Jiho¢eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Teologicka fakulta

Katedra etiky, psychologie a charitativni prace

Diplomova prace

PSYCHOHYGIENA SOCIALNIHO PRACOVNIKA

Vedouci prace: Mgr. Markéta Elichova, Ph.D.
Autor prace: Bc. Michal Kaczor

Studijni obor: Etika v socidlni praci

Ro¢nik: 1I.

2016



Prohlasuji, ze svoji diplomovou praci jsem vypracoval samostatné pouze s pouZitim
pramend a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni, souhlasim
se zvefejnénim své diplomové prace, a to v nezkrdcené podobé (v upravé vzniklé
vypusténim vyznacenych ¢asti archivovanych Teologickou fakultou) elektronickou
cestou ve verejné pristupné casti databdze STAG provozované Jiho¢eskou univerzitou
v Ceskych Budgjovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim mého
autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikani prace. Souhlasim dale s tim,
aby toutéz elektronickou cestou byly vsouladu s uvedenym ustanovenim zakona
¢. 111/1998 Sb. zvetejnény posudky skolitele a oponentii prace i zdznam o prub¢hu
a vysledku obhajoby kvalifikacni prace. Rovné€z souhlasim s porovnanim textu mé
kvalifikacni prace s databdzi kvalifika¢nich praci Theses.cz provozovanou Narodnim

registrem vysokoskolskych kvalifika¢nich praci a syst¢émem na odhalovani plagiati.

31. bfezen 2016

Michal Kaczor



Dékuji Mgr. Markété Elichové, Ph.D. za zodpovédné vedeni diplomové prace
., Psychohygiena socialniho pracovnika®, Cas vénovany pravidelnym a podnétnym
konzultacim a nezdolny, motivujici optimismus a entusiasmus. Dale d€kuji za laskavé
odborné konzultovani prace prof. PhDr. Milanu Nakone¢nému. V neposledni tadé

patii podékovani mym nejbliz§im, kteti mi byli a jsou nenahraditelnou oporou.



Obsah

UVOU. e 6
1 Soucasny stav SOCIAINT PrACE........civiiieiiiiiiiieii e 13
1.1 Specifika profese SOCIAINT PrACE ........cevveriieiiiiiiiieee e 13
1.2 Specifické pozadavky na osobnost socidlniho pracovnika pro vykon profese..... 15
1.3 Socialni prace v kontextu postmoderni doby........cccccvvriiiiiiiiiiiiieiiiie e 21

2 Psychickd zatéz a zplisoby VYTOVNAVANT SE€ S N ..ecvvvviivieiiiiiniiiiiiiie s siee e 28
2.1 Charakteristika pSYChiCK€ ZAtEZe .........c.oeviiiiiiiieiii e 28
2.2 Zdroje pSYChiCKE ZAEZE .......cccueeiiiiiieie e 29
2.2.1 Neptimetené tkoly, problémove SItUACE ........ceevvvveriiiiiieiie e 31
2.2.2 Vnitini a vigJ$1 KONFIIKEY ...ooviiiiiiiii 32
2.2.3 SIS it 34
2.2.4 FIUSITACE.......eeiiiiiieiieie et 37

2.3 Zplisoby VYTOVNAVANT S€ S€ ZALEZT ....evvrvviiieiiiic et 39
2.4 Mozné konsekvence nezvIadnuté Zat€Ze ...........ccoovviiiiiiiiie i 44
2.4.1 Syndrom pomOCTIKA .........coiviirieiiiiiie e 44
2.4.2 Syndrom VYROTENI.......ccooiviiiiiiiici e 45
2.4.3 DEBPIESE ...ttt 47

3 Problematika psychohygieny V SoCIalni Praci ..........cocoevrerireiiicniene e 50
3.1 Co je psychohygiena neboli dusevni hygiena..........cccoccooviiiiiiiiiiiiiiics 50
3.2 Obecnd pravidla psychohygieny ..........cccccciiiiiiiiiiiii 52
321 SPANCK ...ttt 53
3.2.2 OdPOCINEK ...t 56
3.2.3 VYZIVA ittt 58
3.2.4 POhyboVA aKtIVITA ..ocvviiiiiiiicicc s 60
3.2.5 SPravné dYChAN.......ccuiiiiiiiiiiie s 62



3.2.6 HOSpOdareni § CASEIM .........ccveiiiiiiiiiiiiiiic e 64

3.2.7 SEDEVYCHOVA ..ottt 65

3.3 Konkrétni prostfedky praktikovani psychohygieny V socidlni praci ................... 67
3.3.1 Mindfulness (VSIMAVOST)......eeriiiriiiiiiiiiiieii s 67
3.3.2 JOZA o 70
3.3 3 MEAITACE. ...t 71
B34 REIAXACE ...t 72
3.3.4.1 Biofeedback a neurofeedback.............cccoeviiiiiiiiiiiii, 74

3.3.5 PSYCNOLEIAPIE ...ttt 74
3.3.6 SUPEIVIZE ...ttt et et e e e te e e e reenteaneenreas 76
3.3.7 Psychoterapeuticky VYCVIK .....c.cooviiiiiiiiiiiieiie e 77
3.3.8 Flow (proudéni, plynuti) ........cccveiiiiiiiiiciiee e 79
3.3L0 ASEITIVITAL ..t 81
3.3.10 Work-Life Balance (slad’ovani pracovniho a osobniho zivota)................... 82
3.3.11 EMOCN] INtEIIZENCE ....ovveeiiiiiieiicie e s 84
3.3.12 Optimismus, NAUCENY OPLIMISITIUS .....cuveuvereeverreseesieeieereseesreseesresressesseeeenes 86
3.3.13 Smysl pro humor, SmiCh ........cccccoriiiiiii 88
3.3.14 Spiritualita, VIra ......cccooviiiieiieece s 89

A DISKUSE........ouiiviiiiietieiet e 91
S ZLAVET ettt 105
Seznam pouzZitych ZAroJi........ccviiiiiiiiiii s 111
SeZNAM ODTAZKI ... oottt b e snee s 122
ADSIIAKL. ... 123
ADSIIACT ... 124



Uvod

Téma diplomové prace s nazvem ,, Psychohygiena socidlniho pracovnika® je pro mne
v uspéchané postmoderni dobé velmi aktualni a perspektivni, V profesi socialni prace
tim spiSe. Ta patii totiz k velmi naroénym pomadhajicim profesim s ¢etnymi zdroji
psychické zatdze®, pficemz na osobnost socialniho pracovnika jsou kladeny specifické
pozadavky, mj. postupny rozvoj a uceni se zvladat zatéze a obtize, které profese
pFinasi?, Sehoz dilezitym piedpokladem je pravé praktikovani paticné psychohygieny.
TaktéZ se domnivam, Ze dusevni hygiena je tématem relativné podcefiovanym, které by
meélo na poli socialni prace dostat vétsi prostor. Nejen ze strany vzdélavateli, ktefi
obvykle téméf nebo zcela postradaji vzdélavani zaméfené na rozvoj a budovani
osobnosti (napf. uméni zvladat stres a krizové situace, komunikovat ve skupiné ¢i
pfedchézet syndromu Vyhofe:ni).3 Téz ze strany zaméstnavateli, jelikoz jsou
zodpovédni za kvalitu duSevni hygieny v pracovnim procesu, a maji tedy podil na tom,
jak kvalitné je o osobnosti pomédhajicich pecovano (potazmo, jak kvalitni je potom
poskytovana sluzba a troven profese celkové).* V neposledni fadé maji rezervy socialni
pracovnici samotni — mnoho z nich zasady zdravého duSevniho Zivota zna, ale piesto je
podcenuji, nechovaji se v souladu snimi, anebo nedovedou patficné ocenit vyznam
jednotlivych psychohygienickych prostiedkl (resp. jejich zdsadni vztah k celkovému
dusevnimu a télesnému zdravi).’ Ztotoziuji se tedy s Matelem a Romanem, kteii
uvadéji, Ze nejucinngj$im nastrojem socialni prace je sam socialni pracovnik, ktery je
vtomto smyslu nepostradatelnym elementem pii veSkerych intervencich, jez ¢ini
Vv zivotnich situacich klientli, ale samoziejmé také v Sirokém spektru dalSich Cinnosti,
které v ramci své profese Vykonélvél.6 Je tedy zapotiebi, aby pecoval nejen o své télo, ale
opecovaval také svoji dusi ve smyslu psychohygieny. VySe zminéné vystizné ilustruje

Kopftiva, ktery uvadi, Ze pro postmoderni dobu je charakteristické to, Ze napomaha

! Jak bude piblizeno v kapitole 2.

2 Ty budou konkrétn& specifikovany v podkapitole 1.2.

% Srov. GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: Tvorivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha:
Triton, 2011, s. 36. ISBN 978-80-7387-394-3.

*Srov. ELICHOVA, M. et al. Socidlni prace v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In press.

> Srov. BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2. dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980, s. 7. ISBN 11-106-
80.

® Srov. MATEL, A.; ROMAN, T. Zodpovednost’ socidlneho pracovnika voci seba a defenzivna orientacia
v socialnej praci. In SMUTEK, M.; SEIBEL, F. et al. Rizika socidlni prace: Sbornik z konference VII.
Hradecké dny socialni prdce. 1. vyd. Hradec Kréalové: Katedra socialni prace a socialni politiky PF UHK,
2010, s. 60. ISBN 978-80-7435-086-3.



vytésnéni télesnych prozitkl ve prospéch pobyvani v mysli — proto je podle n&j velmi
dulezita integrace téla i mysli v jeden celek, nebot jsou vzajemné propojené a projevuji

se zavisle na sobg.’

Pro vétsinu lidi je zcela bézné provadét hygienické ukony, jako Cisténi zubi, myti,
vymeéna Spinavého pradla apod. To se jiz neda tvrdit o psychohygienickych tkonech,
které¢ jsou postmodernim clovékem cCasto opomijeny ve prospéch stresu, spéchu,
nadmérné zatéze apod. Ne kazdy si najde ¢as na meditaci, jogu, béh, prochazku po
ptirod¢, navstévu masazniho salonu a mnohé jiné aktivity, které maji, coby jedny
z Siroké skaly psychohygienickych prostiedki, blahodarny vliv na télo i dusi jedince.
Jak piSe Kopftiva: Je velmi diilezité, aby pomahajici rozvijel své télové vnimani, aby
bydlel v téle jako ve svém domové. Ze dvou diivodii: protoze télo je diileZitym nastrojem
pozndni, a protoze télo je zdrojem energie.® Je namisté si uvédomit, 7e pravé osobnost
socidlniho pracovnika je zasadnim a neodmyslitelnym cinitelem v procesu pomoci
klientim — muze byt velkym zdrojem energie, anebo naopak upirem, ktery energii
odsava; muze byt viidlem vnitiniho klidu, jez vede k rozvdzné préaci a napliiovani
profesnich hodnot, anebo naopak rozbouienym hurikanem na cesté¢ odnikud do nikam,
ktery sméfuje pouze K neefektivité, neorganizovanosti prace, a tieba také jednani
v rozporu s profesnimi hodnotami; mize byt silnym motivatorem klientd v oblasti
optimalizace jejich socidlniho fungovani, anebo naopak demotivatorem postupné
zklamanych klient, kteti v dusledku neadekvatniho pfistupu rezignuji a odmitaji
spolupracovat... Podobnych pitimérd bychom nasli mnoho — diky nim si lze 1épe
uvédomit zasadni fakt — totiz, ze zdrava, opeCovdvand a neustdle rozvijend osobnost
socialniho pracovnika je jadrem jeho vnitini rovnovahy, coz se potom zakonité promita
v provadéné praci a vysledcich, a to samoziejmé Vv pozitivnim slova smyslu. Jak uvadi
Laskova, socialni pracovnik je vystaven kaZzdodennimu stresu, provazejicimu jeho
naro¢nou profesi a stéZejni je, aby se citil dobfe on sam, k ¢emuz samoziejmé patii

schopnost a pfilezitosti vyuzivat socialni a profesionalni podporu — teprve to vede

" Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 104. ISBN 80-
7367-181-6.
® Tamtéz, s. 94.
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k efektivni opofe klient a uc¢inné praci s nimi.” Zde ma své nezastupitelné misto praveé

psychohygiena.

Pro doplnéni zminuji, Ze jednim z ,hnacich motori“ ke zpracovani tohoto
zajimavého tématu byla také moje osobnost, kterou mnozi lidé oznacuji za citlivou,
vnimavou a klidnou. Pravé onen klid je s psychohygienou velmi tzce spjaty. Je
pochopitelné mym zajmem jej podporovat, neustale rozvijet a nepfichazet o néj. Nejen
z tohoto divodu se chci zajimat o psychohygienické prostiedky v socialni praci, stézejni
pro zvladani zatéze pfi vykonavani profese socidlniho pracovnika v soucasné dobé.
V postmoderni spole¢nosti se velmi ¢asto setkadvame s pojmy jako zatéz, stres, syndrom
vyhoteni, deprese a mnohymi jinymi. Muze se snad i zdat, Ze se mezi nimi vytraci onen
kyzeny vnitini klid, ke kterému vSichni jedinci ,,instinktivné* smétuji. Mnohé z téchto
pojmu uzce souvisi s pomahajicimi profesemi, do nichz spada pravé socialni prace.
Domnivam se, Ze uméni dopfat svoji dusi odpocinek a umét ji adekvatné opecovavat, je
predpokladem k efektivnimu vykonavani socialni prace — a nejen k tomu — tyka se to

také onoho ,.klidu duse* socialniho pracovnika, ktery je pro vykon profese zasadni.

Tim se dostavam k hlavnimu cili této diplomové prace, kterym jest: Analyzovat
prostiedky psychohygieny v socialni praci a identifikovat ty, které jsou potiebné
pro zvladani psychické zatéZe pri vykonu profese socialniho pracovnika v soucasné

dobé.

V napliovani cile budu postupovat nasledovné: Nejprve specifikuji soucasny stav
profese socidlni prace Vv kontextu postmoderni doby. Taktéz, prostiednictvim odborné
literatury, analyzuji a ptiblizim osobnostni specifika socialnich pracovnikl, potfebna
pro vykonavani profese, v€etné tématu jejich zatéze a zplsobl vyrovnavani se s ni. Ty
budu nasledné komparovat s potencialnimi prostiedky psychohygieny — jak zakladnimi,
tak ,,nadstavbovymi® — a hledat mezi nimi vzajemné ,,sty¢né plochy®, abych mohl
identifikovat ty prostfedky psychohygieny, které jsou potiebné pro zvladani psychické

zatéze pii vykonu profese socialniho pracovnika v soucasné dobé. Pro hledani

% Srov. LASKOVA, A. Psychohygiena terénniho pracovnika a moznosti profesionalni podpory. In
JANOUSKOVA, K.; NEDELNIKOVA, D. et al. Profesni dovednosti terénnich pracovnikii: Shornik
studijnich textii. 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostravé, ZSF, 2008, s. 536. ISBN 978-80-7368-
503-4.



vhodnych néstrojii odpovidajicich potfebam socidlnich pracovnik vyuziji odbornych

zdroji, vazajicich se k danym tématim.

