem neudélat chybu. V dalSich dvou letech, kdy je snaha splnit co nejlépe
pozadované ukoly, snaha podat spravny vykon. Ve tietim obdobi od patého roku se ttibi
logjalita k zaméstnavateli a zpusob prace. (Maroon 2008 s. 35) Mozné chovani socialnich
pracovniku, ktefi jsou postizeni syndromem vyhoteni. Stanovuje si skromnéjsi cile, tim Ze se
soustiedi na par klientl a dalSi ignoruje. Schovava se za jiné viniky V ptipadé, kdyz uz
nezvlada ani lehké ukoly, roste jeho souzeni, obvinuje jiné. Je mén¢ empaticky ke klientim a
pfi pfipadném nezdaru je obvinuje z netspéchti. Divéra, idealismus, empatie, ob&tavost se
vytratily, pracovnik dokonce pocituje neptatelstvi. SnaZi se ziskat osobni vyhody,
soustfed’uje se na své potieby. Prace je povazovana za frustrujici a nevdécnou. (Maroon 2008
S. 36 — 37) Faze syndromu vyhoteni popisuji rizni autofi podobnymi zptisoby a podobnym
Clenénim. Pocateni faze entuziazmus a nadéje. Pro pracovnika je role pomahajiciho
prioritou. ZacateCnik véti, ze by mohl klienta zachranit. VéEri, ze se klient zméni, pfijme jeho
pomoc. Faze stagnace, kdy pracovnik d€la jen to nejnutnéjsi, prace ho nenapliiuje. Ztratu

pivodnich nadg€ji povazuje za bolestivou. Faze frustrace je v ostrém protikladu K prvni fazi.
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Obvykle trpi citovymi, té€lesnymi problémy. Faze lhostejnosti, kterou si vypéstoval, jako
obranou reakci na frustraci. Stara se 0 svoje zdravi a dusevni klid. Praci se vénuje minimaln¢.
Boji se novych ukoli. Faze konce, kdy je vychodiskem odchod ze zaméstnani ¢i delsi

dovolena. (Maroon 2008 s. 38 — 39)

2.2.2. Faktory ovliviiujici vznik syndromu vyhoteni

Proménné tykajici se osobnosti pracovnika, které¢ ovliviiuji vznik syndromu vyhoteni,
jsou vék. Syndromem vyhoteni spiSe podléhaji mladsi pracovnici. Vysvétluje se to tim, ze
star$i pracovnici reaguji méné citlivé na vypéti na pracovisti, maji umirnéné¢jsi ocekavani a
snaze akceptuji potize. Vytvofili si strategie, jak zvladat stres a vypéti na pracovisti. Dalsi
demografickou proménou, kterd ovliviiuje vznik syndromu vyhoteni, je rodinny vztah.
Obecné se syndrom vyhoteni vyskytuje cCastéji U pracovnikl, ktefi neziji V partnerském
vztahu. To potvrzuje roli rodiny, jako opory pracovnika. Také dosazené vzdélani ma podil na
vzniku syndromu vyhoteni. S vy$§im vzdélanim se snizuje vznik syndromu vyhoteni. Ma se
za to, ze proces vzdelavani umoznuje poznat svoje mantinely, rozeznat moznosti osobniho
vyvoje. V institucich, které kladou diraz na vzdélani svych pracovniki, se snizuje vyskyt
syndromu vyhoteni. Podil na vzniku syndromu vyhotfeni ma i pocet odpracovanych let.
Zacatecnici jsou ohrozenéjsi nez zkusengjsi. Novy pracovnik vstupuje do zaméstnani s idedly,
postupné vSak ptichazi zklamani. Pracovnik, ktery projde pocatecni fazi, stane se odoln&j$im,
schopny poradit si S pracovnimi naroky. (Maroon 2008 s. 42 — 44)

Vznik syndromu vyhotfeni ovliviluji 1 faktory, které urcuje organiza¢ni kultura a
vztahy na pracovisti. Mezi né patfi zvySena pracovni zatéz zplsobend velkym mnoZstvim
administrativnich tkont, pozadavky na vzdé€lavani pracovnikii, nové technologie, které
pracovnik musi znat. Toto v§e mlZe zpusobovat zvySeny stres. Lidé Iépe pracuji, pokud maji
uritou miru volnosti, prace je vice bavi. Podléha-li nékdo pfilisné kontrole, byva
nespokojeny. PriliSny dohled ze strany vedeni miZe pracovnikiim vadit, nemohou ovliviiovat
situaci ani pracovni prostiedi a podminky. Nedostatek uznani, které sniZuje motivaci
pracovniku, ovliviiuje také vznik syndromu vyhoteni. To vSak neznamena, Ze pracovnici musi
byt neustale oceniovani, ale ocenéni a kariérni riist je stimulem pro dobré pracovni vykony a
spokojenost v praci. Dal§im z faktorti, které mohou podporovat syndrom vyhoteni je kolektiv.
V tymu, ktery je nepfatelsky, nevraZivy, ma spoustu problémd, se necitime dobie. Pocitujeme
to jako svoje ohrozeni. S kolektivem a motivaci souvisi i nadrzovani a upfednostiovani

nékterych pracovnikli nebo vylouceni jinych pracovnikl z kolektivu. Zaméstnavatel by mél
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piihlizet k slabym a silnym strankdm jednotlivych zaméstnanci, pfistupovat kK pracovnikovi
individualné. Pokud dochazi k diskriminaci urcité ¢asti pracovnikti nebo jednoho pracovnika
narusuje to tymovou soudrznost, zhorSuje to pracovni prostfedi a muze vést k syndromu
vyhoteni. Pokud hodnoty organizace jsou v rozporu s hodnotami pracovnika, je to jeden
z moznych rizikovych faktord, ktery podporuje syndrom vyhofeni. Nesoulad v hodnotach
vede k tomu, ze nase prace se nam muze zdat zbyte¢na, Skodliva a dostavi se odcizeni. (Stok

2010s. 32 - 39)
3. DUSEVNI HYGIENA

Podle mého nazoru pracovnici, ktefi pracuji S 0sobami s mentalnim postizenim, jsou
Casto v napéti, prozivaji stresové situace, jsou na n¢ kladeny naroky ze strany klientt, rodici,
opatrovnikli, vedeni organizace, vefejnosti. Prozivaji stres a hrozi jim riziko syndromu
vyhoteni. Mohou proZivat vSe, co jsem popsala Vv predchozich kapitolach. Mym nazorem je,
Ze pracovnici pouzivaji riizné strategie, jak se témto vliviim branit. Moznd védomeé, mozna
nevédomé vyuzivaji metody psychohygieny, aniz by véd¢li, co a pro¢ jim pomaha.

Micek (1984, s. 9): ,,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni
rovnovahy.“ Pojem duSevni hygiena je uplatiovan od zacatku 20 stoleti. Je to disciplina, ktera
lezi na l€katskych, psychologickych a socidlnich rozhrani. Dusevni hygiena mé velmi blizko
k obecné psychologii, z niz Cerpa predev§im poznatky O osobnosti a zakonitostech jeji
adaptace, dale souvisi s pedagogickou a vyvojovou psychologii. Dusevni hygiena se zaméfuje
na moznosti autoregulace jedince, piisobeni na sebe sama a na aktivni pfetvafeni svého
prostiedi. Nelze si ji plést s psychoterapii, kdy se jedna o vztah psychoterapeut — pacient.
Dusevni hygiena se zabyva lehéimi poruchami dusevni rovnovahy. Psychoterapie plisobi
Vv oblasti neurotickych a psychotickych poruch, které 1é¢i. DuSevni hygiena je zamétena na
psychoprofylaxi, prevenci, zabyvd se problematikou upeviiovani dusevniho zdravi. Pokud
zdravé osoba dodrzuje duSevni hygienu, upevni si tim zdravi, posili a upevni Zivotni adaptaci.
Osobam, U kterych se jiz objevily znamky naruSeni duSevni rovnovahy, pomaha
psychohygiena rozpoznat pticiny zacinajicich poruch, poznat sebe sama. U nemocnych lidi
duSevni hygiena napomuze rychlejSimu uzdraveni. DuSevni zdravi je dulezité v socidlnich
vztazich. Lidé s naruSenym duSevnim zdravim vnasi do mezilidskych vztaht konflikty, jsou

precitlivéli, uzkostlivi. Dusevni rovnovéaha souvisi 1 S pracovnim vykonem. Vyrovnany ¢lovek
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se lépe soustfedi na pozadovany pracovni vykon, dokédze se l1épe koncentrovat. Poslednim
divodem pro dusevni hygienu je subjektivni spokojenost jedince. (Micek 1984 s. 9 — 16)

Kiivohlavy (2004 s. 15) ,,Pti péci o dusi peCujeme o to, co si myslime, jaké mame
piedstavy, jaké mame pojeti riznych véci, lidi a udalosti, co prozivame (emoce a city), a o to,
co vlastné v zivoté chceme a pro co se rozhodujeme, co je smyslem a cilem naseho zivota.
Tato péce o nasi dusi rozhoduje o tom, kdo vlastn€ jsme a kym budeme.*

Predevsim je tieba si uvédomit, Ze absolutni a trvaly stav dusevni pohody neexistuje.
Prakticky kazdy ¢lovék mé alesponn mirné ptiznaky nerovnovahy. Hranice mezi dusevnim
zdravim a nevyrovnanosti je relativné pohybliva a neustale se ménici, neni na trvale stejné
urovni. Popis chovéni, vlastnich zazitki ndm podévaji informace o celkovém zplsobu
reagovani osoby. Cenné jsou zejména informace o tom, jak osoba reagovala v obtiznych
zivotnich situacich. (Mic¢ek 1984 s. 16 — 17)

Bedrnova (1996 s. 8) ,,Pro dusevni hygienu je typické, Ze z pozice interdisciplinarni
usiluje o zmapovani a dale o interpretaci multifaktoridlnich determinace zivota clovéka.
Nezaméiuje se pritom jen na moznosti uchovani jeho fyzického a duSevniho zdravi, ale stale
Castéji také na otdzky harmonického rozvoje osobnosti. Pochopitelné¢ vzdy ve vztahu
k pfirodnim i socialnim podminkam, které ho obklopuji.© Proto se v nasledujicich kapitolach
vénuji metodam psychohygieny, které jsou zaméfeny na fyzické, duSevni zdravi, pracovni

prostiedi a socialni kontakty.

3.1. AKTIVITY PSYCHOHYGIENY ZAMERENE NA TELO

To co se d€je v dusi, ovliviuje télo. Na druhé strané to, jak se citi télo, ovliviiuje dusi a
psychicky Zivot. Projevuje se to v tom, co jedinec ji, pije, kdy odpociva, kdy je aktivni. Dnes
se zdlirazituje potieba aktivitniho odpocinku, napt. na prochazce si miize dobit zivotni energii,
ale i usporadat myslenky. Pohyb a hra jsou dulezité pojmy pro dusevni hygienu. Na dusevni
rovnovahu maji také vliv spanek a odpocinek. (Kfivohlavy, 2004 s. 16 — 17) Spravny zivotni
styl by mél napomahat dusevni rovnovaze a mél by pfispivat k naSemu zdravi. K spravnému
zivotnimu stylu nepatii pouze zdravé jist a pit, ale 1 zpiisob chovani, hodnotovy systém,
zivotni orientace a s tim spojena sebetcta. (Bastecka 2003 s. 39)

Pro dospé€lou osobu se doporucuje délka spanku asi 8 hodin. Tato doba se zkracuje se
stafim jedince. Na kvalité spanku se podili hloubka spanku. Nejhlubsi byva v prvnich dvou az
ttech hodinach po usnuti. Spanek délime na faze zakladni REM a NON REM. Pti REM fazi
probihaji sny, jedinec spi hlubokym spankem a z této faze se hiie probouzi. NON REM faze
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se s délkou spanku prodluzuji. Tyto faze se béhem spanku nékolikrat vysttidaji. Neklidny
spanek je odrazem neklidného dne. Proto by kazdy cloveék pied usnutim mél projit
zklidnénim, oprostit se od starosti, neroz¢ilovat se, nezabyvat se ni¢im tizivym. (Micek 1984
S. 41— 44)

Pro télesné 1 dusevni zdravi je dilezita spravna vyziva. V oblasti spravného stravovani
je nutné rozeznat, kdy mam hlad a kdy mam chut’. Nékteti lidé prejidanim Celi stresu, utikaji
od reality. Pak nastava koloto¢ negativnich reakci, kdy z ptejidani se ¢lovek stava obéznim a
na svou obezitu reaguje stresem a duSevni nepohodou, kterou fesi opét prejidanim. (Micek
v zaméstnani. Bohaté vecefe zase mohou vést Kk obezité, protoze zvyseny piijem energie, jiz
nemuze ¢lovek vydat a uklada si ji. (Micek 1984 s. 45 — 47)