V diplomové praci nejdiive piiblizim soucasny stav — jednak se vyjadiim ke
specifikim profese socialni prace, vcéetné specifickych pozadavkii na osobnost
socialniho pracovnika pii vykonavani profese, a nakonec charakterizuji socialni praci
V kontextu postmoderni doby. Budu pokracovat charakteristikou psychické zatéze,
jejimi moznymi zdroji (nepfiméfené ukoly a problémové situace, vnitini a vnéjsi
konflikty, stres, frustrace), pies zplisoby vyrovnavani se s takovou zatézi, a nakonec
predstavim mozné konsekvence souvisejici s nezvladnutou zatézi v socidlni praci. Vse
se pokusim davat do kontextu se socidlni praci a uvadét navic konkrétni ptiklady.
Nasledné pfiblizim kli¢ovy termin psychohygiena (neboli dusevni hygiena), vyjadiim se
téz k obecnym pravidlim psychohygieny, zpracuji konkrétni prostiedky praktikovani
psychohygieny v socialni praci, véetné nastinéni psychohygienickych prostiedkt
uplatnitelnych pfimo v pracovnim procesu socidlniho pracovnika. Zminim téz moje
osobni zkuSenosti s nékterymi uvadénymi psychohygienickymi prostiedky — tj.
zkuSenosti z pozice kvalifikovaného socialniho pracovnika (podle Zakona ¢. 108/2006
Sb., o socialnich sluzbach) t. ¢. zaméstnan¢ho v neziskové organizaci. V diskuzi pak
identifikuji ty prostiedky psychohygieny, které jsou vhodné pro zvladani psychické

zatéZe pii vykonu profese socidlniho pracovnika v soucasné dobg.

V pribéhu zpracovavani diplomové prace mi poslouzilo mnoho uzitecnych zdroja,
z nichZ zasadnimi byly: DuSevni hygiena a seberizeni pro vysokoskolaky a mladé
manazery od Evy Bedrnové a kolektivu, DuSevni hygiena od Libora Micka, dale
Moderni psychohygiena od Daniela Bartka, Psychologie zdravi od Jara Kiivohlavého,
pfi studiu uzitecna publikace od Milana Nakone¢ného — Psychologie: Prehled
zakladnich oborii nebo kniha Lidsky vztah jako soucdst profese od Karla Kopfivy ¢i

publikace Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté od Karla NeSpora.

Pro potieby této prace povazuji za dulezité vymezit pojmy, se kterymi budu casto

operovat, tj.:

e Psychohygiena — v souhrnu je psychohygiena v této diplomové praci chapana
jako soubor informaci, konkrétnich postupi (tj. navodu, technik), které sméfuji

k cilené upravé zivotnich podminek, jejichz vysledkem ma byt snizeni dopada



neptiznivych vlivi (tj. stresorl) na cloveéka, a naopak zvySeni dopadii
posilujicich vlivl (tj. salutor) na duSevni kondici a rovnovahu. Obecné jde
o predchazeni psychickym obtizim, minimalizaci jejich dopadid a podporu
osobniho rozvoje jedince.lo;

Prostredek dusSevni hygieny — v diplomové praci je chapan jako nastroj, ktery
slouzi ke konkrétnimu praktikovani duSevni hygieny socialnim pracovnikem.
Takovym nastrojem muze byt napt.: joga, meditace, relaxace ad.;

Zatéz pri vykonu profese — tou je v textu konkrétné rozuména psychicka
zatéz pti vyKonavani profese socialni prace, tj. urcity komplex okolnosti, které
ovliviiuji chovani, a taktéZ prozivani socialniho pracovnika. P¥icemz — pokud
pusobi dlouhodob&, mohou vést az k rozvoji duSevnich, potazmo télesnych
onemocnéni.ll;

Profese socialniho pracovnika — v textu prace zminovanou profesi socialniho
pracovnika je socialni prace — ta je jednak spoleCenskovédni disciplinou
a jednak oblasti praktické ¢innosti, jejimz cilem je odhalovat, vysvétlovat,
zmirovat a feSit socialni problémy.12 Socidlni pracovnik je pak pfimym
vykonavatelem profese socidlni prace, jenz fesi konkrétni socidlni problémy,
zprosttedkovava pomoc pii feSeni téchto problémi, véetné vyvijeni usili
o zabranéni vzniku takovych problémt & jejich vyhroceni.™® Vyget Sirokého
spektra konkrétnich ¢innosti socialniho pracovnika z pohledu socialnich sluzeb
predstavuje Zakon o socialnich sluzbach, ¢. 108/2006 Sh., konkrétné § 109:
Socialni pracovnik vykonava socialni Setreni, zabezpecuje socialni agendy,
véetné FeSeni socidlné pravnich problémii v zarizenich poskytujicich sluzby
socidalni péce, socialné pravni poradenstvi, analytickou, metodickou
a koncepcni cinnost v socidlni oblasti, odborné cinnosti v zarizenich
poskytujicich sluzby socialni prevence, depistazni cinnost, poskytovani krizove

pomoci, socialni poradenstvi a socidlni rehabilitace, zjistuje potieby obyvatel

% Srov. MERTIN, V.; KREJICOVA, L. et al. Vychovné poradenstvi. 2., pieprac. vyd. Praha: Wolters
Kluwer CR, 2013, s. 245. ISBN 978-80-7478-356-2.

11 Srov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 57. ISBN 80-7168-681-6.

2 5rov. MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prace. 1. vyd. Praha: Portal, 2003, s. 213. ISBN 80-7178-549-

3. Srov. CHYTIL, O. K problematice vyuzivani terminologie ve vyuce socidlni prace. Trnava, 2002, s. 16.
Diserta¢ni prace. Trnavska univerzita. Fakulta zdravotnictva a socialnej prace.

10



obce a kraje a koordinuje poskytovani socidinich sluzeb.™ Na zaklads
ptipravovaného profesniho zékona je socialni pracovnik odborné zpusobilou
osobou, ktera, mj.. vykonava komplexni agendy nebo zajist'uje intervence
Vv systémech upravenych ve zvlastnich pravnich predpisech; ucastni se
pfipravy, tvorby a zkoumani efektivity systémi a nastrojii socidlni podpory
klientl — jak na arovni praktické ¢innosti a pfimé socidlni prace, tak na urovni
legislativni, systémové-koncepéni a odborné; vyuziva pii vykonu své profese
metody a techniky socidlni prace a multidisciplinarni spoluprace; aktivné
vyhleddva a monitoruje podminky a udélosti ohrozujici lidskou diistojnost
klienti a jejich interakce se subjekty v socialnim prostiedi — a to za tcelem
zjisSténi obtizné Zivotni situace klienti ¢i pisobeni na ni; rozpoznava potieby
klientil, jejichZz uspokojovani spolecné s lidskou diistojnosti, jsou ohrozeny
Vv interakci se subjekty socialniho prostiedi; komplexné posuzuje Zzivotni

v v

situace klientd, na zdkladé ¢ehoz pak s nejvyssim moznym zapojenim klient
koncipuije, realizuje a vyhodnocuje pomahajici intervenci.™;

Soucasna doba — tou je v diplomové praci minéna postmoderni doba, jak ji
chape napt. Lipovetsky — tj.. Konkrétni moment v historii, kdy se vsechny
instituciondlni zdbrany, které jedince svazovaly a brdnily jeho emancipaci,
rozpadly a zmizely. Vznikl tak prostor pro vyjadreni osobnich prani a tuzeb,
seberealizaci a sebeuctu. Systémy, které slouzily k socializaci jedinciu, ztratily
vliv, vyznamné ideologie prestaly byt nosmymi pilifi, historicky vyznamné
zamery prestaly oslovovat a podnécovat k jednani a socialni sféra se stala
pouhym  rozsirenim  sféry  soukromé. K dulezitym  charakteristikam
postmoderni doby patfi, mj., ,,tekutost*, tykajici se jedincii, skupin, organizaci
a instituci. Tu pfiblizuje Bauman, ktery o ni piSe ve smyslu jakési nestalosti,
neschopnosti udrzet stejny tvar po del§i casové obdobi — vaze se kni tedy

nejistota a fakt, ze to, co je platné dnes, zitra jiz mize byt nahrazeno né¢im

1 Zakon 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach, ve znéni pozdg&jsich piedpist. Dostupné na WWW:
<http://www.mpsv.cz/files/clanky/13640/108 2006 _2015.pdf>.

> Srov. MINISTERSTVO PRACE A SOCIALNICH VECI. Pracovni dokument pro tvorbu vécného
zaméru zdkona o socidlnich pracovnicich (profesni zdkon) [onling]. Praha: MPSV, 2014 [cit. 2016-03-

Dostupné na WWW:

<http://www.mpsv.cz/files/clanky/18392/3a._Pracovni_dokument_profesni_zakon_cerven_zari_FINAL.p

% L IPOVETSKY, G. Hypermoderni doba: Od pozitku k vizkosti. 1. vyd. Praha: Prostor, 2013, s. 18-22.
ISBN 978-80-7260-283-4.

11



jingm.'” Spole¢né s rostouci nejistotou roste i pozadavek flexibility vici
jedincim ve spolecnosti — ta potom vede K oslabovani jejich pfirozenych
hranic a psychickych a fyzickych sil. Neopomenutelna je také individualizace
spolecnosti — ta souvisi praveé s roztiisténosti vSeho, co bylo difive soudrzné
a vaze se k ni skutecnost, ze jedinci jiz nemohou spoléhat na spolecenskou
solidaritu, ale musi se spolehnout sami na sebe. Individualizace téz muze
velkou meérou piispivat k osamélosti a existencialni prazdnoté lidi ve

spole(:nosti.18

1 'Srov. BAUMAN, Z. Tekuté casy: Zivot ve véku nejistoty. 1. vyd. Praha: Academia, 2008, s. 9-11. ISBN
978-80-200-1656-0.

% Srov. URBANEK, L.; ELICHOVA, M. Disledky postmoderny ve vykonu socidlni prace. In
ELICHOVA, M. et al. Socidlni prace v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In press.
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1 Soucasny stav socialni prace

1.1 Specifika profese socialni prace

Na tomto misté zacnu definicemi socidlni prace, které¢ ptijala IFSW (Mezinarodni
federace socialnich pracovnikii), a také IASSW (Mezinarodni asociace $kol socialni
prace). Star$i pochazi zroku 2001, aktualné ji stale pouziva Spole¢nost socialnich
pracovnikii Ceské republiky a jeji znéni je nasledujici: Profese socidlni prdce podporuje
socialni zmenu, reSeni problemu v lidskych vztazich a také zmocnéni a osvobozeni lidi
v zajmu zvySeni blaha. Socialni prdce zasahuje v oblastech, kde dochazi k interakci lidi
a jejich prostredi, a vyuziva k tomu teorie lidského chovani a socidlnich systémii.
Zakladem socidlni prace jsou principy lidskych prav a socidlni spmvea’lnosti.19
Aktualni, globalni definice socialni prace, byla schvalena roku 2014 v nasledujicim
znéni: Socialni prace je na praxi zalozena profese a akademicka disciplina, kterd
podporuje socidlni zmény a rozvoj, Spolecenskou soudrznost a ktera posiluje
a osvobozuje lidi. Klicové pro socialni praci jsou socialni spravedlnost, dodrzovani
lidskych prav, kolektivni odpovédnost a respekt K odlisnostem. Podporena teoriemi
socialni prdce, socialnich véd a humanitnimi znalostmi se socialni prace zabyva lidmi
a zpusoby teseni Zivotnich nesnazi. Socidlni prdce usiluje o zlepseni osobni pohody.20
Vzhledem k tomu, ze se jednd o klicové a velmi frekventované definice, uznavané
mezinarodnimi autoritami V oblasti socidlni prace (tj. [IFSW a IASSW), je zajimavé si

vSimnout dilezitych skutec¢nosti:

1) Definice zapominaji na dulezity fakt, a to ze socialni prace je nucena se pruzné
ptizptisobovat zméndm ve spolecnosti — ukdzkovym piikladem je pfechod ze
spolecnosti moderni do spole€nosti postmoderni, ktery je spojeny s vyraznou
spolecenskou individualizaci a ztradtou fady vyznamnych spolecenskych opor
(viz kapitola 1.3). Pokud by totiz socialni prace nedovedla pruzné reagovat na
menici se spoleCenské podminky, intervence socialnich pracovniki by byly
znaéné neefektivni. Chytil v této souvislosti oznacil socialni praci za: Ndstroj

instituci sekundarni sociability, jejichz ukolem je Tresit problemy moderni

19 SPOLECNOST SOCIALNICH PRACOVNIKU CR. Mezindrodni eticky kodex [online]. Dostupné na
WWW: <http://socialnipracovnici.cz/public/upload/image/mezinarodni_eticky kodex.pdf>.

2 ZEMANOVA, V.; DOLEIJS, M. Zivomi spokojenost, sebehodnoceni a vyskyt rizikového chovani u
klientii nizkoprahovych zarizent pro deti a mladez. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, FF, 2015, s.
70. ISBN 978-80-244-4492-5.
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2)

spolecnosti generované procesem modernizace, ktery pripravil lidi o tradicni
socidlni opory.* Matousek trefng dodava, e socialni praci neni mozno budovat
a hodnotit nad¢asoveé — jeji teorie, a samoziejme také praxe, jsou reakcemi na to,
jak lidé vnimaji socialni problémy v urcité dobé a na konkrétnim misté (mysleno
Vv regionu ¢i zemi). Podle priorit pfislusné spolec¢nosti (definovanych obvykle
Vv politickych a medialnich debatach) se pak odviji pocet socidlnich pracovniki,
vcetné¢ zaméfeni jejich &innosti.?? Podobnou formulaci, odkazujici na dilezitost
aktualniho stavu spole¢nosti vzhledem K intervencim socialni prace, resp.
socialnich pracovnikd, v obou definicich postradam. Na druhou stranu vsak
nemohu opomenout to, ze v novejsi definici (2014) lze pozorovat jisté
zdtraznéni kolektivni odpovédnosti a soudrznosti ve spole¢nosti — to miize byt
ostatné¢ urcitou reakci na promény ve spole¢nosti. Nicméné, nadéle zlstava
otazkou, nakolik je mozné ze strany socialni prace tezi kolektivni odpovédnosti
a spoleCenské soudrznosti realné naplnit, dlouhodobé udrzovat a zdali to neni

»Sisyfovska prace®.