Pro duSevni zdravi je dobré oddéleni prace a odpocinku. Nekteti lidé maji svoji praci
jako konicka, v tom to ptipadé je oddélni prace a odpocinku problematické. Také zalezi, jakou
praci dotycny vykonava. Pokud je naro¢nd, ale pro jedince zajimava, nemusi tolik unavit.
Idealni je, pokud se méni pomér zatizeni v praci a pii odpocCinku. (Bedrnova 1996 s. 56)
Odpocinek a pohyb je v zivoté ¢loveka dulezity. Nedostatek pohybu podporuje emoéni napéti,
vede k psychosomatickym onemocnénim. Je souvztaznost mezi duSevni rovnovahou a dobrou
kondici. Aktivni traveni volného ¢asu ma i dalsi pozitivni efekty jako jsou socidlni kontakty.
(Micek 1984 s.55 — 56) V dnesni dob¢ spousta lidi nedokaze odpocivat. Odpocinek neni
ovSem jen spanek, ale 1 podpora socidlnich kontaktli v roding, s blizkymi, kdy se vénuji
spole¢né Cinnosti. Jde o to, aby lidé délali néco jiného, nez jen pouze mysleli na praci.
(Kt#ivohlavy, 2004 s. 19 — 20) Pro dusevni hygienu je také dobré mit néjakého konicka, nejen
se vénovat roding. (Ktivohlavy, 2004 s. 23) Aby si jedinec dobie odpocinul, mél by dodrzovat
nékteré z nasledujicich zasad. Odpocivat, kdyZ na sobé pociti pfiznaky tinavy. Nemélo by se
odpocivat pii aktivitach jako je sledovani televize, DVD. Aktivity by se méli volit podle
zajmu, ale nenutit do nich ostatni blizké, ale respektovat i to, ze i oni chtéji odpocivat, i kdyz
jinou aktivitou. Cas od ¢asu zménit stereotypy Zivota. Jednou do roka ¢erpat dovolenou
v délce 14 dni. Na aktivity by se mél jedinec téSit, ale nebyt maximalista. (Bedrnova 1996
S. 58 — 59)

3.2. AKTIVITY PSYCHOHYGIENY ZAMERENE NA PSYCHIKU

Ve snaze udrzet si dusevni zdravi 1ze vyuzit nékteré z nésledujicich doporucenich pro

navraceni duSevni rovnovahy. Protistresové dychani, kdy se jedinec zaméii pozornost na sviij
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dech. Jeho tempo, hloubku. Odejit a zlistat na chvili sam, 1ze vyuzit v ptipad¢, kdyZ stresorem
jsou ostatni lidé. Zménu vykondvané Cinnosti. Poslech relaxa¢ni hudby. Rozhovor s nékym
tietim, s osobou, ktera nema se stresem nic spole¢ného. (Bedrnova 1996 s. 94 — 99) Co se déje
Vv dusi, Ize rozpoznat i ve vyrazu tvare a v naSem vzezieni. Pro nastoleni dusevni rovnovahy
se nesmi zapominat na smysl zivota, kam ma jedinec namifeno. Zameéteni zivota se projevuje
i chovanim k druhym lidem. Jednou z forem duSevni hygieny je uchovavat si to pékné, co kdo
o nas fekl — podekovani, pochvala uznani a z tohoto Cerpat, pokud se momentdln¢ nebude
dafit. (K¥ivohlavy, 2004 s. 17 — 19) V Zivoté existuje moznost volby, rozhodovani jak Zit a
hodnotit. (Kfivohlavy, 2004 s. 20) Kazdy ma na Zivot rtizny pohled. Jinak vidi sam sebe, jinak
se chce vidét a jinak hodnoti okoli. Pokud je velky rozdil mezi idedlem a skutecnosti, neciti se
jedinec dobie. Vztah samotnych k sob¢ je totiz dulezitou soucasti dusevni hygieny. Ta je také
o pokofe, skromnosti a radosti ze Zivota. Je dilezité byt tim, kym ma ¢lovék byt. (Ktivohlavy,
rodina a ptatelé. Je vhodné umét vyuzivat i ticho a klid. Najit si ¢as na meditaci, zamysleni se
nad zivotem, relaxovat, uvolnit se. (Kfivohlavy, 2004 s. 22 — 23) Jednou z moznosti dusevni
hygieny je najit si ¢as pro své pratele, ale také umét odpocivat tieba i o samoté, kdy se muze
trénovat mozek napt. predstavivosti u ¢teni knih. (Ktivohlavy, 2004 s. 25 — 26)

Aspekty, které mohou ovliviiovat dusevni hygienu, je sebepoznani, vile, schopnost
ucit a prizpusobit se, charakterové vlastnosti. Sebepoznani mé vliv na pfizpisobeni jedince
okoli a objektivni poznéni druhych. Aby €lovek doSel poznani jaky je, mize zvolit n€kterou
Z metod sebepoznani. Sebepoznani se hlie dafi nevyrovnanym jedincim, ktefi si mohou
piehravat nepfijemné zazitky a tim je neustdle ozivuji. Sebepoznani je metoda, pii které se
1épe pochopi vlastni jednani a tim se pochopi jednani téch druhych. (Micek 1984 s. 142 —
144)

Do rovnovahy se dostavaji 1épe lidé, ktefi jsou vnimavi k celé §ifi lidského chovani.
K vyrovnanosti pfispiva vnimani krasy, harmonie a naplnéni smyslu napi. seberealizaci. K
zivotu je tfeba volnosti, abychom nebyli zavislymi, to se uc¢i od détstvi. Volnost je jednou
z hodnot, ktera dava mantinely lidskému chovani. Svobodou se mysli pochopeni a piijmuti
téchto mantinell. Akceptace okoli a vytvofeni prostfedi, ve kterém se osobnost mlize rozvijet
a proziva své uspéchy a nezdary. (Plaminek 2013 s. 170 - 172) Z hodnotové orientace vychazi
také proces rozhodovani. Po zmapovani situace dochazi k vybéru vhodného chovéni a jeho
uplatnéni. (Bedrnova 1996 s. 149)

S dusSevni rovnovdhou a dobrym pracovnim vykonem souvisi koncentrace a

snizovanim Unavy. Na koncentraci pozitivné piisobi udrzovani potadku, f4d v ¢innostech,
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dobra télesna kondice. (Micek 1984 s. 144 — 145) Dalsi z moznosti jak podpofit dusevni
rovnovahu je vyfeSeni emocionalniho napéti metodami sebevychovy. Aktivni zvladani situaci,
které vyvolavaji emoc¢ni napéti, pokud to jedinec alespon ¢astecné zvladne. (Micek 1984
S. 148 — 152) DusSevni rovnovahu a zdravi ovliviiuji volni vlastnosti jedince. Mezi né patii
rozhodovani. V nasem védomi totiz soupeti mnoho riiznych mnohdy protikladnych motivi. Je
tieba si vytvofit strategie pro spravné rozhodovéni. Neutikat pied potizemi hleddnim a
plnénim pfijemnéjSich nahradnich tloh. (Micek 1984 s. 152 — 157) To jak jedinec proziva
svij zivot, zda se nachazi v duSevni rovnovaze, souvisi i S tim odkud a kam sméfuje, s jeho
zivotni cestou. Pfiznivou cestu si buduje pifi orientaci, prozivani a jednanim jedince.
(Bedrnova 1996 s. 161) Program zivotni cesty by mél zahrnovat oblasti dusevniho zdravi,
prace, rodiny, zajmi. (Bedrnova 1996 s. 164) Je vhodné stanovit si zivotni cile, které se vSak
V pribéhu Zivota méni. Tyto cile ovliviiyji limity, které maji lidé sami a ty, které pfindsi okoli.
Aby se dafilo stanovené cile plnit, m¢l by jedinec pfihlizet k nasledujicimu. Neodkladat
Dobtfe vyuzitou pfitomnosti se zbavit obav z budoucnosti. Nezneklidiiovat si zivot
nepiijemnymi malickostmi. Planovat si. Nenechat se zahltit tikoly. Myslet na druhé. Uc¢it se a

redukovat svoje nedostatky. (Bedrnova 1984 s. 170 — 171)

3.3. PSYCHOHYGIENA A PRACOVNI PROSTREDI

Podminky na pracovisti ovliviiuji zdravi pracovnikll a jejich vykon v zaméstnani.
Pracovnici jsou podporovéani dobrou atmosférou na pracovisti, tymovou praci, vzajemnou
podporou. Dulezita je socialni podpora na pracovisti, predstavuje druh pomoci, kterou si
mohou pracovnici poskytnout sobé navzajem. (Maroon 2008 s. 61 -64) Pokud organizace
chce, aby pracovnici odvadéli kvalitni préaci, byli ochotni pfijimat zmény, je tieba
spokojenych zamé&stnanct s pracovnim prostfedim, tymovou spolupraci, komunikaci. Pokud
si organizace pieje, aby jeji pracovnici pfistupovali individualné ke klientiim, musi ona
samotnd piistupovat ke svym zaméstnanciim individualng. Pro zaméstnance je dilezité, pokud
je organizace na piipadné zmény piipravuje, proskoluje je, davd jim prostor pro jejich
samostatnost a iniciativu. Posiluje dtvéru pracovnikt, zvySuje pocit kontroly nad jejich
vlastni praci. (Havrdova 2011 s. 99 - 103)

Dobré pracovni podminky jsou dilezité pro duSevni pohodu pracovnikii. Osvétleni
pracovisté by mélo byt zajisténo predev§im dennim svétlem, které vSak nesmi osliovat.

Osvétleni musi odpovidat naroklim vykonavané prace. Svétlo ma nezastupitelny vyznam pfi
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zrakové pohodé nejen v pracovnim ale 1 v odpocinkovém prostiedi. Nevyhovujicim
osvétlenim mulize byt vyvolana zrakova tnava a tim i stres. Tepeln¢ vlhkostni podminky urcuji
pracovni pohodu na pracovisti. Rozhodujici pro tepelny stav ¢lovéka je jeho tepelna bilance.
Je tfeba vénovat pozornost uméle vytvorenému ovzdusi, které udrzuje stejné mikroklima
béhem celého roku bez ohledu, zda je 1éto ¢i zima. Pracovnici, ktefi pracuji v takovém
prostiedi, mohou mit podrazdéné oci, sucho v krku, bolesti hlavy a dalsi. Pracovni misto by
mélo vyhovovat narokiim podle toho, zda je to pracovni misto trvalé, prechodné, vedlejsi.
Meélo by spliiovat podminky k snadnému pfistupu k technologickym zafizenim, ale i moznost
bezpecného uniku v pipadé nebezpeéi. (Hanakova 2008 s. 11 — 17)

Pro duSevni zdravi je dobré, pokud pracovnik nepocituje casovou tisen. Ta nikdy
zcela nevymizi, ale je ji mozno korigovat a snizit jeji ptisobeni a ¢as, ktery je k dispozici 1épe
vyuzivat. Jednou z moZnosti, jak uspofit ¢as je udrzovéani pofadku a koncentrace. Nebrat si
vice prace nez vim, ze jsem schopen splnit, tikoly si naplanovat. Neslibovat vSechno vSem.
Naplanovat si, co v§e musim splnit, nechat si ¢asovou rezervu, kdyz se nepodati tikol ihned
zvladnout. V neposledni fadé je dobré vytvofit si pravidelny denni rytmus, ve kterém se
vyuzivaji stereotypy. (Micek 1984 s. 59 — 63)

Pfi hospodateni s ¢asem se mohou vyuzit i tato doporuceni. Védomé se rozhodovat,
kolik casu se bude vénovat konkrétni ¢innosti. RozliSovat dulezitost ukold a podle toho volit
Cas, ktery cinnosti bude védomé vénovan. Naucit se odmitat vénovat cas néfemu
nepodstatnému. Pfi pldnovani Casu myslet 1 na to, aby se ze Zivota nevytratila radost a
planovat aktivity tak, aby se podpofilo zdravi a vztahy s rodinou. Na zavér je tfeba také
zhodnotit, jak se dafi s Casem pracovat, co se podatilo, co nikoliv. Je vcelku jedno, zda toto
hodnoceni probiha denné nebo za delsi casovy tsek. (Kiivohlavy, 2004 s. 24 — 25) Hodné lidi
nedokaZe Cas vyuZit a poté se Casto potykaji s jeho nedostatkem. Jednim z diivodi miiZze byt
napf. neodhadnuti svych moZnosti, nedokdzou fici ne, nemaji stanoveny Zivotni cile.
(Bedrnova 1996 s. 54 — 55)

Pracovnici, ktefi pracuji v pfimé praci s klienty, si musi také ujasnit hranice mezi nim
a klientem, aby nedochédzelo k nadmérnému stresu. Ureni hranic mezi klientem a
pracovnikem je dilezité pro fungovani obou. Hranice jsou dulezité jako ochranna bariéra,
protoze pokud by si ¢loveék bral zivotni zajmy druhych osob za své, nepiezil by. Problémem
je, ze néktefi pracovnici si berou problémy klienti za svoje vlastni. Pokud si tuto hranici
neudrzi, jsou pfemozeni litosti a piebiraji odpovédnost za druhého, nerozpoznaji piesné
potieby klienta a nemohou mu poskytnout adekvatni pomoc. Na druhé strané tvrdé¢ dané

hranice narusi kontakt s klientem, pracovnik opét nevidi jeho potieby. Idedlnim stavem je
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polopropustnd hranice, kterd umoZznuje rozpoznat svoje potteby a potieby druhych. (Koptiva
1997 s. 73 - 84)

Priciny nepiiméfené pracovni zatéze jsou jednak typy pracovnich tkold a vliv
pracovnich podminek a oznaCujeme je pracovnimi stresory. Sem patii napf. zvySena zatéz
zpusobend manipulaci s nadmérnymi biemeny, ke kterym patfi 1 manipulace s zivymi
bfemeny — klienty. Fyzicka zaté¢z zvySuje vyskyt onemocnéni pohybového aparatu, které
prindsi 1 ekonomické disledky. Psychicka zaté¢z klade vyssi naroky na pozornost, pamét,
mysleni. Védomi zvysSené odpovédnosti ovliviiuje emocni stabilitu. Divodem muze byt i
prace v tfisménném a nepietrzitém pracovnim procesu. Coz vede u ¢asti pracovniku
k spankovému dluhu, chronické unavé. Také nutnost stalého jednani s lidmi, moznost vyskytu
interpersonalnich konfliktli, nejasné uréeni povinnosti, zmény pracovnich tkold, dovednosti
miuize byt pfi¢inou emo¢ni nevyrovnanosti. (Hanakova 2008 s. 55 — 64)