Faktem v kone¢ném disledku je, Ze na socialni praci jsou kladena ponékud
velka ocekavani. Musi suplovat tradi¢ni socialni opory, o které lidé vlivem
modernizace pfisli. Socialni pracovnici tedy vstfebavaji zatéZz nejen ve smyslu
téchto ocekavani, ale t€z ve smyslu piizptisobovani se proménam spole¢nosti, tj.

potiebné dynamiky profese socidlni prace.

Socialni prace patii mezi nejvice zatézové pomahajici profese — o tom se ale
Vv definicich, byt naznakem, viibec nedoéteme. Mozna jen ve vyctu cill a aktivit
socialni prace, ktery vySe zminéné definice obsahuji, lze tusit, Ze socialni
pracovnici ve svém zaméstnani jsou ,,obtézkani* Sirokym spektrem cinnosti,
které K jejich povolani patii. Mnohé znich v definicich navic ani nejsou
zminény nebo jsou skryty pod obecnymi pojmy — napiiklad administrativni
¢innosti, navstévy klientlh v jejich pfirozeném domécim prostfedi, potieba
seberozvoje (vycviky, Skoleni, kurzy, seminafe atp.) ad. Rozmanitost

vykonéavanych aktivit socidlnimi pracovniky mize byt velmi dobfe ilustrovana

2L CHYTIL, O. Disledky modernizace pro socialni praci. Socidlni prace/Socidlna préca, 2007, &. 4, s. 69.
ISSN: 1213-6204.

22 Srov. MATOUSEK, O. et al. Metody a Fizeni socidlni préce. 2. vyd. Praha: Portal, 2008, s. 12. ISBN
978-80-7367-502-8.
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definici Hanveyho a Philpota, kteti tvrdi, ze: Socidlni prace je casto to, co jini —
zdravomi sestry, lékari, policie atd. nedélaji.*® S ur&itou nadsazkou lze Fici, Ze
socialni pracovnik supluje vice profesi najednou. Je podnécovan k tomu, aby
,vypliioval mezery*“ ostatnich profesi. To je znaény zavazek, ktery opét
poodhaluje vysokou zatéz v profesi socialni prace. Domnivam se, Ze velmi nizka
informovanost (ale téz potieba informovat) 0 tom, Ze socialni prace patii mezi
znaéné zatézové profese, a socialni pracovnici jsou Vv dusledku toho ohroZeni
psychickymi dysbalancemi, je vdéénym potvrzenim toho, jak spole¢nost na
socialni pracovniky hledi. Leckdy jsou vnimani jako skupina jedincu s takika
neomezenymi zdroji duSevni i fyzické energie, kteii si ,,vzdycky néjak poradi®.
Domnivam se, Ze existuje velmi mala tendence podnécovat socialni pracovniky,
mj., k psychohygieng, k pé¢i o sebe sama, k podpote jejich seberozvoje. Piitom
je zcela logické, ze energii, kterou vydavaji, musi také naopak Cerpat, resp.
prijimat. Mozna jsou viak stale je§té vnimani spiSe jako ,.superhrdinové“?* nez
obycejni smrtelnici, ktefi potfebuji pecovat o svoje dusSevni zdravi. Lze
namitnout, Ze tkolem definice socidlni prace neni ,,rozpitvavat® hluboké detaily
a souvislosti této profese. Dle mého nazoru vsak definice ma poskytnout (i za
cenu toho, Ze bude obsahlejsi) uceleny pohled na socialni praci, se vSemi

dulezitymi souvislostmi, které k ni neodlucitelné patfi.

1.2 Specifické pozadavky na osobnost socialniho pracovnika

pro vykon profese

Pojem osobnost mizeme z psychologického hlediska chapat jako integritu psychickych

funkeci (tj. urcity dynamicky souhrn) a jednotu psychickych vlastnosti a procesi. Prave

diky nim je ¢lovek integralni, celistvou, a Vv neposledni fadé jedine¢nou bytosti — K té

samoziejme patii um objektivniho pohledu na sebe sama a pochopeni svéta kolem, resp.

2 NAVRATIL, P. et al. Teorie a metody socidlni prace. 1. vyd. Brno: Marek Zeman, 2001, s. 11. ISBN
80-903070-0-0.

? Srov. BARAKOVA, M.; KACZOR, M. Socialni pracovnik jako piedobraz postmoderniho
superhrdiny? In ELICHOVA, M. et al. Socidlni price v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In
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ostatnich 1idi.?® Nakoneény zmifiuje, ze: Osobnost jako celek vnitinich psychofyzickych
dispozic (vnitrnich intervenujicich cinitelii) tvori systém vnitrnich determinant (faktorii)
psychickych reakci. Tyto determinanty se utvareji v interakci vrozené psychofyzické
konstituce (genetické vybavy) a individualni zkuSenosti.*®  Socialni pracovnik se
pohybuje v rozmanitych oblastech socialni prace, a tedy mize svoji profesi vykonavat
na nejraznéjSich urovnich. Kromé ptisobeni v socialné-spravni ¢innosti jsou to téz
vysoce specializované oblasti jako supervize, terapie a trénink, vytvareni teoretického
zékladu a vyzkum, anebo tfeba pfiprava a vzdélavani socialnich pracovnikﬁ.27 Nyni se
kone¢n¢ dostavam ke kliCovému — totiz K osobnosti socialniho pracovnika — ta je
stézejnim pomahajicim nastrojem, ktery ve své profesi dennodenné pouziva, pricemz
nelze pochybovat o tom, Ze osobnost, coby onen pomahajici nastroj, ma v socialni praci
»lvi podil*“ na celkové kvalité odvadéné prace, potazmo jejim vysledném efektu.?® To
ostatn¢ doklada Maroon, ktery zminuje, ze: Socialni pracovnik miize a musi prispivat
svou osobnosti, svym vzdélanim a talentem k pozitivnimu ovlivneni kvality své prace
a vztahim a statusu na pmcoviiti.29 Nutno dale podotknout, Ze osobnost socialniho
pracovnika téz determinuje hodnoty socialni prace — pravé internalizované osobni
hodnoty socialniho pracovnika maji vyznamny podil v ovliviiovani toho, jak hledi na
klienta, jaké voli pracovni postupy a strategie nebo jak hodnoti to, zda byla prace
s klientem uspés$na ¢i nikoli. Jinak feceno, hodnoty socialnich pracovniki se podileji na
vytvareni kultury profese, ovliviiuji charakteristiku profese, véetné jejich metod, cilt
a pristupti ke klientim.*® Ne nadarmo se v souvislosti s profesi socialni prace a jejim
vykonavanim hovoiti o jakémsi ,,uméni, které, do detailu vzato, vyjadiuje soubor
uréitych zkuSenosti, nadani, osobnich hodnot a intuitivni tvofivosti — S témito
Luméleckymi  osobnostnimi  specifiky* vstupuji  socialni pracovnici do vztahu

s klientem, a pravé ona vyjadfuji jejich jedinenou osobnost, ktera je zasadnim

% Srov. JANKOVSKY, J. Etika pro pomdhajici profese. 1. vyd. Praha: Triton, 2003, s. 53-54. ISBN 80-
7254-329-6.

% NAKONECNY, M. Psychologie: Piehled zdkladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 62. ISBN
978-80-7387-443-8.

2" Srov. GULOVA, L. Socidlni prace: Pro pedagogické obory. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 35-36.
ISBN 978-80-247-3379-1.

%8 Srov. GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: Tvorivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha:
Triton, 2011, s. 25. ISBN 978-80-7387-394-3.

2 MAROON, |. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. 1. vyd. Praha: Portal, 2012, s. 79. ISBN 978-
80-262-0180-9.

% Srov. FLIDROVA, M.; OPATRNY, M. Role hodnot v identit& socialni prace. Socidlni prace/Socidlna
prdca, 2014, ro¢. 14, €. 2, 5. 122-124. ISSN: 1213-6204.
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a neodmyslitelnym profesnim prostiedkem, jak bylo vyse jiz naznateno.** V socialni
préci totiz, na rozdil od mnohych jinych profesi, vstupuje socialni pracovnik, jakozto
pomahajici profesional, do lidského vztahu s jeho klientem. Tento vztah je velmi
charakteristicky, protoze klient chce svému socidlnimu pracovnikovi divérovat
(podobné jako student uciteli, pacient lékafi, obét trestného Cinu policistovi atp.) —
k tomu je nesporné zapotiebi pravé specifickd osobnost pomahajiciho —ktera (nejen)
atmosféru divéry (ne)dovede navodit.*? Pracovnik, jenz mé pomdhat, by pritom mél byt
S klientem naladen na stejnou vinu, nejen projevovat pochopeni, ale angazované se
ucasmit klientovych obtizi.** Kupiikladu, provadény vyzkum Micaka a Kubicové
poukdzal na to, ze komunikacni a interakéni kompetence socialniho pracovnika (kromé
poskytované socialni sluzby samotné) maji zna¢ny podil na celkovém hodnoceni, resp.
spokojenosti klientl se sluzbou.® Ackoli zékladem pro praxi socidlni prace je urcita
teoreticka orientace a osvojeni si potiebnych dovednosti, ukazuje se, Ze na spokojenost
klientd maji, Vv porovnani S autenticitou a uménim pouzivat osobnostni rysy jakozto
terapeuticky ndstroj, opravdu maly dopad.35 Pokud socialni pracovnik disponuje
patficnymi komunikaénimi dovednostmi, které vyuziva v kontaktu s klientem, dovede
uplatiiovat své ,,umélecké schopnosti“ a klientovi, kupfikladu, nabidnout kreativni
a ,,nendsilnou” cestu postupného feSeni jeho aktualni nezadouci situace, zajisté tim
prisp&je vEtsi spokojenosti klienta — oproti situaci, kdy by se socialni pracovnik napf.
striktné Fidil zavedenymi stereotypy, resp. postupy a byl ke klientovi navic jesté

arogantni, hruby a necitlivy.

Banksova charakterizuje socialniho pracovnika nasledujicimi slovy: Socidlni
pracovnik ma specifické znalosti a zkuSenosti a musi mu byt dana diuvéra ze strany
uzivatelii sluzeb, ze jedna v jejich nejlepSim zdjmu. Vztah mezi socidlnim pracovnikem

a uzivatelem sluzby je nerovnomeérny, vtom smyslu, zZe socialni pracovnik je vice

31 Srov. REZNICEK, 1. Metody socidlni prace. 1. vyd. Praha: SLON, 1994, s. 25. ISBN 80-85850-00-1.
%2 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 14. ISBN 80-
7367-181-6.

% MAROON, I. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. 1. vyd. Praha: Portal, 2012, s. 7. ISBN 978-
80-262-0180-9.

% Srov. MLCAK, Z.; KUBICOVA, A. Kpojeti klienta v socidlni praci: ManaZerismus nebo
humanisticky piistup? In SMUTEK, M.; KAPPL, M. et al. Promény klienta sluzeb socidlni prdce. 1. vyd.
Hradec Kralové: Univerzita Hradec Kralové, PF, 2006, s. 415. ISBN 80-7041-716-1.

% Srov. THE NEW SOCIAL WORKER: THE SOCIAL WORK CAREERS MAGAZINE. An
Introduction to Use of Self in Field Placement [online]. Harrisburg: The New Social Worker, 2008 [cit.
2016-02-22]. Dostupné na WWW: <http://www.socialworker.com/feature-articles/field-
placement/An_Introduction_to_Use of Self in_Field Placement>.
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¢Ginny.®® Tim, mj., potvrzuje jiz vySe zminénou potfebu atmosféry divéry, kterou si
socialni pracovnik musi u klientl prostfednictvim své osobnosti postupné vybudovat.
Dluzno k tomu dodat, ze zakladnim ptedpokladem pro efektivni vykonavani prace jsou,
mimo vySe zminéné specifické znalosti a zkuSenosti, opét osobnostni vlastnosti
socialniho pracovnika, Z nichz mnohé mizeme povazovat za ,,dary od ptirody*. Jedna
se 0 osobnostni specifika, jez rozhodné nejsou prfitomna u kazdého jedince, potazmo
u kazdé profese, tedy napiiklad: uméni efektivni komunikace, bezprostfedni zajem
o Clovéka, resp. naslouchani ¢lovéku, ochota angazovat se v feSeni Zivotnich nesnazi
klientd, projevovat patficné emoce, byt empaticky, citlivy, upfimny, vnimavy,
ohleduplny, laskavy, tolerantni, taktni, umét s ostatnimi sdilet své pocity, nazory,
mysSlenky atp. Socialni pracovnik tedy ze strany spole€nosti, resp. jejiho o¢ekavani,
disponuje komplexem rdznych vlastnosti, jejichz spoleénym jmenovatelem je
prosocialni jednani. To se projevuje napiiklad otevienym a vielym vztahem k druhym
lidem, jakousi spontanni ochotou byt tady pro druhé, tedy poskytovat jim sluzbu aj.>’
Socialni pracovnik by tedy mél, vidéno spoleéenskou optikou, disponovat vyzralou
osobnosti, ktera je zakladnim nastrojem k efektivnimu profesnimu ptsobeni. Kuznikova
Vv této souvislosti uvadi, ze predpokladem toho, aby osobnost socialniho pracovnika
zrala, je sebevzdélavani, pravidelnd supervize, véetné sledovani vyvoje teorii, metod
a technik socidlni prace. V neposledni fadé patii k vyzrdlé osobnosti socidlniho
pracovnika kultivovany projev, citova vyrovnanost, empatie, pfirozend autorita,
pozitivni vnimani svéta. Lze konstatovat, ze to v§echno by mélo patfit jiz k ,,zakladni
vybave®, kterou socialni pracovnik disponuje od narozeni — o vSechny tyto ,,dary*, resp.
hodnoty, by mél socialni pracovnik Vv pribéhu celého svého zivota nalezité¢ pecovat,
a byt tak vzorem pro spolupracovniky, klienty, pfipadné i studenty.*® Onen vycet
v oficialni podobé najdeme v Zakoné ¢. 108/2006 Sb., 0 socialnich sluzbach: Socidlni
pracovnik vykonava socidlni Setfeni, zabezpecuje socidalni agendy, vcetné rFeseni
socialné pravnich problémii v zarizenich poskytujicich sluzby socialni péce, socialné

pravni poradenstvi, analytickou, metodickou a koncepcni cinnost v socidlni oblasti,

% BANKS, S. Ethics and values in social work. 2. vyd. New York: Palgrave, 2001, s. 14. ISBN 0-333-
94798-3.

%7 Srov. JANKOVSKY, J. Promé&ny povolani socialniho pracovnika. Socidlni prace/Socidlna praca, 2007,
¢. 4,s.42. ISSN: 1213-6204.