Pracovnici v socidlnich sluzbach maji narok na dodatkovou dovolenou podle zékona
Zakonik prace ¢. 262/2006 Sb. “§ 215 (2) Za zaméstnance, kteti konaji prace zvlast' obtizné,
se pro ucely poskytovani dodatkové dovolené povazuji zaméstnanci, kteti d) pracuji pii
pfimém oSetfovani nebo obsluze duSevné chorych nebo mentdlné postizenych alespont v

rozsahu poloviny stanovené tydenni pracovni doby.*

3.4. SOCIALNI ASPEKTY DUSEVNI HYGIENY

Bedrnova (1996 s. 29) ,.Z dusevné hygienického hlediska je dulezité, aby se ¢lovek
naucil dobfe rozeznavat potfebnou miru napliiovani socidlni role tak, aby to neznamenalo
uplné popieni vlastniho individudlniho svérazu. Ten by zase naopak nemél branit Zadoucimu
vykonu dané socidlni role.” Lidé navazuji pfatelstvi s osobami, se kterymi maji podobné
nazory, postoje, hodnoty, ty pak vyhledavaji Castéji. Dalsi socialni kontakty maji lidé ve svém
okoli, s témito lidmi se potkavaji, znaji je. (Bedrnova 1996 s. 34) Socialni okoli poskytuje
zazemi. Clovék si postupné osvojuje podobny styl komunikace a vzorce chovani, které vidi ve
svém nejbliz§im okoli. (Bedrnova 1996 s. 152) Moznou chybou V posuzovani druhych je
nepochopeni neverbalni komunikace druhého ¢lovéka. Vyménu informaci mezi lidmi
doprovazi gesta, postaveni téla, mimika oblieje. Pokud panuje soulad mezi verbdlni a
neverbalni slozkou komunikace, je to pozitivni pro vniméani celé situace. TéZko se
komunikuje, kdyz neni jasné, co vlastn¢ gesta popisuji, jak je vnimat v kontextu sdélovanych
informaci. (Micek 1984 s. 126 — 127) Harmonicka komunikace mezi lidmi ovliviwgje jejich

dusevni pohodu. Mohou byt 1 rozhodujicim Cinitelem pro udrzeni duSevniho zdravi. Nelze
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nastavit pravidla pro spravné jednani mezi lidmi. Chovani, které je emocionalné uvolnéné,
bez napéti, zvySuje sebevédomi a upeviiuje moralni jistoty. Avsak kazdy clovék ma svoje
zéasady, jak komunikuje s ostatnimi lidmi a jen té€Zko ptebira zasady, které jsou doporucovany
zven¢i. Pfi komunikaci s lidmi se napliuji ocekavani védoma i podvédoma. (Micek 1984
s. 138 —139)

Konflikty nejcastéji vznikaji pfi stietu zdjmu, potfeb, pfani rtiznych lidi. Mohou
vznikat na zéklad¢ prostiedi, kdy lidé spolu sdili urCity prostor a maji rdzné pozadavky a
prani pii jeho vyuzivani. Neuspokojeni zdkladnich potieb, je stresovou situaci a jako takova
muze byt jednou z dalSich pticin konfliktu. Stresova reakce pti konfliktni situaci se obvykle
prenasi z jednoho ¢lena skupiny na dalsi. Touto skupinou je myslena rodina, pracovni tym.
(Micek 1984 s. 132 — 133) | v nejintimnéj$im spolecenstvim lidi se mohou objevit konflikty,
které mohou mit pfi¢inu napf. v unavé vztahu. (Bedrnova 1996 s. 38) Na vzniku konfliktd se
podili 1 osobnost jedinct, kteti do konfliktu vstupuji. Konfliktni situace by se mély fesit
ihned, nenechavat je nevyieSené. Dlouhodoby nefeseny konflikt vycerpava. (Micek1984 s.
133 — 135) Reakce na konflikt je zavisla na osobnim nastaveni jedince, proto pro zvladani je
dilezitd sebevychova, které napoméha napi. koncentrace pozornosti, sebepoznani a dalsi.
(Musil 2013 s. 94 — 95) Reakci na konflikt mize byt stejna jako reakce na frustraci a stres,
jedna se tedy o utek a utok. Utok miize piejit do agrese, kterd mé rizné podoby od symbolické
po realnou. (Musil 2013 s. 104 — 105) Ke zvladani a predchazeni konfliktl je vhodna metoda
asertivniho chovani. Musil (2013 s. 41) ,Asertivitou je oznacovan soubor socialnich
komunikativnich dovednosti vyjadifovat a prosazovat upifimné, otevien¢ a piimétené vlastni
myslenky, city, ndzory a postoje (pozitivni 1 negativni povahy) pti respektovani partnerovych
prav.” Asertivni metody jsou napt. dovednost prosadit opravnény poZzadavek, odmitnout
nepiijatelny poZadavek, dovednost pifijmout kritikku a vyrovnat se s oOpravnénou i
neopravnénou kritikou. K asertivnim technikam se fadi napf. negativni dotazovani, piijatelny
kompromis. Né&které z asertivnich zasad: respektujeme prava druhého, kontrolujeme svoje
emoce, u¢ime se nachazet kompromis. Mezi asertivni desatero patii napf. pravo na svilj nazor,
byt nezavisly na dobré vuli ostatnich, fict, ze je mi to jedno. (Musil 2013 s. 41 — 43) Viz

ptiloha €. 2.
4. SOCIALNI PRACE S LIDMI S MENTALNIM POSTIZENIM

Pti socidlni praci s mentaln€ postizenymi lidmi nesmime zapominat, ze jsou to lidé,

kteti maji svoje potfeby a prani. Pracovnici v socidlnich sluzbich by k témto lidem méli
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piistupovat bez predsudki, negativnich ofekavani, s individudlni péci bez ohledu na vysi 1Q.
Dalsi praci vSech pracovnikii v socidlnich sluzbach, ktefi pracuji s lidmi s mentalnim
postizenim, lze spatfovat v prezentovani prav a jejich uplatnovani ve vét§inové spolecnosti.

(Mahrova, 2008 s. 118)

4.1. CILE SOCIALNI PRACE S LIDMI S MENTALNIM POSTIZENIM

Kvalita zivota lidi s mentalnim postiZzenim se posuzuje podle porovnani jejich zptisobu
zivota s zivotem vrstevnikii bez postizeni, ktefi ziji v bézZném prostiedi. Péce o lidi
S mentalnim postizenim smeétfuje k vyuzivani béznych zdroji, které poskytuji sluzby
vetejnosti. Poskytovand socialni sluzba by méla podporovat klienta k co nejvetsi
samostatnosti a pomoc poskytovat pouze v oblastech, které klient nezvlada. Poskytovatel
musi mit snahu, aby klient byl na socidlni sluzb¢, co nejméné zavisly. (Matousek 2005 s. 112
—113)

Cilem spolec¢nosti by méla byt pfitomnost lidi s mentdlnim postizenim v bézném
zivoté, 1 v zamé&stndni. Toto zacleflovani probiha jiz v détském veku, kdy se déti vzdélavaji
s ostatnimi. K tomu je tfeba podporovat lidi s mentdlnim postizenim v komunikacnich
dovednostech. Idealni by bylo, kdyby lidé s mentalnim postizenim Zili v rodinach, pozdg&ji
samostatné v byt€ s lidmi, které si vybere sam, pracovat a volit si, jak budu travit sviij volny
¢as. Cilem by mélo byt snizovani nutné podpory ze strany socialni sluzby, aktivizace klienta,
jeho zmocnovani. S dospélymi lidmi s mentdlnim postizenim by se mélo jednat jako
S dospelym Clovékem. Respektovat jejich rozhodnuti, brat je jako partnery. Dat jim moznost
naucit se novym dovednostem, podavat jim srozumitelné informace. (MatouSek 2005 s. 113 -
115)

Jednou z pouzivanych metod je asistence. Je to pomoc lidem s postizenim v oblastech,
ve kterych potiebuji pomoc a podporu druhé osoby. Asistence je zaméfena na jedince,
napomaha vyhledavat nebezpecné situace a provazi klienta témito situacemi a poskytuje mu
nalezitou podporu, ale nerozhoduje za n¢j. Individualni prace s lidmi s mentalnim postizenim
se muze prekryvat s asistenci. Individualita souvisi s individudlnim planem. V ném jsou
popsany dlouhodobé cile a jednotlivé kroky, které povedou kjeho splnéni. Cilem
individudlniho planovani je dosaZzeni zmén v Zivoté uzivatele, kterym mulZe byt nauceni
dovednosti pro vrstevniky béznych napf. nakupovani jidla, nauceni cesty do Kkina. Pfi
stanoveni cile se dohodne s uzivatelem, kdo se bude podilet na splnéni, do kdy bude splnén a

kdy se zhodnoti jeho splnéni. Pracovni terapie vychazi z predpokladu, ze se Clov€k rozviji
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smysluplnou c¢innosti. Cilem pracovni terapie je ziskdni pracovnich navyka. Uzivatel si
ptipada dulezity. Dalsi terapie jako napf. tanecni, hudebni se pouzivaji jako dopliikové, které
napomahaji v hledani vyrazovych prostiedki, které lze vyuzit v komunikaci s lidmi
s mentalnim postizenim. Vytvareni komunitniho typu sluzeb je alternativou k starSimu pojeti
sluzeb, kdy uzivatel¢ byli umistovani ve velkych zafizenich mimo komunitu, ¢asto na
odlehlych mistech. V komunitach se lidé s mentdlnim postizenim rozvijeji spontdnné za

pomoci béznych aktivit. (Matousek 2005 s. 116 — 120)

4.2. TYPY SOCIALNICH SLUZEB POSKYTUJICI SLUZBY LIDEM

S MENTALNIM POSTIZENIM

Lidé s mentdlnim postizenim a jejich blizei mohou vyuZzivat systém poskytovanych
sluzeb terénni, ambulantni, pobytové. Poskytovani socialnich sluzeb, vymezeni zakladnich
¢innosti, pfes smlouvy, thrady stanovuje zdkon o socialnich sluzbach ¢. 108/2006 Sb.
v aktualnim znéni. Smlouva zajist'uje, aby uzivateli socialni sluzby byla poskytovana sluzba
V rozsahu popsaném ve smlouvé, mohl se branit pfi piipadném neplnéni smluvnich podminek,
vymahat sjednany rozsah sluzeb, ktery byl vyjednan podle individualnich potieb uZivatele.
(Mahrova, 2008 s. 118)

K sociadlnim sluzbam fadime zakladni a odborné socidlni poradenstvi, kdy socidlni
pracovnik poskytne zakladni informace o socidlnich sluzbach, davkach socidlni pomoci.
Pokud klient potfebuje specialni poradenstvi, odkaZze ho socialni pracovnik pravé na tyto
poskytovatele. Lidé s mentalnim postizenim mohou vyuZzivat osobni asistenci, coZ je socialni
sluzba poskytovana ¢loveéku v jeho pfirozeném prostiedi a je Sitd na miru. Pecovatelské sluzba
je nyni spiSe spojovana se seniory, kterym poskytuje socidlni sluzbu v ptfirozeném prostiedi,
ale da se predpokladat, Ze tento typ sluzeb budou do budoucna vyuZivat i rodiny, které pecuji
o Clovéka s mentalnim postiZenim. Privodcovské a predcitatelské sluzby napomahaji ¢loveku,
ktery je omezen v komunikaénich schopnostech. Poskytuji se samostatné nebo v ramci dalSich
socidlnich sluzeb. Podpora samostatného bydleni je uréena osobam s mentalnim postiZzenim,
které jsou v ur¢ité mife sobéstacné a bydli ve svém byté v pfirozeném prostredi. Tito lidé
potiebuji podporu jen na urcité ¢innosti, jinak jsou schopni se postarat samostatné o svoji
osobu. Odleh¢ovaci sluzba je urcena pro rodiny, které pecuji o osobu s mentalnim postizenim
a potiebuji na pfechodnou dobu, aby o tuto osobu pecoval nékdo jiny, ale nechtéji Clena své

rodiny umistit do pobytového zatfizeni. Denni a tydenni stacionat poskytuje socialni sluzby
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osobam s mentalnim postizenim, které pottebuji vySsi miru podpory a pomoci. Cilem téchto
sluzeb je rozvoj navykt a dovednosti a smysluplné naplnéni volného ¢asu. Domov pro osoby
se zdravotnim postizenim je socidlni sluzby, kterd poskytuje socidlni sluzbu celoro¢né
nepietrzit¢ 24 hodin. Tyto zafizeni jsou vétSinou umisténa na odlehlych mistech, je v nich
soustiedéno velké mnozstvi osob a tyto osoby se musi podfidit urcitému fadu, nelze v nich
zcela uplatnit princip individuality. Proto se tato zafizeni transformuji do mensich
komunitnich sluzeb. Takovou to sluzbou je i chranéné bydleni. Tento typ socidlni sluzby
umoziuje podporu nezavislého zpisobu Zivota. UZivatel bydli v byté a personal jej podporuje
v ¢innostech, které neni schopen samostatné¢ zvlddnout a je veden k osamostatnéni a
nezévislosti na socidlni sluzbé. Socidlni sluzby poskytované ve zdravotnickych zatizenich
ustavni péce jsou poskytovany osobam, které jiz nepotiebuji zdravotni péci, ale potfebuji
pomoc druhé osoby. Rand péce je socidlni sluzba poskytovand rodindm déti s mentalnim
postizenim, ktera se zaméfuje predevSim na posileni kompetenci rodict pti péci o svoje dité.
Socialn¢ aktivizacni sluzby pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim je socialni sluzba,
ktera nabizi smysluplnou nédplii dne a socialni kontakty s lidmi, ktefi se nachazi v podobné
situaci. Socidlné terapeutické dilny jsou urceny lidem s mentalnim postiZenim, které se nedati
zaméstnavat v chranénych dilnach, na volném trhu prace. Zde je jim poskytovana podpora
Vv pracovnich navycich a zdokonalovani v praktickych dovednostech. Socialni rehabilitace ma
za ukol podporovat zachované dovednosti a rozvijet specifické schopnosti, které povedou

k samostatnosti a nezavislosti. (Mahrova, 2008, s. 118 — 121)

5. PAPRSEK PRISPEVKOVA ORGANIZACE

Zatizeni poskytuje socialni sluzbu: domov pro osoby se zdravotnim postiZzenim tzv.
DOZP. Abych vés 1épe seznamila S organizaci, nabizim kratky vynatek ze standarda kvality.
,Domov Paprsek prispévkova organizace je registrovanym poskytovatelem socialnich sluzeb
a ve smyslu ustanoveni § 34 zdkona €. 108/2006 Sb., 0 socidlnich sluzbach, zafizenim
socidlnich sluzeb. Je ptispévkovou organizaci zifizenou Jihomoravskym krajem. Poskytuje
pobytové socialni sluzby Vv nepfetrzitém celoronim provozu. Nabizi sluzby socialni péce typu
domova pro osoby se zdravotnim postizenim dle ustanoveni § 48 zdkona 0 socialnich
sluzbach ¢. 108/2006 Sb., ve znéni pozdéjsich predpisu.* Paprsek p. 0. Velké Opatovice (2014
[on - line] dostupné z http. //uspvo.net/ )

Standard ¢. 1 Paprsek p.o. Velké Opatovice: ,,Poslanim domova pro osoby se

zdravotnim postizenim Paprsek, pfispévkova organizace, Velké Opatovice, je zajiStovani

24



podpory a pomoci osobam, které se ocitly V neptiznivé socidlni situaci a nejsou schopny samy
nebo za pomoci blizkych osob tuto situaci fesit. Podpora a pomoc vychazi z individualnich
potfeb jednotlivych osob. Respektuje jejich zakladni lidskd prava a svobody a zachovava
podminky pro distojnou existenci, pocit jistoty, ditvéry a bezpeci. Poslanim je dale plisobit na
klienty tak, aby byly co nejvice udrzovany piirozené socialni vazby a zajiStény moznosti a
podminky vyuzivat bézn¢ dostupné vetejné zdroje.” Paprsek p. 0. Velké Opatovice (2014 [on
- line] dostupné z http. //uspvo.net/ poslani)

Vymezeni cilové skupiny klientd, komu je poskytovdna socidlni sluzba. Cilova
skupina, okruh osob: ,,Osoby s mentalnim postizenim — muzi a zeny ve véku od 19 let
S mentalnim postizenim v kombinaci s télesnym a smyslovym postizenim, ktefi maji snizenou
sobéstacnost z divodu tohoto postizeni a jejichz situace vyzaduje pravidelnou pomoc jiné
fyzické osoby, (napft. lehka, stfedni, t€Zka a hluboka mentalni retardace, ptipadné v kombinaci
s télesnym postizenim napf. ztrata koncetiny, pouzivani kompenzacni pomicky /vozik,
choditko, berle/. V&kové rozlozeni cilové skupiny: mladi dospéli (19 — 26 let), dospéli (27 —
64 let), mladsi dospéli (65 — 80 let), starsi dospéli (nad 80 let).* Paprsek p. 0. Velké Opatovice
(2014 [on - line] dostupné z http. //uspvo.net/cilova skupina)

5.1. HISTORIE A SOUCASNOST

Zatizeni existuje od roku 1963, kdy bylo umisténo do budovy byvalého zamku
v Borotin€. V roce 1994 rozhodl pozemkovy ufad, v ramci restituce, 0 navraceni potomkim
puvodniho majitele. Novy objekt se zacal stavét ve Velkych Opatovicich. Vystavba nového
zatizeni probihala v letech 1997 — 2000. V srpnu roku 2000 se klienti nastéhovali do novych
prostor Ustavu socialni pége ve Velkych Opatovicich. Paprsek, piispévkova organizace Velké
Opatovice vznikla na zakladé zfizovaci listiny vydané Jihomoravskym krajem dne
9. listopadu 2006 s uc¢innosti od 1. ledna 2007. Prvni klienti pfisli do zafizeni jiz v roce 1963.
Zpocatku o klienty peCovaly fadové sestry, které byly postupné nahrazovany civilnimi
pracovniky. Paprsek p.o. Velké Opatovice (2014 [on - line] dostupné =z http.
/luspvo.net/historie) Ja sama osobn¢ jsem V zafizeni od roku 1999.

Po prestechovani do novych prostor ve Velkych Opatovicich, se zacali pfijimat novi
pracovnici V rdmci zkvalitnéni péce o klienty, ktefi potfebuji vysokou miru podpory a pomoci.
Pocet zaméstnancu organizace byl k 1. 1. 2014 81 osob. Paprsek p. 0. Velké Opatovice (2014
[on - line] dostupné z http. //uspvo.net/organizace) K 1. 12. 2014 byl v zatizeni zpracovan

Transformacni plan, ze kterého vyplynuly nasledujici informace. V zatizeni byla k 1. 12. 2014

25



poskytovana socidlni sluzba 108 klientiim, které¢ mtizeme rozdélit podle zavislosti na pomoci
druhé osoby a podle nezbytné miry podpory, viz nasledujici tabulka.

Tabulka ¢. 1 Zavislost na pomoci druhé osoby

Zavislost na | l.stupen 2.stupenl 3.stupenl 4 stupeni
pomoci druhé

osoby

Pocet klient 5 klientil 36 klientt 28 klient 39 klientt
Mira nezbytné | Nizka mira | Stfedni mira | Vysoka mira | -

podpory podpory podpory podpory

Pocet klientd 0 klientt 16 klient 92 klientt -

Zatizeni vstoupilo do projektu transformace socidlnich sluzeb. Z mé zkuSenosti vim,
7e pracovnici maji strach z neznamého, nevi, co v§e maji ocekédvat, maji obavy, Ze ztrati svoje
jistoty. | z téchto duvodu ¢ast personalu v transformaci vidi potencional zmény K lepsimu,
zejména pro klienty, ktefi budou vyuzivat komunitni sluzby, a jejich Zivot se bude podobat
tomu naSemu. Nebudou se muset podfizovat tolik chodu zafizeni, budou mit pravo volby a
daldi vyhody. Cast zaméstnancii je proti transformaci z riznych divodi. Pracovnici maji
obavy z budoucnosti, kde budou pracovat, na jaky tvazek, jestli budou viilbec zaméstnani, jak
to budou zvladat v komunitnim typu sluzeb bez toho, aby jim né€kdo pfesné nalinkoval
harmonogram dne. Podle mého nazoru, zalezi také na piistupu vedoucich jednotlivych tseki

aina managementu.

5.2. TRANSFORMACE A DEINSTITUCIONALIZACE

Deinstitucionalizace je proces pfi, kterém se méni segrega¢ni podminky ve velkych
zafizenich na zivot V komunité¢ a aktivnim podileni se na ném. Segregaci se zabyval
predeviim Goffman in Siska 2010, ktery podporoval teorii, Ze zafizeni pro velky poéet osob
degraduji lidskou osobnost a to nejen U klientll téchto zatfizeni, ale i U pracovniku, ktefi
Vv téchto institucich pracuji. V zahrani¢i je proces deinstituonalizace mnohem dale a napf.
v Anglii maji za to, Ze tento proces je jiz ukoncen. Pravo clovéka S postizenim na zivot
v b&Zném spole¢enstvi je zakotveno v Umluvé 0 pravech osob se zdravotnim postizenim OSN
z roku 2006. (Siska 4/2010 s. 60 - 61)

Deinstitucionalizace neni poskytovani sluzby V jinych prostorach, ale zména

Vv rozsahu, podpofe a zdrojich, které umozni lidem S postiZenim prozivat zivot, tak jak si pteji.
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Zahrani¢ni zkuSenosti ukazuji, Ze i vysokou miru podpory lze poskytovat v bézném bydleni
v ramci komunity. Princip stejné dostupnosti pfilezitosti pro kazdého znamena, poskytovat
socialni sluzby tak, aby lidé se zdravotnim postizenim méli moznost vyuzivat dostupné
vetejné sluzby ve svém bydlisti jako ostatni lidé. Sluzby by mély podporovat rozhodovani, tak
aby bylo dosazeno rovnovazného vztahu mezi piranimi osoby S télesnym postizenim a
poskytovanou péc¢i. Takto poskytovanou péci mizeme nazvat podporovanym bydlenim.
V komunitnim typu sluzeb se 1épe dodrzuji lidska prava, nedochazi k segregaci. Ovsem
neznamena to, ze i V komunitnim typu sluzeb nemuze dojit K pfesunu ustavnich zvyklosti.
(Siska 4/2010 s. 61 - 62)

V zapadnich zemich jako je Anglie, Némecko probéhla analyza transformace
socialnich sluzeb a z této analyzy vyplynula pozitiva, ktera prinesla transformace pro lidi se
zdravotnim postizenim, zvysila jejich ambice na stanoveni svych cili, zejména v oblasti
bydleni. V rdmci transformace je dulezité stanoveni koncepce Uplného uzavieni ustavu.
Analyzou bylo déle prokazano, ze prechodem do komunitniho typu sluzeb se nesnizily
ekonomické naklady na péci 0 lidi se zdravotnim postizenim, ale nesrovnatelné se zlepsila
kvalita Zivota téchto osob. Systém vSak pruzngji reaguje na ménici se potieby lidi se
zdravotnim postizenim, od toho se odviji zména finan¢nich nakladi. D4 se fici, ze existuje
rovnitko mezi kvalitou poskytované socialni sluzby, péce a ekonomickou nakladnosti.
Kvalitné poskytovana sluzba, ktera vede ke kvalitnimu zptsobu zivota lidi se zdravotnim
postizenim, ma i vysoké finanéni naroky. (Siska 4/2010 s. 62 - 64)

Dulezity je 1 persondl, ktery tyto sluzby poskytuje. Je tieba vzdélavani persondlu jeste
pied tim, nez se zacnou velka zafizeni zavirat. Planovani personalniho zajisténi budouci
poskytované socidlni sluzby komunitniho typu by mélo byt soucasti jakéhokoliv planu
rozvoje, at’ mistniho, regiondlniho tak narodniho. Uzavieni velkého zafizeni ma vliv na
regionalni zaméstnanost. Je tfeba posoudit ndhradni zdroje zaméstnani, pokud se lidé ze
zafizeni vrati do rdznych mist stitu. Dal§im ekonomicky ndkladnou ¢asti procesu
transformace je udrzovani ¢i prodani stavajicich velkych budov, kde nyni sidli zatizeni. (Siska
4/2010 s. 64)

Nutna je také podpora Vv tisku, ktera by mohla pomoci ziskat podporu komunity. Tu
také lze zajistit pravé zaclenovanim zdravotné postizenych. Dobré priklady, pozitivni
vysledky ukazuji cestu. Mame moznost ucit se ze zahranicni, kde jiz transformace prob¢hla a
poucit se z jejich chyb i pozitiv. Motivovat komunitu pro pfijeti 0sob zdravotné postizenych, i
personal naladit pro zménu. Sledovat finan¢ni ukazatele. Hledat nové moznosti financovani

komunitnich socidlnich sluzeb, zaroven kontrolovat kvalitu poskytovanych socialnich sluzeb
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jak ve stavajicich, tak 1 Vv nové vytvofenych. Proces deinstitucionalizace probihal v kazdém
staté¢ jinym tempem, které udavaly historicko-ekonomické faktory. Pro nas je dulezité
poznani, ze proces transformace ma své opodstatnéni, ze funguje a odrazi se ve zvysené

kvalité Zivota osob se zdravotnim postizenim. (Siska 4/2010 s. 64 — 66)

5.3. PERSONALNI ZAJISTENI POSKYTOVANE SLUZBY

V zatizeni pracuje celkem k 1.1.2014 81 pracovniki. Z toho pracovnikii v socialnich
sluzbéch 43 a ti jsou rozdéleni na 6 pracovnikli zadkladni vychovna nepedagogicka ¢innost, 37
pracovnika v pfimé péci, 2 socidlni pracovnici, 7 registrovanych zdravotnich sester.