% Srov. KUZNIKOVA, 1. et al. Socidlni prace ve zdravomictvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 30. ISBN
978-80-247-3676-1.
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odborné cinnosti v zarizenich poskytujicich sluzby socialni prevence, depistazni cinnost,
poskytovani krizové pomoci, socialni poradenstvi a socidlni rehabilitace, zjistuje
potieby obyvatel obce a kraje a koordinuje poskytovani socidlnich sluzeb.>®
U Schmidbauera muZzeme navic najit charakteristické znaky pomocnikt rezistentnich
viéi syndromu vyhoieni, které piipominaji dilezitost a zasadni vyznam osobnosti

socialniho pracovnika pro vykon socialni prace. Socidlni pracovnici ve své profesi:

e dbaji na sviij zdravotni stav a projevuji zdjem o svoji praci — nevnimaji klienty
jako n€koho, kdo je obtézuje a maji osvojeny sviij specificky styl komunikace
S nimi;

e vnimaji se jako profesiondlové, ktefi se postupné rozvijeji a uci se zvladat
zatéze a obtize, resp. ,,08etfit” je jiz v zarodku jejich vzniku;

e bfemena a potiZe vnimaji jako soucast svoji prace, néco, co ma smysl;

e UMEji nalézt rovnovéhu mezi praci a soukromym Zivotem, tedy neopomiji sviij
soukromy Zivot;

e maji vysoky stupel sebeuréeni ve své praci a svoji autonomii upeviiuji
a rozsifuji;

e povazuji se za iniciativni a jsou si védomi toho, Ze mohou svoji pracovni
situaci ovliviovat;

e citi se byt adekvatné podporovani svymi kolegy i nadfizenymi, se kterymi
udrzuji spiSe pratelské kontakty — pozitivné vnimaji jenom bezprostiedni
kontakty;

e své povolani povazuji za vyzvu — mohou diky nému rlst a radi se piiucuji

nééemu novému.*°

Jak jiz bylo tfeCeno v ivodu diplomové prace — zdravd, opefovavana a neustale
rozvijend osobnost socidlniho pracovnika je jadrem jeho vnitini rovnovahy, coz se
V pozitivnim slova smyslu promitad téz na jim realizované praci s klienty, resp.
V napliiovani profesnich hodnot. Pokud tedy socidlni pracovnik chce optimalné

fungovat v péci o druhé, mél by komplexné peCovat v prvé fadé sam o sebe — do takové

% Zakon 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, ve znéni pozd&jsich piedpist. Dostupné na WWW:
<http://www.mpsv.cz/files/clanky/13640/108_2006_2015.pdf>.

0 Srov. SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika: Podnéty pro duSevni hygienu v pomdhajicich
profesich. 2. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 225-226. ISBN 978-80-262-0865-5.
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péce zahrnujeme péci o télo, o psychiku, a samoziejmé také socialni i spiritudlni slozku
osobnosti.** Gulova uvadi, Ze odbornik (tj. socialni pracovnik), ktery nabizi klientim
,pomocnou ruku®, by mél mit ptedpoklady pro praci s klientem a ovladat Sirokou $kalu
dovednosti, coz ktomu neodluciteln¢ patfi. Vzpomenme na zmiflovanou
diavéryhodnost, ke které pridame jesté profesionalitu, vzdélavani, schopnost hluboké
empatie a zacastnéného naslouchani. To zdaleka neni v§echno — pfictéme k tomu navic
vielost a zaujeti pfipadem ze strany socidlniho pracovnika, vcetné potiebné
cilevédomosti, iniciativy, samostatnosti, smyslu pro poznavani souvislosti, samostatné
rozhodovani, abstrakce a predvidavost, napaditost, sebekriti¢nost, smysl pro humor,
vysokou motivaci, odolnost viuci netspéchu, schopnost nést riziko, schopnost projevit
nediivéru vici autoritdm, odmitani stereotypu, zéjem o informace, odmitani rychlych
zaveérl, potieba participace na fizeni, potieba komunikace se spolupracovniky a zajem
o dalsi odbornost — to vSe je Casto zminovano v souvislosti se socialnim pracovnikem
a jeho osobnostnimi specifiky.*? Levicka vystizn& poznamenavé, Ze osobnost socialniho
pracovnika byva ptfedstavovana jako urcity idedl, ktery je specificky pravé komplexni
osobnostni vybavou. Pro vykon profese socialni prace je pak nezbytné, aby socidlni
pracovnik disponoval vSemi osobnostnimi znaky, které jsou pozadovany ze strany
profesionalnich organizaci.”® Barakova a Kaczor ve svém &lanku piedstavuji, pravée
v souvislosti s mnozstvim vSech moznych kladenych pozadavki, pohled na socialniho
pracovnika jako na archetyp postmoderniho superhrdiny. Mise superhrdiny je totiz
charakteristicka tim, Ze je hrdinou pro utlatované, je k dispozici tém, ktefi jej pottebuji,
tedy je tu pro lidi.** Na vySe zmindném vy&tu viech pozadovanych osobnostnich
vlastnosti, kompetenci a vykondvanych ¢innosti si miZeme pomérné dobie predstavit
nejen nezbytnost zdravé, vyzralé, ,,obdarované* osobnosti, ale také jistou potiebu
»~multifunkénosti* socidlniho pracovnika, kterd ovSem velmi souvisi s jeho potencialnim

pretézovanim, vysokou pracovni zatézi, nadmérnym ocekavanim vici socidlnimu

* Srov. LASKOVA, A. Psychohygiena terénniho pracovnika a moznosti profesionalni podpory. In
JANOUSKOVA, K.; NEDELNIKOVA, D. et al. Profesni dovednosti terénnich pracovnikii: Sbornik
studijnich texti. 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostrave, ZSF, 2008, s. 525. ISBN 978-80-7368-
503-4.

*2 Srov. GULOVA, L. Socidlni prdce: Pro pedagogické obory. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 35-36.
ISBN 978-80-247-3379-1.

® Srov. LEVICKA, J. Zdklady socidlnej prdce. 1. vyd. Trnava: Spole¢nost’ pre podporu vedy a
vzdelavania na FZaSP TU, 2004, s. 47. ISBN 80-968952-3-0.

* Srov. BARAKOVA, M.; KACZOR, M. Sociilni pracovnik jako predobraz postmoderniho
superhrdiny? In ELICHOVA, M. et al. Socidlni price v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In
press.
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pracovnikovi apod. Vice konkrétné¢ se ktomuto tématu vyjadiim v nésledujici

podkapitole (viz 1.3).

1.3 Socialni prace v kontextu postmoderni doby

Postmoderni doba je aktualnim a velmi frekventovanym terminem, se kterym se
setkavame V Cetnych publikacich, u celé fady autori — jen pro piiklad mohu uvést
Baumana, Becka, Chytila, Kellera, Lipovetského, Navratila a mnohé dalsi. Vzhledem
k tomu, Ze socialni prace je vykonavana pravé v kontextu postmoderni doby, ve které
Zileme a jez je spjata s rUznymi vyznamnymi zatézovymi faktory (niZe
okomentovanymi), je dulezité, abychom se na ni pravé v téchto postmodernich
souvislostech divali. Zatimco dfive, rozumé&jme v dobé moderni, hraly v zivot¢ jedince,
resp. ve formovani jeho identity nepostradatelnou roli vnéjsi kontrolni mechanismy,
jako naptiklad rodina, cirkev, tradice, normy ad., doba postmoderni se naopak
vyznacuje postupnym oslabovanim vlivu téchto vnéjSich kontrolnich mechanismt. To
vV kone¢ném disledku znamend, ze je pouze v kompetenci jedince, kym bude, jaké
zivotni cile se na zakladé své svobodné vule rozhodne realizovat a jakou cestou se za
jejich napliiovanim vyda. Clovék se tedy stava jakymsi ,reZisérem® formovani své
identity — a to, co bude kone¢nym vysledkem, resp. jaky scénai svého zivota zvoli, je
pouze na jeho osobni odpovédnosti, kterou v dobé& postmoderni ptevzal, jakoZto Stafetu
od zminovanych vné¢jSich kontrolnich mechanismi, figurujicich ve spole¢nosti
moderni.*® JiZ v tomto sméru lze pozorovat velky zdroj zatéze, ktera je na jedince ve
spole¢nosti (tj. téZ na socialniho pracovnika jako bytost, ale také jako profesionala),
kladena. Zajimavou glosu k této proméné mtzeme najit u Schmidbauera, ktery poutavé
piSe o tom, ze v diivéjSich dobach byl ¢loveék integrovan do velké rodiny, byl navic
nedilnou soucasti urcitého vesnického spoleCenstvi ¢i méstské ¢tvrti — a tvotil S nimi
jeden soudrzny celek, zpecetény desetiletimi spolecného zivota. Prave roding,
vesnickym ¢i méstskym spoleCenstvim, cirkvi ad., byl pfic¢itan vyznamny podil na
urcovani zivota jejich ¢lenti. Pokud ¢loveék selhaval ve svém fungovani, byla mu hozena

»zachranna sit™, jakoZto pomocna ruka téchto vnéjSich kontrolnich mechanismi, které

** Srov. NAVRATIL, P. Teorie osobni identity v pozdnd moderni dob&. In MATOUSEK, O. et al.
Encyklopedie socidlni prace. 1. vyd. Praha: Portal, 2013, s. 57. ISBN 978-80-262-0366-7.
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udrzovaly Zivot lidi v konkrétnich ramcich a pomahaly ptfekonavat nelehka obdobi.
V postmoderni spole¢nosti vSak dochazi k takika tragikomickému ptevratu, kdy je
ochrana a pomoc zmifovanych vnéjSich kontrolnich mechanismu citeln¢ oslabena,
a z Cloveka se tak v mnohych piipadech stava ,.trpici individuum®, které nenachazi
pomoc Ve spolecenstvi, kde Zije, leckdy je nendvidéno cizimi sousedy, a navic se ¢asto
vydava prosit o pomoc psychosocialniho odbornika, pokud se to jiz davno nestalo
nasilnou formou, prostfednictvim potfadkové moci (policie, socidlni urad apod.).46
Dluzno dodat, ze spole¢enské promény se promitly zasadni mérou do instituce rodiny,
jez je velmi dulezitym zazemim v zivotech klientd a kterd prosla vyznamnou
transformaci — mj. zejména v tom sméru, Ze manzelstvi je nyni zaloZeno Vv prvé fadé na
emociondlnich poutech (dlivéra, otevienost, vyjednavani) mezi muzem a zenou a je jiz
chapano jako rovnocenné partnerstvi, nikoli jako nerovnomérna dominance muZze
(zivitele rodiny) nad zenou (peCovatelkou 0 rodinu), jak tomu bylo v diivéjsim,
tradiénim modelu rodiny. Pokud manzelstvi ,,omrzi“, mize byt legitimné ukonceno
rozvodem. Pro socialniho pracovnika znamenaji zmény v oblasti instituce rodiny
pfedevs§im jedno — pokud posuzuje Zivotni situaci klienta, velmi ¢asto musi posuzovani
vztahovat nejen k osob¢ klienta, ale téz k roding klienta (resp. rodinnému zazemi) jako
celku. Predpoklada se tedy, ze socialni pracovnik si je védom spolecenskych promén
a vintervenci je sto tyto védomosti vzajmu potieb klienta adekvatné uplatnit
a poskytnout efektivni intervenci. Spolecenské promény tedy v tomto sméru kladou
naroky na socialniho pracovnika, ktery je musi ustat.*’ Jedinci jsou zodpovédni pouze
sami za sebe a jejich zodpoveédnost jiz v takové mife neni ovliviitovana vnéj§imi faktory.
To mlZe byt na jednu stranu oznaCovano za benefit postmoderni spolecnosti, na stranu
druhou vSak rovnéZz za t€zké bfemeno, kterym jest, mj., potencialni rozpolcenost,
nejednotnost, nejasnost v zivotech jednotlivet. To velmi trefné ilustruje Bauman, jenz
pise, ze: Trvalym atributem ,,postmoderniho‘ Zivotniho stylu se zda byt nespojitost,
nekonsekventnost jednani, fragmentarizace a epizodicnost ruznych sfér lidskych
Ginnost.*®® Keller postmoderni spolecnost vystizné ptirovnava k jedinému obrovskému

supermarketu, a to v tom smyslu, ze kazdy si mize dle momentalnich preferenci vybrat

% Srov. SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika: Podnéty pro dusevni hygienu v pomdhajicich
profesich. 2. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 127. ISBN 978-80-262-0865-5.

*" Srov. NAVRATIL, P. Postmodernita jako prostor pro existencialng citlivou socialni praci. Socidini
prace/Socidlna praca, 2008, ro€. 8, ¢. 4, s. 130. ISSN: 1213-6204.

® BAUMAN, Z. Uvahy o postmoderni dobé. 2. vyd. Praha: SLON, 20086, s. 25. ISBN 80-86429-11-3.
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nejenom zbozi, ale také Zivotni styl, Zivotniho partnera, viru, politicky program, anebo
tieba normy, kterych se hodla vtuto chvili drzet atd. To vSe se zarukou jisté
nezavaznosti, tj. vSechno muze byt okamzit¢ vraceno a prizpusobeno aktualnim
potfebam jedince, resp. nahrazeno néCim pritazlivéjsSim a daleko V1<usnéj§im.49
Spole¢nym jmenovatelem uvedenych aspektii postmoderni spole¢nosti miize byt termin
individualizace. Beck poznamenava, ze individualizace znamena jakési vyvazani
biografie ¢lovéka z determinaci — ¢lovek se tak stava ,,autonomni jednotkou®, jeZ je
oteviena a plné¢ zodpovédnd a zavisla na vlastnich rozhodnutich. Individualizace je
v postmoderni spolecnosti téZ jistym tkolem kazdého ¢loveka, ktery jej musi realizovat
prostfednictvim svého jednani, a moderovat tak sviyj zivot ,,ve vlastni rezii“. Otevira se
tak §iroka $kala mozZnosti, jeZ by tfeba v minulosti byly jedinci zapovézeny.”® Témata
jako osobni rozvoj, zivotni styl, zdravd vyziva ¢i Vv souc¢asné dob& velmi diskutované
téma sexualita, a mnoha jind, svéd¢i o tom, ze lidé hledaji jakysi individualné pfijatelny,
spravny a pro né pritazlivy zptisob existence — to vSe je prosto definovani skrze vné&jsi
spoleCenské instituce, které diive pusobily jako urcitd ochrana pted riziky a dévaly
Zivotu jedincil ve spole¢nosti konkrétni ramec.”’ Jedinci si sami kladou individualni
cile, udavaji svému sméru konkrétni soutadnice — ty mohou vSak byt diametralné
odlisné od cilt a soufadnic ostatnich. Lidé tedy v pifeneseném slova smyslu nepluji ,,na
jedné lodi* s ostatnimi, S pfislibem spole¢né participace na kolektivnim cili, ale kazdy
na své vlastni barce, jez vSak mize byt v pefejich postmoderni spole¢nosti velmi vratka.
Postmodernita predstavuje konkrétni moment v historii, kdy se vSechny institucionalni
zabrany, které jedince svazovaly a branily jeho emancipaci, rozpadly a zmizely. Vznikl
tak prostor pro vyjadreni osobnich prani a tuzeb, seberealizaci a sebeuctu. Systémy,
které slouzily k socializaci jedincii, ztratily viiv, vyznamné ideologie prestaly byt
nosnymi pilifi, historicky vyznamné zameéry prestaly oslovovat a podnécovat k jednani
a socialni sféra se stala pouhym rozsirenim sféry soukromé: nastala éra prdazdnoty,

,ktera vsak vsobé nema nic tragického ani apokalyptického “d? Alarmujicim

9 Srov. KELLER, J. Posviceni bezdomovcii: Uvod do sociologie domova. 1. vyd. Praha: SLON, 2013, s.
173. ISBN 978-80-7419-155-8.