Pracovnici v socidlnich sluzbach jsou vzdé€lani a vykonavaji praci podle § 116 zdkona
o socidlnich sluzbach 108/ 2006 Sb.: ,Pracovnikem v socidlnich sluzbach je ten, kdo
vykonava: a)piimou obsluznou pé¢i o 0soby v ambulantnich nebo pobytovych zafizenich
socialnich sluzeb spocivajici v nacviku jednoduchych dennich ¢innosti, pomoci pii osobni
hygiené a oblékani, manipulaci s pfistroji, pomiickami, pradlem, udrZzovani ¢istoty a osobni
hygieny, podporu sobéstaénosti, posilovani zZivotni aktivizace, vytvareni zakladnich socialnich
a spoleCenskych kontaktt a uspokojovani psychosocialnich potieb, b) zakladni vychovnou
nepedagogickou ¢innost spocivajici v prohlubovani a upeviiovani zakladnich hygienickych a
spoleCenskych ndvykl, plsobeni na vytvafeni a rozvijeni pracovnich ndvykid, manudlni
zruénosti a pracovni aktivity, provadéni volnocCasovych aktivit zamétenych na rozvijeni
osobnosti, zajmul, znalosti a tvofivych schopnosti formou vytvarné, hudebni a pohybové
vychovy, zabezpeCovani zdjmové a kulturni ¢innosti.*

Podminky pro vykon povolani podle zakona o socialnich sluzbach 108/ 2006 Sb.: ,,(2)
Podminkou vykonu c¢innosti pracovnika v socidlnich sluzbach je plnd svépravnost,
bezihonnost, zdravotni zptisobilost a odborna zpusobilost podle tohoto zakona. (4) Zdravotni
zpusobilost zjistuje a Iékafsky posudek o zdravotni zpulsobilosti vydava registrujici
poskytovatel zdravotnich sluzeb v oboru vsSeobecné praktické Iékafstvi a u zaméstnanct
poskytovatel pracovné 1ékarskych sluzeb.*

Odbornou zptsobilost urcuje také zédkon o socidlnich sluzbach 108/ 2006 Sb. § 116:
,»(5) Odbornou zpusobilosti pracovnika v socialnich sluzbach a) uvedeného v odstavci 1 pism.
a) je zékladni vzdelani nebo stfedni vzdélani a absolvovéani akreditovaného kvalifikacniho
kurzu; absolvovéni akreditovaného kvalifikacniho kurzu se nevyzaduje u fyzickych osob,
které¢ ziskaly podle zvlastniho pravniho ptedpisu zpusobilost k vykonu zdravotnického

povoléani v oboru oSetfovatel, u fyzickych osob, které ziskaly odbornou zpisobilost k vykonu
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povoléani socidlniho pracovnika podle § 110, a u fyzickych osob, které ziskaly stfedni vzdélani
vV oboru vzdé¢lani stanoveném provadécim pravnim piedpisem, b) uvedeného v odstavci 1
pism. b) je stfedni vzdélani s vyucnim listem nebo stfedni vzdélani s maturitni zkouSkou a
absolvovani akreditovaného kvalifikacniho kurzu; absolvovani akreditovaného kvalifikacniho
kurzu se nevyzaduje u fyzickych osob, které ziskaly podle zvlastniho pravniho piedpisu
zpisobilost k vykonu zdravotnického povolani ergoterapeut, u fyzickych osob, které ziskaly
odbornou zptisobilost k vykonu povolani socialniho pracovnika podle § 110, a u fyzickych
osob, které ziskaly stfedni vzdélani v oboru vzdélani stanoveném provadécim pravnim
piedpisem.*

Pracovnici v socidlnich sluzbach pracuji na tfech tsecich, kterd kopiruji tii patra
zafizeni. Zaméstnanci, ktefi jsou zaméstnani na pozici zakladni vychovna nepedagogicka
¢innost, a nejsou vedoucimi pracovniky na jednotlivych usecich, pracuji na aktiviza¢nich
mistnostech, které nasi klienti mohou vyuzivat. Nabizi jim napi. vyrobu keramiky, vatecek,
kobercu a dals$ich. Na prvnim nadzemnim podlazi vyuziva sluzbu 31 klientl s vysokou mirou
podpory nebo klienti, ktefi jsou zcela zavisli na pomoci a podpote pracovnikli pfimé péce.
Zde pracuje mimo vedouci tseku 13 pracovnikll v socidlnich sluzbach piima péce v uvazku 1
a dva pracovnici v uvazku 0,5. K tomuto oddé€leni patii jeSté tzv. tréninkovy byt, kde se
momentalné 4 klienti pfipravuji v rdmci transformace na piechod do chranéného bydleni.
S témito klienty pracuji dvé pracovnice piimé péce v tvazku 1. Na druhém oddéleni zije 35
klientli s vysokou a stiedni mirou podpory. Opét mimo vedouci uUseku, zde pracuje 11
pracovnikl v pfimé péci v tivazku 1 celd. Na tfetim oddéleni mé domov 38 klientd vétsinou se
sttedni mirou podpory. Pracuje zde krom¢ vedouci, 11 pracovnikd pfimé péce. VSechny
pracovnice, s vyjimkou tréninkového bytu, kde je jinak upravena pracovni doba, pracuji
V nepfetrzitém provozu ve dvanactihodinovych sménach. Nocni sluzba je zajiSténa na vSech
titech oddélenich. VSichni pracovnici v pfimé péci jsou klicovymi pracovniky, to znamena, Ze
s klienty vytvafi individudlni. V nepfetrzitém provozu pracuji také registrované zdravotni
sestry, které mohou vykonavat svoji ¢innost bez dozoru I€kare. Ty zajiSt'uji oSetfovatelskou a
zakladni rehabilitacni péci o nase klienty na useku zdravotniho dispe€inku.

KdyZ bych mohla srovnat v kratkém odstavci, jak se péce o klienty za poslednich 16
let zménila, musim fict, Ze v poslednich letech hodné k lepsimu. Tento muj nézor je potvrzen
inspekci kvality socialnich sluzeb, ktera probéhala v dubnu 2013. Z inspek¢ni zpravy ze dne
10. 4. 2013, ktera byla vyhotovena inspekénim tymem, vyplyva vycet splnénych kritérii, za
které jsme obdrzeli 3 body: 29, hodnocenych 2 body: 3, hodnocenych 1 bodem: 0, vycet
nesplnénych kritérii: 0.
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Déle jsme také uspéli v lonském auditu, ktery probéhl v Cervenci 2014, zpravu
zpracovaly PaedDr. Blanka Vetkrnova a PhDr. Ing. Jana Sladka Sevéikova. ,,Zavérené
shrnuti: Nejsilngj$i stranky (dobra praxe): 1. Motivovany a aktivni pracovni tym. 2.
Navaznost sluzby na dalsi ptilezitosti a moznosti uzivatelii. 3. Prace na prechodu casti klienta
do nové pripravované sluzby chranéné bydleni. Nejslabsi stranky: 1. V nékterych vyse
popsanych ptipadech nedostatecné prehlednd a dostatecnd dokumentace pro vedeni socidlni
sluzby (pracovni postupy, ochrana prav, individualni planovani). 2. Spole¢na socialni zatizeni
na patrech. Jina zjisténi: // Vysledek bodového hodnoceni: Celkem 91 boda z nejvyssiho
mozného poctu 96 bodu, tj. 94,79%.“ I tyto kontroly jsou velice stresové zaleZitosti pro
personal. Podle mého nazoru mame nedostatky, ale myslim si, Ze transformace pfinese pro

klienty velka pozitiva. Pro pracovniky to v§ak bude velkd zména.

5.4. VZDELAVANI PRACOVNIKU V SOCIALNICH SLUZBACH

Zaméstnani, ve kterém lidé pecuji 0 0S0by S mentalnim postizenim, je narocné.
Pracovnik potfebuje podporu a pomoc. Zaméstnanci si prosli riznymi druhy Skolenich napf.
Vv oblasti individualniho planovani, poskytovani socialnich sluzeb, komunikaci s klientem.
Jeden soubor vzdélavani probéhl v letech 2010 az 2012 vramci: ,,ZvySovani kvality
poskytovanych socialnich sluzeb v Paprsku p.0.”, které se v zafizeni uskute¢nilo a to
Vterminu 1. 6. 2010 — 31. 5. 2012 a bylo financovano z Evropského socidlniho fondu
prostiednictvim OP LZZ a statniho rozpoétu CR. Dalsiho vzdélavani se pracovnici Gidastni
kazdy rok v ramci povinného vzdélavani pracovnikl v socidlnich sluzbach v poc¢tu 24 hodin,
jak to vyzaduje Zakon o socialnich sluzbach 108/2006 Sb. § 116: ,,(9)Zaméstnavatel je
povinen zabezpecit pracovniku v socidlnich sluzbach dalsi vzdélavani v rozsahu nejméné 24
hodin za kalendarni rok, kterym si obnovuje, upeviiuje a dopliuje kvalifikaci. Dalsi kurzy,
workshopy nasleduji, pravé zduvodu piipravy a provadéni transformace a

deinstitucionalizace socialnich sluzeb.

6. VYZKUMNA CAST

Pro svlij vyzkum jsem si zvolila metodu kvalitativniho vyzkumu. U tohoto vyzkumu
se na pocatku stanovi téma a zdkladni vyzkumné otazky, které se mohou ménit v pribéhu
vyzkumu. Analyza a sbér dat probihaji soucasné, vyzkumnik je méni podle vysledki, které

potiebuje ziskat. (Hendl 2005 s. 50) Kvalitativni vyzkum se provadi v terénu a zkoumaji se
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vétSinou normalni, kazdodenni situace. (Hendl 2005 s. 51) Vyhodou této metody vyzkumu je
podrobny pohled na zkoumanou oblast. Mezi vytky vuci kvalitativnimu vyzkumu se tadi
obtize se zobecnovanim vysledki, neprihlednost a nemoznost replikovat vysledky. (Hendl
2005 s. 52 — 53) Zakladni a nejpouzivanéjSimi metodami kvalitativniho vyzkumu jsou rizné
typy rozhovorti, dotaznikli, naslouchani. Stfedni cestou mizeme nazvat polostrukturovany
rozhovor, ktery ma jasné dany ucel s osnovou, ale je pruzny pfi ziskavani informaci. (Hendl

2005 s. 161 — 167)

6.1. CIL VYZKUMU A VYZKUMNA OTAZKA

Pracovnici v socialnich sluzbach v Paprsku p. 0. jsou vystaveni stresovym situacim,
které piinasi jejich zaméstnani, ve kterém pracuji s lidmi s mentalnim postizenim. Z tohoto
divodu je pro mne, jako vedouci useku, dilezité, aby pracovnici dokézali tyto situace zvladat,
uméli s nimi pracovat. Cilem této prace je zjistit za pomoci kvalitativniho vyzkumu, jaké
metody psychohygieny pouzivaji pracovnici v socialnich sluzbach v Paprsku p. 0. v boji proti
syndromu vyhoteni. Pokladané vyzkumné otazky: 1. Znaji pracovnici V socialnich sluzbach
Paprsek p. 0. pojem dusevni hygiena? 2. Znaji pracovnici, nékterou Z metod dusevni hygieny

a pouzivaji je? 3. Co pracovnikiim pomaha v boji proti stresu v pracovnim procesu?

6.2. METODOLOGICKY RAMEC VYZKUMU — KVALITATIVNI

VYZKUM

Disman (2002 s. 285) ,Kvalitativni vyzkum je nenumerické Setfeni a interpretace
socidlni reality. Cilem je tu odkryt vyznam sdélovanym informacim.” V kvalitativnim
vyzkumu sbirame data, ve kterych hledame pravidelnosti, které obsahuji. Disman (2002 s.
291) ,,Kvalitativni vyzkum nam napomaha rozumét pozorované realité.” (Disman 2002 s. 285
- 291) Mezi zakladni metody kvalitativniho vyzkumu fadime pfipadovou studii, etnograficky
piistup, zakotvenou teorii, fenomenologicky vyzkum. Pfipadova studie je hloubkovy pohled
na problém, kdy se ziskdva vétSi mnoZstvi informaci od malého vzorku respondenti.
Predpoklada se, Ze diky ziskanym informacim ze zkoumaného vzorku, porozumime
podobnym piipadim. Studium organizaci a instituci zkouma organizacni strukturu, zmény a
adaptaci v téchto organizacich. Cile té€chto vyzkumi jsou riznorodé napt. typ fizeni, vzorce

chovani. (Hendl 2005 s. 104 — 105) Dalsi déleni ptipadové studie miizeme pouzit rozdéleni na
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intrinsitni ptipadové studie, kterou vyzkumnik zkouma popisovany jev, ze svého osobniho
divodu, zajima ho praveé tento piipad. Nejde o testovani hypotéz, ale o poznani aspekt
pfipadu. Miize to byt skupina nebo jedinec. Piipad je pouzitelny jako prostiedek k ziskani
cile, tim jsou zjisténi, ktera zahrnuji vice nez jeden konkrétni ptipad. Vyzkumnik se zajima,
pro¢ a jak funguje urcity fenomén. (Hendl 2005 s. 107)

Kvalitativni vyzkum ma dany postup prvni ¢asti je stanoveni vyzkumné otdzky. Voli
se jev, ktery bude vyzkumnik zkoumat. Zaméfeni se urcuje cilem studie a polozenymi
vyzkumnymi otdzkami. Sbér dat provadi systematicky, udrzuje si vztah mezi otdzkami a
piipadem. Zaznamenava a analyzuje jednotliva data. Ta ziskavame rozhovory, pozorovanim,
dokumenty. Zalezi na osobé vyzkumnika, na jeho dovednostech, jak bude vypadat zavérecna
zprava a jestli bude ptinosna. (Hendl 2005 s. 113 — 114) Pti kvalitativnim vyzkumu je tfeba
ziskat informovany souhlas vSech dotazovanych. To znamend, Ze musi byt obeznameni
S okolnostmi vyzkumu. Musi mit moZnost odmitnout a musi jim byt zaruena anonymita.

(Hendl 2005 s. 155 — 156)

6.2.1. METODY ZISKAVANI DAT

Nejrozsitengjsi je polostrukturovany rozhovor, pii kterém specifikujeme otazky, na
které se budeme ptat. Viz pfiloha ¢. 1. Jeho ptiprava je obtiznéj$i nez u nestrukturované¢ho
rozhovoru. Vyzkumnik si vytvofi ramec, podle kterého se bude ptat. Utvofi si osnovu
vétSinou podle informaci, které potiebuje ziskat. Tuto osnovu si miize upravovat, podle toho
kam se rozhovor ubird a jaka jsou ziskdvand data, zda odpovidaji tém, kterd potfebujeme
ziskat. MiliZze se respondenta doptavat, jak odpoveéd’ myslel, uptfesiovat si ziskané informace.
V semistrukturovaném rozhovoru si musi tazatel ujasnit, co minimem, které rozhovorem
musime zjistit. Pokladané otazky pak maji rizné odliSnosti, které vSak udrzuji danou osnovu,
j&dro rozhovoru. Pfi zpracovani dat se pak mliZeme rozhodnout, zda odpovédi na nadstavbové
otazky pouzijeme ¢i nikoliv. VétSinou jsou vSak uziteCné a objasni ndm, co respondent
odpovéd'mi myslel. Pii tomto druhu rozhovoru je dulezité i prostiedi, které mize ovliviiovat
vysledky rozhovoru. Je vhodné rozhovory provadét ve stejném prostiedi, aby se zajistily
stejné podminky pro vSechny. Tazatel si vSak musi dat pozor, aby prostiedi i on byl
autenticky, aby byl pro dotazované vérohodny. Ztrata autenti¢nosti totiz miize vyznamné
ovlivnit ziskand data a tim 1 cely vyzkum. Pfi samotném dotazovani mulZe pouzivat
zaznamového archu, kde si poznamenava rtizné postiehy, které ovlivnily rozhovor. Dale mlize

pouzit osnovu otazek, kterd mu napomaha udrzet téma a tim i ziskat ty spravné informace.
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Polostrukturovany rozhovor je nejidealnéjsi pro ziskani pottebnych dat, protoze té€zi z vyhody
strukturovaného a nestrukturované¢ho rozhoru. Vyuziva neformalni komunikaci s moznosti
dopliujicich otazek. Mezi nevyhody tohoto typu ziskani dat mtze byt odklonéni od osnovy,
jadra rozhovoru. Dopliujici otdzky mohou rozmélnit vyzkum a ziskand data nebudou
relevantni. Diiraz je kladen pfedevSim na piirozenost rozhovoru. (Miovsky 2006 s. 159 —
161).

Data z polostrukturovaného rozhovoru jsem zaznamenavala audiozaznamem, a psala
si poznamky slovnich vyjadfeni, které mne pfi rozhovoru zaujaly. Zaznam je autenticky,
poskytne moznost zachytit vse, co se béhem rozhovoru udalo, tempo feci, pomlky, razné
drobnosti rozhovoru, které jsme nemuseli postichnout. M4 1 diilezitou kontrolni funkei, zda
jsme nezapomnéli zapsat néktera data. (Miovsky 2006 s. 197 — 198) Zaznamovy arch, ktery
vyzkumnik pouZzije pfi rozhovoru, je pomocnym nastrojem. Miize se béhem rozhovoru

k poznamkam vracet, dotazovat se, uptesiiovat si ziskana data. (Miovsky 2006 s. 198 — 199)

6.2.2. METODY ZPRACOVANI DAT

Ziskané rozhovory jsem prepisovala a zpracovavala metodou transkripce. Pfi
transkripci dochazi k prvotnimu redukovani dat. Aby se n€ktera dulezita data neztratila, méli
bychom si pfedem ujasnit pravidla, kterymi budeme pfi transkripci postupovat. Nevazané
ziskand data se méni pod vlivem vyzkumnika. Tomuto miizeme zabranit opakovanim
zaznamu pii pfepisu nebo napif. za pomoci Uc€astnika rozhovoru. Pfi pfepisu rozhovoru si jiz
vytvaiime osnovu pro transkribovany text. Jsou rizné metody pifepisu napft. jedna z nich je
piepis zapisovat jednotlivé podle polozenych otazek, kdy odpovédi jednotlivych tcastnikt
rozhovoru se zapisuji, kazda na novy tadek, poznamky si mlizeme barevné zvyrazinovat.
(Miovsky 2006 s. 205 — 208)

Dale jsem transkribovana data zakédovala. Je to metoda prevedeni prvotnich dat do
segmentt, se kterymi nadéale pracujeme. Tento proces neni vzdy na poprvé validni a méli
bychom se k nému vracet, nékteré segmenty mohou také nabyvat pokazdé jiny vyznam.
(Miovsky 2006 s. 201 - 211) Pti kddovani se K jednotlivym Castem textu pfifazuji slova ¢i
symboly. Se zjisténymi daty jsem pracovala pomoci barveni textu. Tento postup mizeme
vyuzit v pocitacové i1 pisemné forme. Jde o postup, kdy si jednotliva data, kterd odpovidaji
jednotlivym polozenym otazkam, ozna¢ime barevné. (Miovsky 2006 s. 211) Zakdédovana data
jsem zpracovavala deskriptivnim piistupem. Deskripce je prvotni etapou analytické prace a

méla by predchazet jakékoliv interpretaci dat. Metoda vytvafeni trsi ndm zajiStuje
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shromazd’ovani stejnych dat, které nam vytvari zakladni jednotky kategorizace, za jejichz
pomoc odvodime obecnéjsi jednotky. (Miovsky 2006 s. 221) Zavérecna zprava z vyzkumu by
méla obsahovat mimo popsanou metodu, ¢im se vyzkum zabyval, zdkladni ziskana data,
popsana formou ukazek z rozhovori, grafy, kratka vypravéni, zavér, ke kterému vyzkumnik
dospél na zaklad¢ analyzy. Kapitola s vysledky vyzkumu by méla v tvodu obsahovat vztahy
témat a polozenych otazek. V hlavni ¢asti popis zpracovanych dat a jejich logickou navaznost,
jak jsme dospéli k vysledkim. V zavérec¢ni fazi vSechny ¢asti spojime a vysvétlime, ¢eho
jsme dosahli. Pfi shrnuti mize vyzkumnik interpretovat vysledky, podélit se o osobni

zkuSenost. (Hendl 2005 s. 315 — 320)

6.3. POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor pro ziskani validnich informacich, které odpovi na polozZenou
vyzkumnou otazku, jsem vybirala ze vzorku vSech pracovnikli v socialnich sluzbach, kteti
jsou zaméstnani v Paprsku p. 0. Velké Opatovice. Ze zaméstnanci jsem ziskala vyzkumny
vzorek 10 pracovniki podle nasledujiciho klice: ve€k, vzdélani, délka pracovniho poméru
v Paprsku p. 0., pracovni zafazeni (pracovnici v socialnich sluzbach pfimo obsluzna péce,
pracovnici v socidlnich sluzbach zéakladni vychovna nepedagogicka cinnost). DalSim
proménou je délka pracovné pravniho vztahu do 5 let, do 10 let a nad 10 let. U respondentt
udavam vek v rozmezi desetileti. Ve vybraném vzorku se také nachézi pracovnice, které si jiz
prosly Skolenim 0 psychohygiené¢ Vramci vzdélavani pracovniki: ,,ZvySovani kvality
poskytovanych socialnich sluzeb v Paprsku p. 0., které se v zafizeni uskute¢nilo a to
Vterminu 1. 6. 2010 — 31. 5. 2012 a bylo financovano z Evropského socidlniho fondu
prostfednictvim OP LZZ a statniho rozpoétu CR.

Tabulka ¢. 2 Respondenti

Vék Délka Pracovni Dosazené vzdélani | Ucast

na
respondenta pracovniho zatazeni vzdélani 2010 —
poméru 2012
Respondent | 50 — 60 let Do 5 let Pracovnik Stredni  odborné, | Ne
A Vv socialnich zakoncené vyucnim

sluzbach, ptimo | listem

obsluzna péce

Respondent | 50 — 60 let Do 5 let Pracovnik Sttedni  odborné, | Ne

B Vv socialnich zakoncené vyucnim
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sluzbach, piimo | listem
obsluzna péce
Respondent | 30 — 40 let Do 5 let Pracovnik Stfedoskolské Ne
Cc Vv socialnich zakonCené  statni
sluzbach, pfimo | maturitni zkouSkou,
obsluzna péce dale studujici
vysokou skolu,
obor socialni praci,
Respondent | 30 — 40 let Do 5 let Pracovnik Stfedni  odborné, | Ano
D V socialnich zakoncené vyucnim
sluzbach, piimo | listem
obsluzna péce
Respondent | 50 — 60 let Nad 10 let Pracovnik Stfedni  odborné, | Ano
E Vv socialnich zakoncené vyucnim
sluzbach, piimo | listem
obsluzna péce
Respondent | 50 — 60 let Nad 10 let, | Pracovnik Sttedni  odborné, | Ne
G V pfimo Vv socialnich zakoncené vyucnim
obsluzné péci | sluzbach, ptimo | listem
méné do 5 let | obsluzna péce
Respondent | 40 — 50 let Nad 10 let Pracovnik Stredni odborné | Ano
H Vv socialnich zakoncené
sluzbach, maturitni zkouSkou
zakladni
vychovna
nepedagogicka
¢innost
Respondent | | 30 — 40 let Nad 5 let Pracovnik Vyssi odborné titul | Ano
Vv socialnich Dis
sluzbach, pfimo
obsluzna péce
Respondent | 50 — 60 let Nad 5 let Pracovnik Zakladni vzdélani Ano
J Vv socidlnich
sluzbach, pfimo
obsluzna péce
Respondent | 40 — 50 let Nad 10 let, | Pracovnik Sttedni  odborné, | Ne
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K Vv piimo Vv socialnich zakoncené vyucnim
obsluzné péci | sluzbach, ptimo | listem

méné do 5 let | obsluzna péce

Z tabulky vyplyva, ze nejvice respondentl bylo ve vékovém rozmezi 50 — 60 let a to 5.
V dalsi v€kovych rozmezich a to 30 — 40 let a 40 — 50 let bylo vzdy po dvou respondentech.
Jediny respondent byl ve vékovém rozmezi 20 — 30 let. V proménné délka pracovniho poméru
se nejvice respondenttl, a to 6, nachdzelo do 5 let. Dalsi respondenti se shodné a to vzdy 2,
zatfadili do obdobi do 10 a nad 10 let. V proménné pracovni zafazeni bylo 9 respondentt
zafazeno do piimo obsluzné péce a 1 respondent na pozici zékladni vychovna nepedagogicka
¢innost. Proménné dosazené vzdeélani nejvice respondentti 6 mélo stfedni odborné, zakoncené
vyuénim listem, 2 respondenti dosahli stfedniho zakonceného maturitni zkouskou.
Respondenti, ktefi meli zakladni vzdélani nebo vyssi odborné, byli vzdy po 1. Proménné ti¢ast
na vzdélani v letech 2010 — 2012 bylo shodné rozdéleno na 5 klientti se ucastnilo a 5 klientt

ne.

6.4. PRUBEH VYZKUMU

Pro splnéni vyzkumu jsem provedla 10 rozhovorl s pracovniky v socidlnich sluzbéch,
ktefi pracuji ptimo s klienty. Rozhovory probihaly v zafizeni, v klidné mistnosti, kde jsme
nebyli rusSeni klienty ani personalem. Pro rozhovory bylo dilezité zajistit, aby nas nikdo
neru$il, nemohl nas poslouchat a dal sdélovat informace, které mi pfedavaly pracovnice
Vv socidlnich sluzbach. Respondentky byly sezndmeny s tim, Ze se bude rozhovor nahravat, a
ja si budu psat dopliujici informace, které mi mohou pomoci v hodnoceni ziskanych
informaci. Abych zarucila ochranu respondentiim, sezndmila jsem je s moznosti dal§iho
zakodovani pii prepisu rozhovort, kdy nepouziji popis respondenta, ale fiktivni jména, ktera
nema ani jedna z pracovnic v socialnich sluzbach v Paprsku p.o. sbér dat probihal od 16. 2.
2015 do 25. 2. 2015 a rozhovory trvaly v rozmezi 20 - 40 minut. Nasledné jsem hovory

pfepisovala a analyzovala je.

6.5. ANALYZA DAT VYZKUMU

Ziskana data jsem rozdélila do vyzkumnych oblasti, které odpovidaji vyzkumnym

otazkam. Udaje, které odpovidaly na poloZené vyzkumné otazky, jsem zvyraznila. V popisu
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dat uvadim 1 casti rozhovori, které jsou podle mého minéni dulezit¢ pro zodpovézeni

vyzkumné otazky.

6.5.1. ZNAJI PRACOVNICI V SOCIALNICH SLUZBACH PAPRSEK

P. O. POJEM DUSEVNI HYGIENA?

Prvni z otazek se soustiedila pfimo na pojem duSevni hygiena. Zajimalo mne, jestli
pracovnici v socialnich sluzbach viibec znaji toto slovni spojeni a co si pod nim pfedstavuji.
Cast pracovniki si jiz prosla $kolenim na téma psychohygiena. Odpovédi se daji shrnout do
tii Casti.