% Srov. BECK, U. Rizikovd spolecnost: Na cesté k jiné moderné. 2. vyd. Praha: SLON, 2011, s. 216.
ISBN 978-80-7419-047-6.

1 Srov. NAVRATIL, P. Teorie osobni identity v pozdn& moderni dob& In MATOUSEK, O. et al.
Encyklopedie socidlni prace. 1. vyd. Praha: Portal, 2013, s. 58. ISBN 978-80-262-0366-7.

2 LIPOVETSKY, G. Hypermoderni doba: Od pozitku k vizkosti. 1. vyd. Praha: Prostor, 2013, s. 18-22.
ISBN 978-80-7260-283-4.
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nebezpecim je podle Nakone¢ného téz stresujici povaha postmoderni doby, zejména
neustaly kvap, spéchani za nécim, obtize se zastavit a spoCinout. Patii sem ale také jiné
stresory, jako naptiklad strach ze socialnich a dalSich nejistot, hrozba nezaméstnanosti,
nejisté podnikani, bezohledna konkurence, byrokracie, tiziva osamélost, Ihostejnost

druhych lidi a mnoho dalgich.*®

Vyse jsem popsal obecné souvislosti postmoderni spolecnosti a jednotlivct, ktefi
jsou jejimi ¢leny. Nyni se zaméifme vyhradné na socialni pracovniky a socialni préci,
jako takovou, ve spojitosti se zatézovymi prvky, které postmoderni doba do této profese
ptinasi. V této souvislosti povazuji za velmi zajimavou a nazornou glosu, jez patii
znamé Ceské publicistce, sociolozce, ale téz vyznamné osobnosti v oblasti socialni
prace, Jiting Siklové, ktera o socialni praci napsala nasledujici: Formovdni socidlni
prace jako oboru je nekoncici proces, béhem néhoz obor , dohdni“ ménici se
spolecnost, ve které se objevuji nové problemy a znamé probléemy méni svou vahu.
Socialni problémy je treba nejen evidovat, analyzovat, ale je potreba hledat i nové
metody jejich Feseni. Proto socialni prdce nebude mit nikdy dlouhodobé stabilni,
jednoznacny obsah, nikdy nebude mozné tuto disciplinu vyucovat po nékolik let stejnym
zpiisobem. V tom je obtiznost i vyzva socidlni prace.>* Socialni prace je tedy profesi,
jejimz specifikem je, Ze pruzné reaguje na ménici se spolecnost, kterd s sebou pifinasi
rizné spoleCenské promény a souvislosti. Takova dynamika socialni prace je na jedné
stran¢ velmi zadouci a efektivni, jelikoZ je nutné, aby se intervence socidlnich
pracovnikl, a samoziejmé také obsah socidlni prace jako takové, ve spoleCenském
prostiedi regulovaly s ohledem na aktudlni stav spolecnosti. Na stran€ druhé je to pro
socialni praci a socialni pracovniky pon€kud velky zavazek a zatéZkavajici bfemeno.
Nutné je téz zminit zna¢né naroky na socialni pracovniky, které jsou v kontextu
postmoderni spolec¢nosti kladeny. Témi mohou byt napiiklad vysoké pozadavky na
kvalitu, misto a ¢as vykonu prace. Zde se mizeme pozastavit u modernich informacnich
a komunikac¢nich technologii, které postmoderni doba pfinesla a nyni se stdvaji béznou
formou komunikace mezi klienty a socialnimi pracovniky. Tak mtze vznikat ponékud
zkreslené domnéni, ze socidlni pracovnik je pro klienta k dispozici takika nepietrzité,

¢tyfiadvacet hodin denné, sedm dni v tydnu. Pokud jej klient nezastihne v kancelafi

> Srov. NAKONECNY, M. Psychologie: Prehled zdkladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 622.
ISBN 978-80-7387-443-8.
54 SIKLOVA, J. Medailon. Socidlni prace/Socidalna prdca, 2010, ro¢. 10, €. 2, s. 2. ISSN: 1213-6204.
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(kde je socialni pracovnik obvykle zaméstnan administrativnimi povinnostmi, které
k jeho povolani patii), ma moznost ho kontaktovat na pracovnim mobilnim telefonu,
mailu, ¢i dokonce Skypu, Twitteru, Googlu+ nebo Facebooku ad. Vlivem rozmachu
modernich technologii jsou socialni pracovnici také Casto nuceni feSit vice agend
najednou a zpracovavat administrativu v programech k tomu uréenych. Mimo jiné, fada
zafizeni provozujicich socidlni sluzby zfizuje profily na socidlnich sitich, kde jsou
socialni pracovnici danych zafizeni ,,zavazovani“ ktomu, aby byli v kontaktu
s publikem na socialni siti a pravidelné¢ se mu vénovali formou odpovidani na zpravy,
dotazy, publikace ptispévkl atp. Pozastavme se ale téz u médii. Média mohou piisobit
jako wurcity zpisob obrany proti neadekvatnimu vykonavani prace socialniho
pracovnika, mnohdy ale také jako nelegitimni ,,sypani popelu na jejich hlavy. Velmi
¢asto jsou totiz vyuzivany sporné situace, které média zdmérn¢ prekrouti a prezentuji je
vefejnosti coby poutavou, atraktivni, ¢tivou zpradvu, V neprospéch socialnich
pracovnikd, ktefi svoji praci pritom vykonavali poctivé a svédomit&.” Sam jsem byl
svédkem situace, kdy klienti vyuzivali pfitomnost médii jako pomérné zdketnou zbran
proti socialnimu pracovnikovi ve stylu ,,pokud mi neuznate davku, cely ptipad bude
medializovan®. Slo o klienta, kde bylo diivodné podezieni, e se snazi oklamat socialni
pracovniky ve véci ur€ovani tzv. okruhu spolecné posuzovanych osob, a to tim, Ze
(ptedstiran€) nezije ve spoleéné domacnosti se svoji zenou a détmi — tak by jeho
manzelka mohla byt posuzovana jako samozivitelka a vznikl by narok na vyplaceni
vys§i davky hmotné nouze (pfispévku na zivobyti). To je pouze urcitd ¢ast skutecnosti,
jez mohou byt pro socidlniho pracovnika velmi zatézujici a stat se podnétem pro jeho
psychohygienu. Dalsim faktem je, ze socialni prace se stale vice ekonomizuje — je
tendence snizovat ndklady na vykon prace, omezuji se vefejné finance, hledaji se
zpiisoby, jak pomahat ekonomicky vyhodnéji. Nedd se vSak konstatovat, Ze by
problému klient bylo v postmoderni spole¢nosti méné a ze by ,,zmizely z povrchu
zemského*. Naopak... Socialni pracovnik je tak vrzen do ,,jamy lvové®. Na jedné strané
jsou problémy spojené s vySe zminénou ekonomizaci socialni prace, na strané druhé tu
je vSak potfeba tadné intervence u klientd (kterd je limitovdna pravé zminovanym
omezenym Casem a financnimi prostfedky). Problémy klientli jsou navic prohlubovany

vlivem individualizace a dalSich soudobych fenoménii (krize socialniho statu, socialni

® Srov. ZAJACOVA, M. Profesionalni socialni pracovnik v soutasné spole¢nosti. Socidlni
prdce/Socidlna praca, 2014, ro€. 14, ¢. 3, s. 8-9. ISSN: 1213-6204.
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vylouceni, krize rodiny, trhu prace ad.). V souhrnu lze tedy konstatovat, Zze neustale
rostou pozadavky na vykon profese (ze strany spolecnosti, statu, klientll), avsak
permanentni omezovani financnich prostfedki, nedostate¢né platové ohodnoceni
socialnich pracovniku, nizka prestiz oboru, nedostatky v legislativé, resp. jeji nestalost
ad., stim vibec nejdou ruku v ruce. Srajer uvadi, Ze socialni pracovnik by mél byt
schopen adekvatni diagnostiky, vysvétleni, ale také zmirnéni nebo vyfeSeni konkrétni
potieby konkrétniho ¢loveéka nebo socidlniho celku — to vSe v kontextu respektovani
lidské dustojnosti a lidskych prav, jez jsou urcitym hodnotovym horizontem v socialni
praci. K tomu téz patii z4jem o celkové dobro pottebného ¢lovéka a odborné znalosti
z dalsich, ptibuznych obord. Velmi casto vSak socidlni pracovnik omezuje svoji
intervenci v tom smyslu, Ze se primarné odvolava na zakony, normy a formulované
principy, a tim se de facto distancuje od komplexniho vnimani ¢lov€ka a jeho potieb.
Tim spiSe, pokud je dodrzovani vnéjSich pozadavki vynucovano pod hrozbou
nejrizngjsich sankei.®® Socialni pracovnik je tak vystaven fadné zatszi, kterd viak
nebyvd moc casto reflektovana — mize to dokonce pulsobit tak, jako by se o ni
,nevédslo“. Jako by se piedpokladalo, Ze socialni pracovnik je onen ,,superhrdina’,
ktery je pripraven na cokoli a pracuje v plném nasazeni, za kazdé situace. S vyse
zminénymi problémy v oblasti socialni prace se potyka socialni pracovnik kazdodenné,
a pres to vSechno je nucen podavat velké vykony, a totiz poskytovat kvalitni
a profesiondlni podporu klientiim, kterd je podpotfena jeho Sirokospektrymi znalostmi
z dalsich oboru (ze kterych socialni prace Cerpa), jeho praktickymi zkuSenostmi, ale
také vyzralou osobnosti s nadanim pomahat. V této souvislosti bych chtél zminit, Ze
s vyzradlou osobnosti socidlniho pracovnika souvisi také schopnost praktikovat
psychohygienu. Domnivam se, ze socialni pracovnici nejsou pfili§ podnécovani k tomu,
aby duSevni hygienu praktikovali. Opét mi to pfipomind pohled na socidlniho

pracovnika, jakozto bytost, kterd ,,vSechno zvladne®, za jakychkoli okolnosti, aniz by

% Srov. SRAJER, J. Etika a pozadavek komplexnosti v socialni praci. Socidlni prdace/Socidlna prica,
2012, ro¢. 12, €. 3, s. 81-85. ISSN: 1213-6204.

" Srov. BARAKOVA, M.; KACZOR, M. Socialni pracovnik jako piedobraz postmoderniho
superhrdiny? In ELICHOVA, M. et al. Socidlni price v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In
press.
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musela doprat svoji dusi a télu odpocinek, ktery je v profesi socidlni prace velmi

, , 58
zasadni.

Faktem je, ze: V Evropé roste vyznam role socialnich pracovniku, kterd dnes celi
novym socialnim problemim a novym vyzvam, jako napr. vyrazné zmény
V demografickych a zaméstnaneckych strukturdach, rostouci nerovnosti mezi obyvatell,
Jjez vyvolavaji zvySené pozadavky verejnosti na socidlni praci.”® Schmidbauer uvadi ve
své publikaci pét divodi, pro¢ je v socidlni praci (ale téz ostatnich pomadhajicich

profesich) v postmoderni dob¢ velmi dilezitym nastrojem vztah ke klientovi:

1. vdneSsni dob& je spolecnost plnd ,nepfizplisobivych®, ,nepozornych®,
,hervoznich™ ad. jedinc — zivotni podminky, vCetné téch pracovnich, jsou
stale vice naro¢né pro lidsky nervovy systém;

2. zivotni standard se zvySuje, a stejné tak stoupd primyslovéa produkce — tim se
usetiilo vice pracovni sily, a to konkrétné pro praci s témi, kteti nedovedou
spliiovat normy, ale za urcitych okolnosti (tj. se specidlni pomoci) maji
potencial stat se platnymi a produktivnimi ¢leny spolecnosti;

3. ve spolecnosti zacalo byt problémem, ze lidské utrpeni nelze pfiliS zmirnit
normativné — tato situace si zacala vynucovat nové piistupy k pomoci;

4. vesnickd a méstska spolecenstvi ztratila svou funkéni silu — stejné tak
prestavaly fungovat i malé rodiny — poruchy se vyskytuji Castéji a v t€zSich
podobach v malych rodinach, nez ve velkych rodinach;

5. ze smési spofivosti a vykonnosti se v postmoderni spolecnosti stala smés
stupfiovani vykonnosti a okamzit¢ho konzumu — d€lnici a Ufednici se stali
predev§im konzumenty, tim se zacala stupniovat poptavka po socidlnich
sluzbach — v konzumni spolecnosti hraji podstatnou roli city a osobni vztahy,

musi se tedy objevit a oteviit tato doposud opomijena oblast lidského Zivota.®

% Srov. STEJSKALOVA, J. Krize socialni prace aneb mame to jeité ve svych rukou? Socidlni
prace/Socidlna praca, 2014, ro€. 14, ¢. 3,s. 11. ISSN: 1213-6204.

% SVEREPA, M. Névrh zikona o socialnich pracovnicich je z hlediska oboru nezadouci. In Socidini
revue [online]. Praha: Socialni revue, 2014 [cit. 10. unora 2016]. Dostupné na WWW:
<http://socialnirevue.cz/item/navrh-zakona-o-socialnich-pracovnicich-je-z-hlediska-oboru-nezadouci>.