Jedna se da spojit do skupiny jako ocista duse; techniky jak se nezblaznit; abych
byla v pohodé, vy¢isténi hlavy. Tyto odpovédi jsem zaznamenala u 8 z respondentt. Dalsi
popis, ktery pracovnice udavaly, se tykal stresu a dusevni hygieny napf. néco proti stresu;
bez stresu; kdyZ je opravdu velky stres. Alena na otazku mimo jiné fekla: ,,Dusevni hygiena
je asi to, jak mam zvilddat stres, jak si vycistit hlavu, abych dal mohla fungovat a to nejen
V praci, ale i doma. Metoda jak bojovat proti stresu. *

Dalsi ¢ast respondentll si spojovala dusevni hygienu jiz pfimo s metodami dusevni
hygieny, coz byla jedna z dalSich otazek. Je to zpovéd’, citit se dobie, délat to, co mi déla
dobre. Takto odpovédélo 6 z 10 respondentl. Hana: ,,...Ze jsem vyrovnand, abych se
nerozcilila a nic me nerozcililo, abych byla spokojena se svym zZivotem, sama se sebou. *

Posledni c¢ast odpovédi se neda pfifadit k dvéma ptredchozim okruhim. Jedna
z respondentek odpovédéla, ze duSevni hygiena je pro odborniky, psychoterapeuty, dalsi si
spojila duSevni hygienu s pohodou, ale i s ,,dobrou karmou* Helena:“...délej a chovej se

dobre, vysilej dobré a pozitivni myslenky do svého okoli a ono se ti to vrati v dobré karme.

Kdyz délas zle ostatnim, citis se i ty zle a osud ti to vrati. “

6.5.2. ZNAJI PRACOVNICI, NEKTEROU Z METOD DUSEVNI

HYGIENY A POUZIVAIJI JE?

Pti ziskavani dat k této vyzkumné otdzce jsem ziskala nejvice odpovédi. Pracovnici
popisovali svoje metody, které pouzivaji. Casto se v datech shodovali a nasli se spole¢ni
Cinitelé. Respondenti netusili, jaké jsou metody duSevni hygieny. Na piimou otazku, zda
neznaji nékterou z metod, odpoveédéli nejcastéji nevim, Zadnou takovou neznam, nic mé
nenapada. Jednalo se 0 8 respondenti z 10, odpovédi byly tak shodné, az mé to piekvapilo.
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Alena: ,,...metodu... takovou neznam*“. Dita: ,,..nevim...” Zita: ,,...metoda, postup no, to
neznam.” A takto vypadaly i odpovédi dalSich 4 respondenti. Pouze jeden respondent
Z téchto 8 odpoveédél piimo metodami duSevni hygieny, ale podle zavéru odpovédi jsem ho
prifadila k tém, kteti neveédéli. Hana: ,, ...film, serial, vnoucata, projit se, to pomahd, ale
Zadnou duSevni hygienu neznam.* Dva respondenti m¢li duSevni hygienu spojenou spiSe
s psychoterapii. Elena: ,, ... podélit se o problém, podélit se o trapeni, ziskat radu, spis ale od
odbornika.* Gita: ,,Je to tak, jak jsem uz rekla, dusevni hygienou by se mél zabyvat odbornik.
Lidem s tim pomdhaji specialisté, musi se jit do hloubky a to uz nezvladne jen tak nékdo.
Zalezi take, V jakem je clovek stadiu, je to spis o odborné pomoci. “

V této fazi sbéru dat jsem vysvétlovala respondenttim, co je to pojem duSevni hygiena,
kdo pracuje s duSevni hygienou, ze jsme to my sami, ktefi si takto pomahame. Otazky
v rozhovoru jsem pokladala tak, abych ziskala potiebna data pro sviij vyzkum. Po vysvétleni
pojmu a poloZeni doplilujicich otazek jsem ziskala pomérné velké mnozstvi dat, ktera jdou
shrnout do nésledujiciho.

Cast pracovnikii voli metody psychohygieny, které se zaméfuji na péci o télo a to
vétsinou za pomoci aktivniho odpocinku. 7 z 10 respondentii odpovédélo: chozeni po okoli,
prace na zahradce, fyzicka prace, sport, prochazky, ¢lovék potiebuje oddech, aktivni
dovolena s rodinou. Dita: ,, ...plavadni, to je super, oprosti mé to od vseho, plavu si a
odpocivam, v lété doma, v zimé v plavecaku. ... Pak taky prochdzka do lesa, ¢lovek potrebuje
oddech, jdu sama a uzivam si to.” Alena: ,, Asi néco jako projit se do lesa nebo délat tezkou
praci v lese, to kdyz jdeme tam pracovat, i kdyz jsem pak fyzicky unavenad, odpocinu si.
Dana: ,, V' léte prochazky po okoli, prosté priroda, v zimé sport, lyZovani, snowboard. "
Helena: ,,Je to krdasné, kdyz ti na zahrdadce vsechno roste, voni, jdes si do skleniku pro
papriku. “ Tana: ,, Venuji se zahradce, je to uzasny relax, hlavné na jare, slunicko, nabiji mé ta
prvai zelen, ta hezka, svetla, tribim si myslenky. Za relaxaci povaZovala pracovnice 1 SeX.
Dana: ,, Dobra relaxace je sex. Kdyz se potrebuji odreagovat, je to nejlepsi, lepsi nez vana,
pak jsem unavend a dobie se mi usind. Je to dobré i pri konfliktu. Uplné se odreaguji.“ Ne
vSak vSechny pracovnice vyuZzivaji v péci o svoje dusevni zdravi sport. Helena: ,, Jsem strasné
lina, u me to rozhodné neni sport, nic takového ... no to uz musi byt a rodina to slavi jako div
sveta‘ 2 respondenti odpovedéli, ze proti stresu i v zaméstnani bojuji zvySenou aktivitou:
musim chodit, pohyb, uklizet. Dana: , Kdyz je v prdci velky stres musim jit uklizet, s klienty
do zahrady, jit na cerstvy vzduch. Dita: ,, Musim to vychodit, pokud je velké napéti, musim
chodit, litat. *
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Protoze k duSevni hygiené a péci o télo patii 1 spravna Zivotosprava a spravny zivotni
styl, analyzovala jsem i data, ktera se tykala této oblasti. Dostalo se mi velice rozdilnych
odpovédi. Respondenti se rozdé€lili na ty, co se alespon snazi, coz bylo 5 respondenti.
Respondenti se snazi dodrzovat spravny Zivotni styl, Zivotospravu, ale vzdy se najde néco, co
je protichudné: snazim se zhubnout, nepiji kavu, jim hodné zeleniny, ryby, nepiejidam
se. Helena: ,, Snazim se zhubnout, ale nemam moc pevnou vili, jinak nekouri, snazim se zit
spravné, ale rozhodné nesportuji, jsem lenoch.” Gita: ,, Zdravi zivotni styl nedodrzuji, i kdyz
sportuji, omezuji nezdravé, je to podle situace.“ Dana: ,,Snazim se to dodrzovat doma, tchyné
pouziva ruzné kraviny, sypané caje, kavu nepijeme. Je husta, jime zeleninu, ryby 2x v tydnu,
jinak v tabletkach. To vzdy tchyné doporuci. To ze kourim, nevi. V prdci z toho nic nedodrzuji
a dam si i zabijacku. “ Tana: ,, Ted je to pro me novinka, snazim se hubnout a jde to, to mé tesi
a dodava silu, abych §la dal, zacatek byl tezky, ale ted’ jsem spokojend. Na cviceni jsem
lajdak. I kdyz vi, Ze to funguje, kdyz jsem pravidelné jezdila s manZelem na kole. Jit ven
samotna to mé nebavi. “ U druhé poloviny respondentt se da fict, ze spiSe spravny zivotni styl
nedodrzuji, ale vi, Ze to neni spravné. Respondenti odpovidali: to neni nic pro mé,
nedodrZuji Zivotospravu, koufrim, to je mizerné. Alena: ,, Se stresem jsem zacala kourit, ted’
uz to neresim, v praci mam sice urcitou pravidelnost ve stravovani. Doma nedodrzuji
Zivotospravu, nejim pravidelné, nepiju, piju hodné kavy. Musim slevit. Mam v planu, az budu
mit ¢as, zmenit styl. “ Elena: ,, Asi jen dodrzuji dostatek spanku a odpocinek. Jinak nesportuji,
nechodim na prochazky, nectu.” Gita: ,, Nemam k tomu, co rict. Zdravi Zivotni styl no... to
opravdu ne.” Zita: ,,Ja a spravnd zivotospradva to je horsi, je to blbé, Spatné spavam, Sice se
neprejidam, jsem flegmos. “ Hana: ,, Zdrava zivotosprava no to je sranda, to neni nic pro mé. “

Dalsi sada dat obsahovala odpovédi, které se daji shrnout do pojmil relaxace a pasivni
odpocinek. Nejvice 7 respondentek se shodlo a pouzilo v odpovédich terminy: relaxace, ¢teni
knih, precteni knizky, relaxace ve vané. Dana: ,, ...ve vané je to fajn, protoze ted’ nemam
koupelnu, chodim k tchyni. Nahore mame krb a k tomu dobry film, svarak nebo pivo, to je

3

relaxace!” Hana: ,,...prectu si knizku, kiizovky, sudoku.” Dal$i respondenti se svéfili
s kvalitni spanek, muzika. Anna: ,, ...nejvic mi pomahd hudba, tu si zapnu, posloucham,
premyslim si, relaxuji, uplné vypnu. U muziky i usinam, pustim si hudbu, nastavim vypnuti a
jdu spat. ““ Dita: ,, ... pred spanim nesmim na nic myslet.” Dal$i pouzivaji rovnani myslenek,
tiibeni myslenek. Zita: ,, Ddam si kavu, sedim si, rozebiram si vse, klidek a uvolnuji se,
odreagovavam.“ K péCi o dusSevni zdravi lze povazovat i planovani, které¢ je také svym
zpisobem tiibeni mysSlenek. Proto i v této vyzkumné otdzce jsem analyzovala data, kterd se

dotykala prace s cCasem. 6 Respondentii lze zafadit do kategorie, ktefi pracuji s Casem:
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planuji; pfemyslim, co budu délat; jsem planovad. Elena: ,, Premyslim, planuji, potrebuji si
vSe usporddat... " Alena: ,, ...musim si hodné véci naplanovat... Tana: ,, ...vétsinou planuji,
to co udélam dnes, zitra a podle toho se zaridim. Helena: ,,Jsem planovac, porad planuji,
nesndsim nahodilé zmény, nemdm je rada. Cast respondentii sice planuje, ale nevyjde to,
nékdy se to nepoda¥ri. Anna: , Pldanuji, pak to nevyjde, ale tak to ma byt... " Hana: ,, Nekdy
mam den, kdy mi vse vychazi, aniz bych si to naplanovala a pak si néco naplanuju a nevyjde
to. Pak jsem nastvana, mrzi mé to, je mi to az lito. “ 4 respondenti spiSe neplanuji, ponechéavaji
vSe nahodé: neplanuji; mam rada zménu; jak to jde, tak to jde; nic neplanovat. Dita:
,,Nic neplanuji, mam rdada zménu... “ Gita: ,, Nic neplanuji, prizpusobuji se rychle...” Dana:
“...lepsi je nic neplanovat, lepsi je byt prekvapeny. Ja vim, Ze bych to méela driv hotovy, ono
planovat, kdyz nevis...” Zita. ,,Jak to jde, tak to jde, co neudelds dnes, udelas zitra, jsem
flegmos, prizpusobim se, kdyz to musi byt.“ VSichni respondenti se shodli, Ze se reakce na
74tz béhem Zzivota zmenila. VIiv povahy a jeji zmény v pribéhu Zivota v procesu dusevni
hygieny a pfi udrzeni dusevni rovnovahy hodnotili respondenti takto osobnostni riist: ménim
se, jina, ovliviiuje, zménilo, zklidnila. Elena: , Kdyz jsem byla mladsi, byla jsem
zasadovejsi... “ Dita: ,, S vékem jsem se zklidnila... Zita: ,, ... zménila jsem se, nejhorsi byla
doba, kdyz jsem byla nezaméstnand, ted jsem Stastnd...” Gita: ,, Vybouchnu, zacnu brecet,
byla jsem zakriknuta, mluvim otevrenéji, to se zmenilo.* Dalsi pracovnice odpovédé€li napf.
Dana: ,,Jsem flegmaticky cholerik, podle toho jak se vyspim. “ Nebo napt. Hana: ,,Jsem divnej
patron, porad premyslim, diiv to bylo jiny nez ted, povidam si sama, spoustu véci neresim,
hodim to za hlavu. “ Anna: ,, ...byvala jsem jina, ted’ jsem vic pribojnd, dokdzu si Fict svoje...