% Srov. SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika: Podnéty pro duSevni hygienu v pomdhajicich
profesich. 2. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 129. ISBN 978-80-262-0865-5.
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2 Psychicka zatéz a zpusoby vyrovnavani se s ni

2.1 Charakteristika psychické zatéze

V pribéhu zivota se lidé setkdvaji s rozmanitymi zivotnimi situacemi a podminkami —
mnohé jsou jim duvérné znamé (jedinec si v nich vystaci s jiz navyklymi a jemu dobie
znamymi schématy mysleni a jednani, coz vede k efektivnimu feSeni), jiné vSak zcela
nové a neobvyklé, se kterymi se c¢loveék nikdy pfedtim nepotykal (nema tak
bezprostifedné k dispozici zddny vhodny algoritmus, ¢i dokonce zddné vhodné, dostupné
nebo zarucené feSeni). Vyznamnou roli mohou navic hrat rozmanité faktory, které na
clovéka dlouhodobé, ale tfeba i1 kratkodobé (zato velmi intenzivng€) pusobi, jako
napiiklad malo ¢asu, mnoho povinnosti, nebo naopak nedostatek povinnosti, resp.
minimum podnétu k ¢innosti a efektivnimu traveni ¢asu. Mluvime o psychické zatézi,
tedy jakémsi komplexu okolnosti, které¢ ovlivituji chovani, a také prozivani ¢lovéka.
Pokud ptsobi dlouhodobé, mohou vést az krozvoji duSevnich ¢i télesnych
onemocnéni.” Vyse zminéné rozviji Vagnerova nasledujicimi slovy: Pisobeni riiznych
zatezi muze veést k naruseni psychické rovnovahy, nékdy jen docasné, nebo cdstecné, coz
se projevi zménou prozivani, uvazovani i chovani. Tyto situace lze diferencovat
Z hlediska jejich zdavaznosti i mozného prinosu k dalsimu vyvoji potiebnych kompetenci,
event. celé osobnosti. Jednotlivé zatézové situace mohou mit pro vznik a rozvoj

psychickych poruch riizny vyznam.62

Socialni prace patfi k pomahajicim profesim, jejichz pracovnici jsou velkou mérou
angazovani ve vztahu s klientem, kterého svym intenzivnim zajmem podporuji, a usiluji
tak o eliminaci socidlnich problému a zlepSeni jeho socidlniho fungovéni. Pravé onen
angazovany a efektivni vykon socidlni prace, spojeny s ¢etnymi kompetencemi, jimiz
by socialni pracovnik m¢l disponovat, je spojen s vysokou zatézi kladenou na tuto
profesi a socialni pracovniky, jakozto Vykonawatele.63 Uz jenom fakt, Ze se socidlni
pracovnici pfi vykonu své profese takika pravidelné setkavaji s riznorodymi ,,obrazy

lidskych peripetii, je muze vystavovat intenzivni psychické zaté€zi. Jak vystizné

%1 Srov. BEDRNOVA, E. et al. DusSevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 57. ISBN 80-7168-681-6.

%2 VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a pieprac. vyd. Praha: Portal,
2004, s. 48. ISBN 80-7178-802-3.

% Srov. MLCAK, Z. Potencialni zdroje stresu v socialni praci a jejich zvladani. Socidlni prace/Socidlna
prdca, 2005, ¢. 3, s. 126. ISSN: 1213-6204.
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zminuje Géringova: Vsichni, kdo se profesné hlasi k pomoci jinym lidem, by méli vedet,
ze kazdodenni setkavani s bidou, bolesti, nevédomosti, socialnim selhanim v nich bude
nastolovat zavazné psychologické tlaky, jez mohou vést K projevovani stinovych kvalit. 64
Sluzba druhym navic vyzaduje od socidlnich pracovnikt urc¢ité osobnostni dispozice,
odborné kompetence, ale Casto také ochotu a pfipravenost pfindsSet obéti. To neni
bohuzel v zadném ptipadé samoziejmosti — ne kazdy Cloveék takovymi vlastnostmi
disponuje, ba fada z nich je ¢lovéku dana ,,do vinku* jiz od narozeni. Dobie si to lze
predstavit napfiklad na pedagozich socidlni prace a jinych obori — ne kazdy ma
predpoklady k tomu, aby se stal dobrym pedagogem. Tim se stane nejen v disledku
vzdélani, zkuSenosti a praxe, ale zejména v dusledku specifickych osobnostnich

dispozic, které¢ mu byly dany ,,od matky pfrirody“.65

2.2 Zdroje psychické zatéze

V avodu podkapitoly vénujici se zdrojum psychické zatéze socialniho pracovnika
v profesi socialni prace bych se rad zminil o tzv. profesiogramu (tj. vystup
profesiografickych®® studii) — ten prfedstavuje vSeobecnou charakteristiku profese
a obsahuje presné charakteristiky a popis pracovni Cinnosti, soupis pozadavkl, které
profesni ¢innost klade na znalosti, dovednosti a schopnosti pracovnika, v€etné stupné
pracovni zatéze, ze kterého vyplyvaji naroky na psychické a fyzické predpoklady
pracovnika, dale pak rozsah odpovédnosti spojené s vykonem profese, potazmo
pozadavky na vlastnosti pracovnika ad.’” Pravé oblast pracovni zatéze je
Vv profesiogramu velmi dulezita — pfiblizuje totiz, jak je profese naroc¢na z hlediska
psychického a fyzického. Kazda cinnost, tedy i socidlni prace, totiz zatéZuje urcité
funkce organismu a je nezbytné sledovat, a na zakladé toho také stanovovat, kde je

a4

hranice mezi standardni zat&i a pietizenim.®® Dluzno dodat, Ze socialni pracovnici jsou

% GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: Tvorivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha: Triton,
2011, s. 35. ISBN 978-80-7387-394-3.

% Srov. JANKOVSKY, J. Etika pro pomdhajici profese. 1. vyd. Praha: Triton, 2003, s. 157. ISBN 80-
7254-329-6.

poznatki o pracovnikovi a jeho praci v ramci dané profese.

°" Srov. PRUCHA, J.; VETESKA, J. Andragogicky slovnik. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 208. ISBN
978-80-247-3960-1.

% Srov. MIKULASTIK, M. Manazerska psychologie. 3., pieprac. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 238-239.
ISBN 978-80-247-4221-2.

29



navic mnohdy konfrontovani s riznymi traumatizujicimi ¢i drastickymi udalostmi, resp.
,»zatézovymi zkouskami® (tyrani seniortl, nasili na zenach, odebirani déti z rodiny aj.) —
to vSe se nepochybné podili na mimotadné zatézi, jez profese piinasi a kterou je

zapotiebi zkoumat skrze profesiografii.

V profesi socidlni prace je tedy profesiogram, myj., pfinosny v tom smyslu, Ze
konkretizuje ony psychické a fyzické predpoklady socialniho pracovnika, které jsou
vyvozeny ze stupn¢ pracovni zatéze. To muze byt v konecném dusledku velmi
vyznamnym Cinitelem v piredchazeni pracovnimu pfetizeni v disledku nezvladnuté
zatéze (kterd s sebou muze navic prinést rizné nezaddouci konsekvence). Individualni
charakteristiky vykonavatele profese, resp. konkrétni podoba pozadavki na pracovnika,
je tedy jednoznacné zavisla na tom, jaké jsou pfi vykondvani profese potiebné
schopnosti, védomosti, dovednosti a zkuSenosti, véetné toho, jaké dalsi vlastnosti vykon
profese rozviji, anebo jednostrannym zatizenim deformuiji jejiho vykonavatele.®® To je
uzitecné, nebot’ diky profesiogramu lze podporovat efektivni vykonavani socialni préce,
a naopak eliminovat takové faktory, které na socidlniho pracovnika pti vykonu profese
pusobi negativné a ,,brzdi* jej. Stejné tak lze timto zptisobem podporovat udrzovani
psychicky i fyzicky zdatného téla, v profesi socialni prace nezbytného. Mikulastik
dodava, ze: Popis profesiondlnich cinnosti musi byt natolik podrobny, aby umozinoval
zjistit, jaké naroky profese na pracovnika klade. Profesiogram musi obsahovat pokud
mozno objektivni kritéria uspéchu v dané profesi, nebo alespon kritéria na zaklade
subjektivnich posuzovacich skal. Musi obsahovat vycet kritickych elementii profese,
které zajistime tim, Ze kritéria uspéchu srovndme s popisem prdce. Profesiogram mad
obsahovat predpoklady, které profese klade na pracovni prostredi, organizaci prdce,
pracovni dovednosti, znalosti, schopnosti a vlastnosti, na vztah k praci a k socialnimu
prostiedi. Profesiogram ma obsahovat prakticka opatieni, ktera ze studie vyplvaji

a pro néz také studie byla podniknuta. 0

MIcak upozorituje na dualezity fakt, totiz, Ze povolani socidlniho pracovnika, véetné
jeho ¢innosti v ramci profese, jsou v ¢eském prostiedi vymezeny nejasnymi a mnohdy

rozpornymi vstupnimi, obsahovymi i1 vystupnimi profesiografickymi aspekty. To

% Srov. SVOBODOVA, D. Profesni poradenstvi: Vybrané kapitoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 35-36.
ISBN 978-80-247-5092-7.

" MIKULASTIK, M. Manazerskd psychologie. 3., pteprac. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 238-239. ISBN
978-80-247-4221-2.
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muzeme ilustrovat skute¢nosti, Ze socidlni prace je v soucasné dob&é vykonadvéana
pracovniky s riiznorodymi osobnostnimi profily a kvalifikacemi. A tak socidlni praci
vykonavaji na jedné strané ,,samouci‘, ktefi maji absolvovany napt. pouze kurz a na
stran¢ druhé kvalifikovani absolventi bakalafskych a magisterskych stupi
vysokoskolského vzdélani v oboru socialni prace. Kazdy znich mé navic rizny
osobnostni profil.”* Povazuji tedy za dilezité, aby se profesiografii v socialni praci
vénovaly rizné odborné texty, véetné analyz, nebot je jednim z dualezitych témat, které

si rozhodn¢ zaslouzi pozornost.

2.2.1 Neprimérené tkoly, problémové situace

Neprimérené ukoly byvaji pro jedince zpravidla pfiliS komplikované ke zvladani.
Velmi vSak zdlezi na osobnostnich dispozicich daného ¢lovéka, jelikoz nékteré tkoly,
které se jednomu jevi jako néaro¢né¢, mohou druhému pfipadat naopak trivialni.
Naptiklad ¢lovek, ktery byl vychovéavan k samostatnosti a je zvykly se stavét k ukolim
tvotiveé, mize mit daleko mensi problémy s ¢elenim nepfimeéfenému ukolu, nez jedinec,
za kterého vSe fesili rodie a nenechavali mu dostateCny prostor k autonomnimu
rozvoji. Nepiiméfené tkoly, at’ uz svoji kvalitou ¢i kvantitou, ptfekracuji zejména
psychické, ale téz fyzické moznosti €loveka, narusuji jeho biorytmy a prohlubuji inavu,
coz mize vést az ke stavu psychického, resp. fyzického Vy(:erpélni.72 Prikladem pro
socialni préci je obdobi, kdy je socialni pracovnik zatizen nepfiméfenymi povinnostmi
V ramci zavadéni nového systému, jako tomu bylo kupiikladu na Ufadech prace v ramci

zavadéni a nasledného ruseni tzv. S-karet.

Pro problémové situace je charakteristické, Ze postup k jejich feSeni je zpravidla
nestandardni, coz je vrozporu se ,zavedenym potfadkem*, kdy lidé maji obvykle
tendenci vétSinu vzniklych situaci feSit vyzkouSenymi zplsoby, resp. vychazet ze
zkuSenosti, které se v minulosti osvédcily, které zafungovaly. Pro tvofivé jedince to
byvd obvykle vyzvou, zpiisobem, jak hledat nové cesty, rozvijet svou kreativitu

a ,,pfekonavat se“. Pro jedince bez tvofivého rozméru, ktefi jsou zvykli situace fesit

™ Srov. MLCAK, Z. Temperament, syndrom vyhaslosti a socialni opora u vybranych skupin socialnich
pracovnik. In SVOBODA, M.; HUMPOLICEK, P.; HUMPOLICKOVA, J. et al. Socidlni procesy a
osobnost: Shornik prispévkii. 1. vyd. Brno: Psychologicky tstav FF MU, 2003, s. 199-209. ISBN: 80-
86633-09-8.

"2 Srov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 61. ISBN 80-7168-681-6.
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zavedenymi, takika rutinnimi zptisoby, mohou byt tyto problémy naopak nefesitelné.”
Na pracovisti mize vzniknout napiiklad situace, kdy socialni pracovnik dostane za ukol
napsat projekt modernizace zafizeni poskytujiciho socialni sluzby — pro jednoho
socialniho pracovnika to muze byt velka vyzva a piilezitost k tomu, jak uplatnit svoji
tvotivost, jak podpofit svlij profesni rast, jak dosahnout uznani u nadfizeného apod. Pro
jiného socialniho pracovnika, ktery byl po cely svij zivot zvykly, ze za néj vétSinu
dilezitych ukolu fesili blizci, se to naopak miize stat ,,no¢ni murou®, jelikoz k realizaci
projektu nema zadné tviir¢i invence, neni s to na sebe prevzit zodpoveédnost za realizaci,

boji se, ze klesne v ocich jeho kolegt, véetné nadtizeného apod.
Za problémové situace tedy mizeme oznacit takové, u kterych:

e vstoupilo do hry prilis mnoho novych podnétii, resp. Cinitelu,

e sezndmé (navyklé) postupy neosvédcily a je tFeba najit jiné.74

2.2.2 Vnitini a vnéjsi konflikty

Konflikty patii mezi pomérné Casté zdroje zatéze, s nimiz se lidé v pribéhu Zivota
potykaji. Prestoze konflikty (at’ uz vnitini ¢i vné&jsi) se podili na eliminaci celkového
pocitu pohody, samy o sob¢ nepiedstavuji vyznamné zatézové faktory. Dlouhodoby
a nezvladnuty konflikt, ktery se tyka dileZité Zivotni oblasti jedince, v§ak miiZe pisobit
jako stresujici faktor, a stat se v tomto smyslu zavaznym, a dokonce az patogennim

Cinitelem.

Vnitini konflikty piedstavuji pro jedince urcité stfetnuti dvou tendenci — pfiblizné
stejnych a vzdjemné nesluéiteln}'/ch.75 Nakoneény K vnitinimu konfliktu uvadi
nasledujici: Je to stav subjektu, v jehoz mysli se vynorily neslucitelné, antagonistické
tendence zhruba stejné sily, pricemz subjekt se musi rozhodnout pro jednu z nich.” Tyto
konflikty jsou zpravidla disledkem neujasnénych postojii, hodnot ¢i motivl ¢lovéka,
ktery potom neni sto rozhodnout se a dojit k néjakému kone¢nému uspokojivému

stanovisku, potazmo feSit jakoukoli vzniklou situaci. Zdrojem wvnitinich konflikta

3 Srov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 61. ISBN 80-7168-681-6.

™ Tamtéz, s. 61.

> Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a preprac. vyd. Praha:
Portal, 2004, s. 49. ISBN 80-7178-802-3.

® NAKONECNY, M. Psychologie: Prehled zdkladnich obori. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 613. ISBN
978-80-7387-443-8.
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mohou byt jednak situace, kdy naproti sobé stoji dvé podobné pfitazlivé moznosti
(apetence-apetence), nebo naopak dvé podobné nepfitazlivé alternativy (averze-averze),
¢1 dokonce situace, kdy pied jedincem stoji jedna moznost pfitazliva a druhd méné
pfitazliva (apetence-averze), aviak v porovnani stou prvni nezbytna. Clovék je pak
ziidkakdy schopen efektivné jednat v redlnych vnéjSich podminkach, jelikoz veskera
jeho energie je investovana do feSeni jeho vnitinich rozport. V hlavé se pak neustale

zabyva tim, co zvolil za moznost, resp. co z dostupnych moznosti nezvolil.”’