Velka ¢ast respondentti pouziva v oblasti duSevni hygieny socialnich kontaktd se
svym nejbliz§im okolim. Nejcastéji odpovidali: napomaha rodina, popovidani si doma
s rodinou, kamarady, pé€kné slovo. Tana: , Ja mdam metodu popovidat si, promluvim si
S dcerou, je to miij zpovédnik.* Elena: ., Reknu to doma, vyventiluju to, nekdy se i rozcilim,
pak to obrecim.* Hana: ,,Navstivim déti, povykladam si s manzelem, ten mé vyslechne,
pochopi to, ale nerika to dal, ma pro mé pochopeni. “ Zita: ,, Pomahaji mi rodice, kdyz je mi
tezko, zavolam synovi nebo dceri, staci jen malinko a je mi fajn, nékdy je toho moc, ale
starosti mame vSichni.” Gita: ,, Manzel je moje velka opora, moje velké plus.” Dalsi
respondenti sdélovali: dobre se citi s dévéaty z prace, mam kamaradku, obklopuji se
lidmi, které mam rada. Alena: ,, Mdm kamarddku a té se svéruji, s ni vSe probiram, manzel
mi vtomto nerozumi, moc ho to nezajima.* Helena: ,, Mam kamaradku, té se sveruji, vse
rozebiram, ja vse porad rozebiram, pordad mluvim a manzela to uz nebavi.” Jedna

z respondentek uvedla, ze ji nabiji pracovni kolektiv a Klienti. Zita: ,, Kdyz jsem dlouho
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doma, pada na mé uzkost, jsem rada v praci, prace mé nabiji energii, klienti mé povzbuzuji,
citim z nich vnitini silu, citim se dobre se vsema holkama, kdyz je ¢lovek sam, schazi mu lidi.
Jedna respondentka vyuziva zpovéd’. Tana: ,,Jsem veérici a tak mé napada zpoved. Ja sice
chodim vyjimecneé, ale sdélit néco, co té tizi, je fajn rict, podélit se o trapeni se zarukou, Ze ten
dotycny to nerekne dal, necha si to pro sebe. Zpovéd' je dobrd v tom, Ze potom z toho nejsou
drby.” Jedna zrespondentek uvedla, Ze ji napomaha konicek. Gita: ,, Nikdy jsem si
nemyslela, ze se budu venovat tomu, co jsem se ucila ve Skole, ze to budu mit jako svého
konicka, dal$i prdci, pri které si odpocinu od vSeho.* 2 respondenti naopak vyhledavaji
samotu: jsem radéji sama, nechci vidét lidi. I kdyz i Elena odpovédéla, Ze si vyuziva
kontaktu s rodinou, Vv jiné ¢asti rozhovoru vsak uvedla: ,, Nekdy si radéj udelam pohodicku,
nechci nikoho videt, chci byt sama.* Anna: ,, Nemam kamaradky, kterym bych se svérovala,

¢

Jjsem nejradéji sama. *

6.5.3. CO PRACOVNIKUM POMAHA V BOJI PROTI STRESU

V PRACOVNIM PROCESU?

Pti této casti vyzkumu jsem se soustfedila na ziskavani dat, kterd se tykaji pfimo
zamé&stnani a strestl se kterymi se pracovnici v socialnich sluzbéach setkavaji. Zaméfila jsem
rozhovor na strategie, které pracovnici pouzivaji béhem pracovniho procesu, nebo pfi
ptichodu z prace domt. Jak se odreaguji v zaméstnani, pifi intrapersonalnich konfliktech, zda
maji néjaké ritudly v zaméstndni, které jim napomadhaji stresové situace zvladat. Udrzeni
dusevni rovnovéhy je nutné i bdhem pracovniho procesu. Cast ziskanych dat po analyze
rozhovoru se kryla s uvédoméni si hranic mezi praci a domovem. 2 respondenti odpoveédéli:
praci nechavam pi‘'ed barakem, v praci se snazim drzet. Dana: , Kdyz je v prdci blbé, tak
zavolam dom, uvari mi caj, ja prijedu a je hotovy. Ja necham praci pred bardkem, vypinam.
Gita: ,, Pokud to jde, nenosim si prdci dom, to ze zasady... Opakem pak byli 2 respondenti,
kteti si stres prenasi domd: nesu si to dom. Anna: ,,Jd to v sobé dusim a nesu si to dom, tam
pak relaxuji. Kdyz je to opravdu hrozné vybuchnu.* Tana: ,,KdyZ prijdu z prace a jsem ve
stresu, sednu si sama K televizi, manzel odejde vedle, ja si dam nohy nahoru, zklidnuji se,
zpomaluji myslenky a divam se na to, co me bavi. *

Dalsi cast odpoveédi se tykala socidlnich vztahd mezi pracovniky. Z analyzy jsem
ziskala nasledujici daty. 6 respondenti si to n¢jakym zpisobem musi vykomunikovat. Z nich
2 jdou i do konfliktu: vyfikam si to, bublam a vypénim. Tana: ,, V prdci se snazim drzet,
zbytecné nehrotim, ale pak si to vyrikam. Pustim hubu na Spacir a je mi jedno, kdo to je.*
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Elena: ,, Bublam, bublam a pak zdlezi, kdo je na sluzbé, najdu odvahu a vypénim. Jinak chci
mit klid. “* 3 respondenti se snazi zjistit pfi¢iny nedorozuméni: povykladat. Zita: ,, Povykilddat
si 0 tom s kolegynémi, nebyt sama, kdyz se sveérim, spadne to ze mé. “ Hana: ,, Povyklddat si o
tom, z Zenskyma na Satné, pomdhaji prestavky, doma mi to uz nepomiize.“ 4 respondenti do
konfliktu nejdou a hledaji jiné moznosti: Do konfliktu nejdu. Helena: ,, Do konfliktu nejdu,
rozhoduji se, jestli to ma cenu, jestli se néco vyresi.“ Alena: ,,Spis se rozhoduji, jestli pijdu
do konfliktu nebo ne, jestli se vyresi. Nekdy je lepsi do toho nejit.“ Dana: , Kdyz jsem

nastvana nebo ve stresu, tak jdu koufit. Pocitam do deseti, rozdychdavam to. “

6.6. DISKUSE

Pii planovani rozhovorit a piedbézném dotazovani pracovnikii jsem se setkala
s velkymi obavami pracovniktl z dodrzeni bezpeéi pii rozhovorech. Cést pracovnika odmitla
ucast na rozhovorech prave z této obavy. Pro jejich bezpedi pii rozhovoru jsem musela zajistit
vhodnou mistnost, kde by nés nikdo nerusil a to nejen klienti ale zejména personal. Dale aby
nas také nikdo neslySel. DalSi zabezpeceni se tykalo ptepisu ¢asti rozhovorti a pouziti
ziskanych dat z analyzy. To jsem zajistila dalSim zakoédovanim respondenti pod fiktivni
jména, kterd jsem pouzila pti prepisu ziskanych dat.

Piekvapilo mé, ze po ujisténi, Ze nikde nebudou figurovat jména pracovnikd a nikdo
nepozna, co ktery z nich ptresné fekl, jak se pracovnici otevieli, jak byli sdilni. Soutézili, kdo
z nich hovofil déle a jestli je dost dat z rozhovori. OvSsem, nesd€lovali si, co mi fekli, to si
nechali pro sebe. Jedna z pracovnic mi sdélila, Ze to pro ni, bylo také néco jako ocisténi od
problému, Ze to bylo velice pfijemné, Ze o svych problémech mohla popovidat. Jsem rada, zZe
pracovnici, maji ke mné divéru a sdélovali mi dost osobni a diivérné informace, které jsem
sice ve vyzkumu nepouzila a ani v piepise jsem je nezaznamendvala.

Co mi vsak putisobilo problémy, bylo to, ze se odpovédi na otdzky rizné prolinaly a
pusobilo mi to tézkosti pti analyze dat. V odpovédich na otazky sdélovali i informace, které
jsem neméla kam zapracovat, a nebyly k vyzkumu. Sdé€lovali informace, které se ke mné jako
k vedouci bézné nedostavaji. A znovu se vraceli k polozenym otazkam a vraceli se k jiz
zodpovézenym. | diky tomu véfim, Ze pracovnici mi sdélovali pravdu a neméli divod
odpovédi meénit a urcité informace nefikat.

Vyzkum byl urcit€¢ ovlivnén atmosférou na pracovisti, na momentalni pohodé
pracovnika. Na jeho pracovni zatézi, se kterou se ten den musel vyrovnat. Také byl ovlivnén

tim, jaky vztah ke mn¢ pracovnik ma. Zda mi divétuje, jsem mu sympatickd, je ke mné ve
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vztahu ptimy podiizeny ¢i nikoliv. Mame k sobé blizsi vztah ¢i nikoliv. Nelze posoudit, jak
by vyzkum dopadl, pokud bych se ptala na podobné otdzky respondentil, kteti mé neznaji,
byla bych pro né cizi osobou.

Pfi analyze dat jsem zjistila, Ze vétSina pracovnikil pouzivaji metody hygieny, ale
vibec si neuvédomuji, Ze pracuji s metodami psychohygieny. Na piimou otazku totiz
odpovédéli, Ze neznaji metody a v dalSich odpovédich vyjmenovavali metody dusevni
hygieny. Kdyz ziskana data srovnavam s literaturou, kterou jsem v ramci vypracovani prace
piecetla, pracovnici pouzivaji popsané metody, tak jak je popsal L. Micek, J. Ktivohlavy, E.
Badurova. Piesto vSak o metodach psychohygieny neméli povédomi. Pouzivaji je piirozené,
ty metody, které jim vyhovuji, jsou jim nejblizSi, odpovidaji jejich povaze, jejich
zkuSenostem.

Kdyz se na vyzkum divam zpétné€, mozna bych nevolila tolik respondentii a odpovédi
by se mi tolik neprolinaly. Pokud bych se ptala pouze 5 respondenti. Mohla jsem vyzkum
zkratit a pouziji jen ¢ast odpovédi, ale to mi neptipadalo spravné vici pracovniklim, ktefi mi
vénovali svlij Cas a odpovidali mi na otazky. Bylo to i Casov€ naro¢né nejen to, ze jsem n&jaky
Cas stravila rozhovory, ale pfedevS§im to, ze jsem spoustu casu stravila piepisem a

zpracovanim pro mne velkého mnozstvi dat.

6.7. ZAVERY VYZKUMU

Z analyzy nasbiranych dat jsem ziskala nasledujici zavéry.

- Respondenti na prvni otazku odpovédéli, ze psychohygiena je ocista duse, boj se
stresem, techniky jak se nezblaznit.

- Respondenti neznali Zadnou metodu psychohygieny nebo odpovédéli, ze
S psychohygienou pracuji pouze odbornici. Pfi dalsim rozboru jsem zjistila, Ze
pouzivaji metody, které odpovidaji metoddm psychohygieny jako relaxace,
spravna zivotosprava, aktivni i pasivni odpocinek, socidlni kontakty.

- Pracovni proces, z analyzy dat vyplynulo, Ze ¢ast respondentli si vymezila hranice
prace a domov, ¢ast respondentii tyto hranice nedodrzuje a praci fesi az doma.
Stres v zaméstnani teSi pracovnici, tak jak v bézném Zzivoté. Néktefi musi byt
zvySené aktivni a zbavit se tak nahromadéného stresu. Dalsi vyuzivaji kontaktu
S ostatnimi pracovniky a fe$i vSe jiz v zaméstnani a to i konflikty. Nektefi
vytesit napt. jdou si zakoufit.
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Z vyzkumu vyplyva, ze pracovnici v socialnich sluzbach Paprsek p.o. pfirozené
vyuzivaji strategie, které lze piifadit k metodim psychohygieny. Cast téchto postupt
pouzivaji i v pracovnim procesu. Témito postupy si udrzuji dusevni rovnovéhu a zaroven
bojuji 1 proti syndromu vyhoteni. Ze zjisténych vysledkii usuzuji, ze by mohlo probéhnout
vzdélavani se zaméfenim na metody psychohygieny, protoze jsem pracovnikim musela
vysvétlovat pojem psychohygiena a duSevni zdravi, aby v tom nehledali nic odborného.
Mozna by bylo vhodné vzdélavani na asertivni chovani, které¢ zadny respondent nezminil a je

také jednou z metod psychohygieny.
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PRILOHA C. 1

OTAZKY KLADENE V POLOSTRUKTUROVANEM ROZHOVORU

Co si predstavujete pod pojmem dusSevni hygiena?

Jakou metodu psychohygieny znate?

Jakou metodu dusevni hygieny pouzivate?

Jak vidite sebe a spravnou zivotospravu, zdravi zivotni styl?
Mate néjaké ritualy?

Jak vam v navozeni duSevni hygieny pomaha rodina, znami?

N o g s~ w D Pe

Jak Vam napomaha k duSevni rovnovaze Vase povaha, zménila se néjak béhem
let?

8. Jak se zménilo Vase zvladani stresu, napéti béhem let?

9. Jak planujete, hospodatite s Casem, ptizplisobujete se zménam?

10. Jak si pomahate od napéti napt. od konfliktu v praci?

11. Cim se uklidiiujete od pracovniho napéti, naroka?

12. Jak se uvolnite v praci, kdyz Vas néco Stve?



PRILOHA C. 2

Jifi V. Musil (2013 s. 43)

DESET ZASAD ASERTIVNIHO CHOVANI

Mate pravo sam posuzovat své chovani, myslenky a emoce a nést za n¢ i1 za jejich
dasledky sam odpovédnost.

Mate pravo nenabizet zddné vymluvy ¢i omluvy ospravedliujici vase chovani.

Mate pravo sam posoudit, zda a nakolik jste odpovédny za problémy druhych lidi.

Mate pravo zménit svilj nazor.

Mate pravo délat chyby a bat za né odpovédny.

Mate pravo fici ,,ja nevim*, prdvo nemit nazor.

Mate prav byt nezavisly na dobré vili ostatnich.

Mate pravo délat nelogické rozhodnuti.

Mate pravo fici ,,ja ti nerozumim®.

Mate pravo fici ,,je mi to jedno®.

ASERTIVNI ZASADY:

Uc¢ime se kontrolovat své emoce.

Respektujeme prava druhého.

Strucné a upfimné vyjadiujeme své pocity.

SnaZime se vnimat druhého 1 sebe realné.

Pokousime se zjistit stanovisko druhého.

Naslouchejme druhému a vyslySme ho.

Vazime si nazor druhych a podporujeme je v jejich sdélovani.

Neméjme ,,navrch* za kazdou cenu.

Ucime se nachazet kompromis.

Pfiznejme sviyj vlastni omyl (bez urazky, svalovani viny, potfeby zadostiucinéni a
msty) a snazme se napravit ho.

Uvédomme si zavcas, co vlastné chceme.

(Musil 2013, s. 43)