Ptikladem konfliktu apetence-apetence muze byt situace, kdy socialni pracovnik,
uchazejici se o post zaméstnance domova pro seniory, dostane nabidku zaméstnani ve
dvou mistnich zafizenich, pfi¢emz ob¢ zafizeni maji dobrou povést, pfijemné prostiedi,
pratelsky kolektiv a dobré pracovni podminky. Je tedy na ném, aby se rozhodl mezi
dvéma podobné¢ pftitazlivymi moznostmi a nakonec zvolil jednu z nich. Do konfliktu
averze-averze se socialni pracovnik muze dostat naptiklad tehdy, kdy se na zaklade
riznych skute¢nosti domniva, ze klient je ,,simulant”, kterému jde jenom o to, aby mu
byla vyplacena déavka, pficemz nehodla svou situaci nikterak ménit. V ptipadé, Ze by
socialni pracovnik davku odmitnul vyplatit, byl by sankcionovan (klient spliuje
»papirové parametry* pro vyplaceni davky). Pokud davku pfece jenom vyplati, je mu to
»proti srsti“, protoze je presvédcen o tom, Ze klient by se mél do procesu zmény aktivné
zapojit, a ne dlouhodobé jen pasivné pfijimat. A je zde posledni konflikt apetence-
averze — ten muze nastat kuptikladu tehdy, kdy socialni pracovnik pracuje s klientem,
ktery je nepfitazlivy svym chovanim — konzumuje alkohol, uZivd drogy, krade
V obchodech a byva agresivni, ale na druhou stranu mé zajimavy Zivotni pfibéh, jevi se

jako inteligentni jedinec, ktery navic ohromuje svymi znalostmi z oboru astronomie.

Oproti tomu vnéjsi konflikty se tykaji vztahu ¢lovéka s ostatnimi lidmi, a to
konkrétné sttetli, jez vznikaji v disledku odlisSnych zpiisobii jednani, cild, ndzort
a minéni. Pii vzniku vnéjSich konfliktl jejich Gi€astnici obvykle usiluji bud’ o dosazeni
odlisnych cilti za stejné situace, anebo o dosazeni stejnych cilti za odlisné situace.”®
Ptikladem vnéjSiho konfliktu mtize byt spor dvou socidlnich pracovnikli o uvolnéné

misto na feditelském kiesle domova pro seniory. Nebo naptiiklad boj socidlniho

" Srov. BEDRNOVA, E. et al. DuSevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 62. ISBN 80-7168-681-6.
’® Srov. Tamtéz, s. 62-63.
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pracovnika v televizni debat¢ za prosazeni tzv. profesniho zdkona socidlnich pracovnikti
(cilem navrhované pravni upravy je podporit odborny status socidlnich pracovnikii
a prestiz oboru socidlni prace’®) s oponentem z profese, ktery se domnivé, Ze jeho
zavedeni ,,neni na potadu dne‘ a na poli socidlni prace je tieba fesit dilezitéjsi podnéty
ke zménadm. Polemiky, hadky, soudni spory, stiety v zaméstnani o lépe placenou praci,
o 7idici postaveni, strety podnikatelii o zdkazniky, spory o politické a jiné ndzory jsou
dalsimi priklady castych konfliktu, nebot' clovek neni jen vnitiné, ale i vnejsné
konfliktogenni bytost, ktera s jinymi lidmi bojuje o sve misto ve spolecnosti, o své

whody, o svou kariéru atd.®

2.2.3 Stres

Stres jde ve své podstaté ruku v ruce s tempem postmoderni spole¢nosti a Gizce souvisi
s jejimi vySe uvedenymi charakteristikami. Obecné jej 1ze chapat jako duSevni pfetiZeni,
které je prozivano bud'to negativné — Vv takovém piipadé jde o tzv. distres (napiiklad
dlouhodobé a vyrazné konfliktni vztahy na pracovisti), anebo pozitivné — potom je
oznacovan jako tzv. eustres (napiiklad dlouha a tnavna cesta na zahrani¢ni konferenci,
kterd se nakonec ukaZe jako pfinosna a zajirnavai).81 Poslanim stresu je pfipravit télo
k akci, a tedy k atoku ¢i ate€ku. Piestoze ¢loveék ve stresu je diky mobilizaci vnitinich
zdrojt pohotovy k tomu, aby utocil nebo utikal, pochopitelné je to ,,vykoupeno* urcitou
dani za tuto pohotovost. Jedna se napiiklad o zhorSeni svézesti mysli, jeZ se mliZze jevit
jako ,,nemotorna“, $patné traveni, povrchni dychani nebo oslabeni imunity. To ma za
nasledek skutecnost, ze hojivé a samoléCebné mechanismy téla jsou ,,odsunuty* na
pozadi, stejn¢ tak jako uSlechtilé city. V ptfipad¢ eustresu (neboli ,.,hodného* stresu)
vSak jeho konsekvence nejsou tolik zdsadni, ba naopak — coby mirny stres zvySuje
bdélost, pozornost a motivaci, pfiCemz rozumoveé schopnosti se sebeovladanim jsou

zachovany.* Kiivohlavy uvadi, Ze stres prichazi tehdy, kdy se ¢lovek dostava do

® SOCIALNI PRACE/SOCIALNA PRACA. Ndvrh profesniho zikona socidlnich pracovnikii
Kk pripominkam a staZeni [online]. Praha: Socialni prace/Socialna praca, 2013 [cit. 2015-11-15]. Dostupné
na WWW: <http://www.socialniprace.cz/aktuality.php?clanek=90>.

% NAKONECNY, M. Psychologie: Piehled zdkladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 647-648.
ISBN 978-80-7387-443-8.

®L Srov. Tamtéz, s. 616-617.

82 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 17. ISBN
978-80-262-0778-8.

34



zatézové situace a doléha na néj rtizny druh tlaku, obrazné feceno, ,,ze vSech stran‘

Végnerova dodéava, ze stres lze chépat jako stav nadmérného zatizeni, ¢i dokonce
ohroZeni, ale nemusi mit vzdy jenom negativni vyznam. Zejména v tom smyslu, ze
urcitd podoba stresu muze ¢lovéka podnécovat k hledani feSeni situace, resp. ,,cesty
ven®, a tim mu pomdhat vrozvoji jeho kompetenci, v€etné potiebné aktivizace
a stimulace.®* Kazda situace je specifickd, co se ty¢e miry stresu, ktery pro jedince
piinasi. Totoznd situace muze byt riznymi jednotlivci rizné emocné reflektovana

a kognitivné zpracovana, resp. interpretovéna.85

Machova piiblizuje tzv. stresory, tj. faktory vedouci k eustresu a distresu:

e pretiZeni mnoZstvim priace — mnozstvi prace je takové, Ze Clov€k ji neni
schopen vykonat ve vyhrazeném ¢asu, ktery ma pro vykon prace k dispozici;

e Casovy stres — mira ¢asového tlaku, ktery je na jedince vyvijen;

e neumérné velka odpovédnost — predevsim za lidské Zivoty, za klienty, za
pracovni projekty atp.;

e nevyjasnéni pravomoci — jedinec ma nejasné¢ stanovené tukoly, limity
a hranice nebo nema k dispozici dostate¢né zietelnou zpétnou vazbu;

e vysilujici snaha o kariéru — nadmérné pracovni ambice ¢i ocekavani
(zpravidla nedojde K jejich splnéni);

e kontakt slidmi — nepratelské vztahy s ostatnimi lidmi, pfi¢emz stresorem
muze byt jak kontakt s druhymi jedinci, tak izolace od nich;

¢ nezaméstnanost — jedinci se nedafi dlouhodob¢ nalézt zaméstnani;

e hluk — jedinec je vystaven takovému zvuku, ktery nechce poslouchat
a zpusobuje mu dyskomfort;

e spanek — nedostatek spanku mulZe vést ke stresu, a naopak, stres miize byt
zdrojem poruch spanku;

e vztahy mezi lidmi — komplikace ve vztazich s druhymi lidmi, pfedevsim

S blizkymi a kolegy v praci ad.;

8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 170. ISBN 978-80-7367-
568-4.

8 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a preprac. vyd. Praha:
Portél, 2004, s. 50. ISBN 80-7178-802-3.

8 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie: Piehled zdkladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 622.
ISBN 978-80-7387-443-8.
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e negativni socialni jevy — obavy z kriminalnich ¢int;

e nesvoboda a pocit bezmoci;

e dlouhodoba napéti — tykd se napiiklad neshod v rodinnych vztazich,
dlouhodobého nedostatku financi v domacnosti, dlouhodobé nevyhovujiciho
bydleni apod.;

e omezeny prostor — ptilis velké mnozstvi lidi pohybujicich se v prostoru, ktery

je omezeny, anebo naopak nedostatek prostoru pro osobni kontakt.®®

V socialni praci mizeme stres chapat jako dynamicky vztah mezi komplexem
vné&jSich pracovnich naroki nebo tlakl (navstévy klient v terénu, zpracovavani velkého
mnozstvi dokumentti, komunikace s klienty v pracovnim prostiedi, dodrzovani etického
kodexu a mnohé¢ jiné¢) a komplexem osobnostnich dispozic, prostfednictvim kterych je
socialni pracovnik (ne)ispés$ny ve zvladani téchto narokd ¢i tlaki adaptivnim
zpf’lsobern.87 Pokud bychom hovofili o konkrétnim ptikladu, miZzeme si piedstavit
situaci, kdy je socialni pracovnik dlouhodobé¢ vystaven komplexu riznych okolnosti —
musi naptiklad provést socialni Setfeni u novych klienta v jejich domovech — ,.tlac¢i ho
Cas*, jelikoz klientti je mnoho a realn¢ hrozi, Ze nestihne dal$i nutné povinnosti, k tomu
zpracovava dokumenty z téchto Setfeni, vedle kterych zabezpecuje téz dalSi nutnou
administrativu v ramci jeho prace, do kancelafe k nému chodi rizni jeho klienti,
zadatelé o sluzby, z nichz fada s nim jedna arogantnim tonem a jakousi pohotovosti
k agresivnimu jednani, dale mtize fesit rizna dilemata, mit osobni problémy, problémy
v rodiné, konflikty na pracovisti s kolegy nebo se $éfem atd. Pro jednoho socialniho
pracovnika to mohou byt diky jeho osobnostnim dispozicim relativné dobie zvladatelné
stresory, se kterymi se dovede diky jeho ,,osobnostni natufe* vypotadat, aniz by
nasledovaly né¢jaké vyznamné negativni diisledky, které mohou stresory realn¢ zptisobit.
Pro jiného sociilniho pracovnika miize byt tento dlouhodoby stres v disledku jeho
specifickych osobnostnich dispozic jenom tézko zvladatelny a stat se uréitym cinitelem
Vv rozvoji duSevnich onemocnéni, jako deprese, syndrom vyhoifeni ad. V odbornych
pramenech neni v souc¢asné dob¢ zadnych pochybnosti o tom, Ze dlouhodobé pusobici

pracovni stres se u socialnich pracovnikli mlize vyrazné promitat v mnohych smérech.

8 Srov. MACHOVA, J. et al. Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 126. ISBN 978-80-247-
2715-8.

8 Srov. MLCAK, Z. Potencialni zdroje stresu v socialni praci a jejich zvladani. Socidlni prace/Socidlna
prdca, 2005, ¢. 3, s. 125. ISSN: 1213-6204.
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Naptiklad ve smyslu snizovani kvality a efektivity prace, klesajici spokojenosti klientti

rec
1

S poskytovanymi sluzbami, ,,nabourdvani* kultury a efektivity pracovnich organizaci
apod. U socialnich pracovniki muze vést dlouhodoby stres téZz k Siroké Skale
nezadoucich fenomént, jakymi jsou naptiklad: rutinizace préace, zvySena pracovni
absence, ruzné¢ maladaptac¢ni obtize, vCetné¢ syndromu vyhoteni, deprese ¢i jinych
zdravotnich nasledkd dlouhodobého stresu.®® Nakone&ny k tomuto dodava, Ze: Za vdzné
dusledky stresu lze povazovat predevsim emociondlni potize: na ohrozZeni reaguji lidé

’ v , ’ v v > v v 89
strachem, na ztratu a poskozeni depresi, na obtize a prekazky casto hnévem.

2.2.4 Frustrace

Frustrace je v prvé fadé¢ situaci, ve které je zablokovano dosazeni n&jakého cile, a to tim
zpusobem, Ze se zacilenému chovani jedince stavi do cesty urcita prekazka, at’ uz vné&jsi
(naptf. reakce kolegli v praci, nepfedvidané komplikace, nedostatek moZnosti
seberealizace aj.) ¢i vnitini (pfili§ vysoka oc¢ekavani, nizké sebevédomi, nedostatek
odvahy k realizaci pland/projektii aj.). Frustraci se oznacuje také vnitini stav jedince,

navozeny frustrujicimi situacemi, jejichz je disledkem.®

Nevytesena frustrace je
neocekavana ztrata nadéje na uspokojeni subjektivné dilezitych potieb jedince, jez
vyvolava prozitek zklamani a stimuluje reakce uréené k vyrovnavani neptiznivé bilance.
Takové reakce vSak nemusi byt nutné nepfiméfené a frustrujici, zkuSenost mize byt
Vjistétm slova smyslu Zadouci — nuti jedince hledat jind fteSeni, rozvijet jeho

schopnosti.*

V socidlni praci se muzeme setkat s Cetnymi situacemi, kdy socidlni pracovnik
muze byt v dasledku specifickych okolnosti konfrontovan suréitymi vnéjSimi nebo
vnitinimi pfekazkami, jakozto pivodci frustrace, ¢i ptimo S prozivanim pocitu frustrace.
Mize to byt naptiklad situace, kdy socialni pracovnik pfijde jako pravé dostudovany
odbornik do néjaké organizace a snazi se tam, coby ,,svézi novacek plny energie, vnést
své plany, predstavy, myslenky, ¢i dokonce projekty. To vSe v dobré vife, s potencidlem

investovat do chodu organizace néco nového, inovativniho, zajimavého. Ze strany

8 Srov. MLCAK, Z. Potenciélni zdroje stresu v socialni praci a jejich zvladani. Socidlni préce/Socidlna
praca, 2005, €. 3,s. 125. ISSN: 1213-6204.

% NAKONECNY, M. Psychologie: Prehled zdkladnich obori. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 622. ISBN
978-80-7387-443-8.

% Srov. Tamtéz, s. 506.

%1 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a preprac. vyd. Praha:
Portal, 2004, s. 48. ISBN 80-7178-802-3.
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kolegh na pracovisti vSak nejsou jeho ,tvir¢i invence“ brany vibec v potaz
a organizace se ,,drzi zajetého tfadu“. Pokud Sel socidlni pracovnik do organizace
S pozitivnim ocekdvanim, Ze piinese néco nového, je to zpravidla zdrojem velkého
zklamani, a téZ potencialniho prozivani stavu frustrace. Pravé ono pozitivni o¢ekavani
hraje pti vzniku frustrace dulezitou roli — pokud ¢loveék nic dobrého necekd, nebyva
potom zklaman.? Dale mohou byt socialni pracovnici vystaveni frustraci naptiklad pii
praci s drogové a alkoholové zavislymi klienty — a to konkrétné€ ve smyslu hledani cesty
efektivni intervence a uspé$né prace s nimi. Hlavnim zdrojem frustrace socialniho
pracovnika miize byt u této cilové skupiny pomérné Casta skuteCnost, ze klienti se
zavislostnimi problémy mnohdy opakované vystupuji a nastupuji do ,,oto¢nych dveti
poskytovanych sluzeb. Zménit dlouhodobé budované zavislostni vzorce je narocné,
zvlaste tehdy, kdy zavisla osoba nevi, ¢im je nahradit — mlze tak ucinit mnoho pokust
v redukci uzivani navykové latky, nez se zacne objevovat néjaky pokrok. Pro socialniho
pracovnika muze byt velmi frustrujici pozorovat emocionalni, fyzickou a psychickou
,horskou drahu® zavislého Vv prib&hu tohoto narocného procesu, jez je charakteristicka
nejen pro zivot klienta, ale zasahuje také Casto do Zivotl jeho blizk}'/ch.93 Pravé ona
snaha nasazeného sociadlniho pracovnika o pozitivni zménu v zivotech klienti (tedy
napf. vyse zminované vyporadani se s alkoholovou a drogovou zavislosti klienta), ktera
(alespont prozatim) neni naplnéna, se stava urcitym ,,podhoubim* k frustrujicimu stavu.
Podobné tomu miiZze byt naptiklad v praci s nezaméstnanymi, z nichZ mnozi chodi
opakované na ufady prace se zpravou, Ze si zddné nové zaméstnani nenasli a Ze je
,hikdo nechce®. PfestoZze socidlni pracovnik déla vSe proto, aby se situace klienta
zlepsila, stale se dé&je to samé — klient je v evidenci nezaméstnanych, pobira podporu
V nezaméstnanosti a prichdzi se stale stejnymi negativnimi glosami. Nutno zminit, Ze
téZ u nezamé&stnanych lidi se vytvareji neZadouci vzorce chovani, které mohou vést az
k jiz zminovanému alkoholismu, drogové zavislosti, bezdomovectvi aj. Nehledé k tomu,
ze nezamestnanost miize velmi vyznamné¢ zasahovat do rodiny nezaméstnané¢ho (napéti

© v , v . 94 v , N v , v ’
mezi Cleny, ztrata funkcnosti, rozpad).”™ Nezaméstnani ztrdaci podnéty k cilevédomé

%2 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a preprac. vyd. Praha:
Portal, 2004, s. 48. ISBN 80-7178-802-3.

% Srov. DAVIES, M. The Blackwell Companion to Social Work. 4. vyd. Wiley-Blackwell: John Wiley &
Sons, 2013. ISBN 978-1-118-45172-4.

% Srov. MATOUSEK, O. et al. Encyklopedie socidlni prdce. 1. vyd. Praha: Portal, 2013, s. 333. ISBN
978-80-262-0366-7.
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cinnosti. VSechny dny jim pripadaji stejné a splyvaji jim vsedni dny s vikendy. Ztrdci
cile v Zivoté, maji pocit neuZitecnosti a nepotiebnosti.”> Socialni pracovnik je tak nucen
se s tim v§im vyrovnat, aby tak pfedesel prozivani frustrace, coz leckdy nebyva viibec

jednoduché.

Vyse jsou uvedeny pouze jedny z mnoha piikladi moznych frustrujicich situaci,

resp. zdrojl potencialniho frustrujiciho stavu socialniho pracovnika.

2.3 Zpusoby vyrovnavani se se zatézi

Pro vyrovnavani se se zatézi, resp. Celeni stresu, je Casto pouzivan vzity termin coping,
ktery je odvozen od feckého slova ,.kolaphus®, a tedy rana protivnikovi v boxu. Onim
boxerem je zde pochopitelné ¢lovek, ktery se dostal do zatézové situace a protittokem
se s ni, coby pomyslnym protivnikem, vypofadava. Proces zvladani zatéZovych situaci
byva také oznacovan terminy stress management, Celeni stresu ¢i moderovani stresu —
tedy zpusoby chovani, které by mély vést ke snizovani zatéze, resp. stresu, ktery
v diisledku zatéZe vznika.*® Nakoneény uvadi, Ze: Reakci na stres je pokus o zviddnuti
stresu (angl. ,,coping®), spocivajici v nasazeni kognitivniho, emociondlniho
a behaviordlniho potencidlu stresovaného Subjektu.g7 Vagnerova dodava, Ze coping,
jakozto zvladani zatézové situace: je védomou volbou urcité strategie.98 S tim souvisi
fakt, ze jedinec se na zaklad¢ zhodnoceni dané situace a posouzeni vlastnich moZnosti
zaméfi na cil, jehoz vysledkem by mélo byt dosazeni pozitivni zmény a tolerance, a to
pfi zachovani psychické rovnovahy a pozitivniho sebeobrazu — mélo by pak dojit ke
zlepSeni celkové bilance.”® Jedinec miize vzniklou zat&Z Fesit v podstaté dvéma
nejCastéj$§imi zplusoby, a to bud pasivni rezistenci, anebo aktivnim jednanim

sméfujicim k vyreSeni situace, pficemz se musi sam rozhodnout, jaké feseni je to

% REGIONALNI PORADENSKE A INFORMACNI CENTRUM. Manudl programii pro prici
s dlouhodobé nezaméstnanymi [online]. Ostrava: RPIC-VIP, 2005 [cit. 2015-11-12]. Dostupné na WWW:
<http://www.equalcr.cz/files/clanky/910/manual_DN.pdf>.

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 69. ISBN 978-80-7367-
568-4.

9% NAKONECNY, M. Psychologie: Prehled zdkladnich obori. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 618. ISBN
978-80-7387-443-8.

% VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a pieprac. vyd. Praha: Portal,
2004, s. 57. ISBN 80-7178-802-3.

% Srov. Tamtéz, s. 57.
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nejvhodngjsi.'® Pasivni rezistence se uplatiiuje zejména v situacich, které neni mozné
zménit a se kterymi je zapotiebi se smifit. Hlavnim cilem je zde zachovani psychické
rovnovahy a redukce negativnich zazitkii. To lze naptiklad prostiednictvim zmény
postoje K situaci, anebo jeji vhodna interpretace. Aktivni jednani sméfujici k vyfeSeni
situace vychazi z teze, ze vzniklou situaci je mozné fesit a jedinec je schopny takového

. . . T TP 101
cile dosdhnout. Aktivné se tak podili na feSeni vznikl¢ situace.

Dulezitym terminem v oblasti zvladani zatéze je resilience, ktera lze do CeStiny
ptrelozit jako nezdolnost, houZevnatost, odolnost, tedy jakdsi schopnost nevzdat se
a bojovat se zatézi, odolavat ji. Resilience je tak vyznamnou ,,zbrani“ v boji ¢lovéka se
zatéZzovymi situacemi, resp. zivotnimi tézkostmi, se kterymi se setkava.’® Mizeme se
setkat téz s terminem hardiness, v piekladu osobni tvrdost, jejiz stupen je dilezity pti
zvladani zatézovych situaci. Ukazuje se, ze lidé, kteti maji vyssi hodnoty v dimenzi
osobni tvrdosti, maji mnohagetné vyhody. Castéji pouzivaji i¢inné a aktivngjsi strategie
feSeni problémd, tj. aktivné jednaji, namisto toho, aby zustali v pasivni rezistenci, jsou
telesné i psychicky zdravéjsi apod. Vyznamna je téz koherence jedince, jednak ve
smyslu socialni pospolitosti (soudrznost skupiny lidi, do které ¢loveék patii — napf.
rodina, partner, pratelé ad.) a jednak ve smyslu vnitini jednoty, resp. skloubenosti
osobnosti ¢lov€ka, tzv. pevného charakteru. Zvlasté je zapotiebi zdiraznit patficné
socialni zazemi frustrované¢ho jedince — tzn. opora v rodiné ¢i manzelstvi, nezi$tné
pratelstvi ad. Paklize Clovék disponuje zminiovanou pevnou vnitini jednotou a zije
v soudrzné spolecenské skupiné, je 1épe vybaven k tomu, aby odolaval zatéZovym

situacim.'®

Vagnerova shrnuje, Ze z hlediska obecné miry odolnosti viué¢i zatéZzovym situacim

(tzv. frustracni tolerance) je dilezité:

e jak Clovék zatéZovou situaci hodnoti a interpretuje jeji vyznam, potazmo,

nakolik ji povazuje za ohroZujici;

1% Srov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a sebefizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 68. ISBN 80-7168-681-6.

1% Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a pieprac. vyd. Praha:
Portal, 2004, s. 57. ISBN 80-7178-802-3.

192 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 71-72. ISBN 978-80-
7367-568-4.

193 Srov. MACHOVA, J. et al. Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 133. ISBN 978-80-247-
2715-8.
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e jak jedinec zatéZovou situaci emocionalné proziva, tzn., jaké emocni reakce
V jejim disledku vznikaji — mohou to byt bud’ negativni emoce, jako napiiklad
uzkost, strach, beznad¢j ad., ¢i naopak pozitivni naladéni, divéra v postupné
zlepSovani situace, optimismus aj.;

e do jaké miry zvlada udrZovat kontrolu nad zatéZovou situaci — tzn., zda je
piesvédcen o tom, Ze situace je feSitelna a zvladne ji, at’ uz sam, nebo s externi
pomoci — velmi dualezité je v tomto sméru uméni vnimat vzniklou situaci jako
vyzvu k piekonani;

e zda zatéZova situace jedince aktivizuje anebo ho uvadi do pasivity —
aktivizace je zadouci v tom smyslu, ze jedince motivuje k hledani ucelnych
zpisobl feSeni, pravym opakem je pasivita, kterda mize vést az k celkové
rezignaci;

o jestli dovede ¢lovék byt dostateéné flexibilni — tedy zapomenout na
nepiijemné zazitky a nelpét na neefektivnich zptsobech reagovani — to vse se
Vv kone¢ném duasledku vyznamné podili na zotavovani, resp. celkovém
zotaveni;

e zda je schopny vyuzit vSech dostupnych pozitivnich podnéti — sem patii
schopnost udrzovat socialni kontakty, umét ptijmout pomoc od druhych, ale téz

. fnns 104
um komunikovat o problému. 0

S pozoruhodnymi zikladnimi efektivnimi strategiemi zvladani zatéze, resp.

stresu, se setkavame u Feldmana:

e odvraceni hrozby vyzvou — pokud napftiklad socialni pracovnik vi, ze mu ¢ini
problém moderovat konfliktni situace s klienty, mize tomu celit tim, Ze se
pfihlasi na kurz asertivniho jednant;

e zmenSeni hrozby situace — pokud se za¢ne vznikla situace vymykat kontrole
¢loveka, je vhodné upravit jeji vlastni hodnoceni, a tak zménit svilj postoj vici
ni — naptiklad kdyZ je socialni pracovnik zavalen povinnostmi a pfipada mu, Ze
praci nestihne vykonat vcas, mize si fict, Ze situace je pouze docasna
a zvladnul i daleko vice nepfijemné okamziky, nez je zrovna tento — smyslem

je najit v kazdé negativni situaci néco dobrého;

104 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a pieprac. vyd. Praha:
Portal, 2004, s. 55. ISBN 80-7178-802-3.
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e zména vlastnich cili — pokud vznikne nekontrolovatelna situace, je dobré si
vytyCit novy cil — napfiklad socidlni pracovnik, ktery v ramci vysokého
pracovniho nasazeni podlehl syndromu vyhoteni, si mize po rekonvalescenci
V rdmci jeho prevence upravit pracovni ndvyky vhodnym zpisobem, aby se to
V budoucnu jiz neopakovalo;

e zalit fyzickou akci — nezadouci psychické a fyzické disledky stresu muze
cloveék prekonavat pomoci fyzické aktivity — naptiklad, pokud je socidlni
pracovnik vystaven dennimu vysokému psychickému napéti v jeho zaméstnani,
muze po pracovni dobé provozovat rizné aktivity, jako béh, florbal, jogu,
cyklistiku a mnohé dals$i, coZ napoméha eliminovat zvySeny krevni tlak a dalsi
negativni disledky zatcze;

e pripravit se na stres driive, neZ nastane — tzv. ,,ockovani proti stresu‘
informacemi o stresorech i1 antistresovych programech — socialni pracovnik
muze navstivit rizné seminafe, kurzy a jiné programy vénujici se redukci

v . “r v or ]
stresu, potazmo jeho lepsimu snaseni.*®

Nespor predstavuje v nékolika bodech zakladni a ptehledny seznam zpisobu, jak

a4

ptistupovat k zatézim, stresu a negativnim emocim:

VWO

e Vyhybani se nebo omezeni vlivu vnéjSich spoustéci, tj. situace ¢i prostredi
vyvolavajici rizikové dusevni stavy. U socialniho pracovnika mize byt vn&jsim
spousté¢em naptiklad nevhodné rozvrZeni socialnich Setfeni, v dasledku
kterého jich socidlni pracovnik provadi pfili§ mnoho najednou a ,,neproklada*
je dal§imi ¢innostmi aj.

e Vyhybani se nebo omezeni vlivu vnitinich spoustééi, tj. vnitini stavy
vyvolavajici rizikové dusevni stavy, ke kterym miize patfit napf.: unava,
nedostatek tekutin a stravy, ptepracovavani se aj. V profesi socialni prace mize
byt vnitinim spousté€em pravé Spatnd Zivotosprava socidlniho pracovnika,
ktery (naptiklad) v disledku ,,zahlceni* povinnostmi nedodrZzuje vhodny pitny

rezim, nepravidelné se stravuje, nechodi na ,,Cerstvy vzduch* apod.

195 Srov. FELDMAN, R. Efektivni strategie zvladani stresu. In NAKONECNY, M. Psychologie: Prehled
zdkladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 624. ISBN 978-80-7387-443-8.
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e Prace s motivaci, tj. dobfe si uvédomovat rizika nevhodného reagovani na
stran¢ jedné a piinos dobrého sebeovladani na stran¢ druhé — clovek se
adekvatnim reakcim nauci nejlépe na zaklade vlastnich zkusenosti a zkuSenosti
druhych jedincd. Socidlni pracovnik je v pravidelném kontaktu nejen se svymi
kolegy, ale piedev§im s klienty. Pravé v kontaktu snimi je velky prostor
k eliminaci nevhodnych reakci a péstovani zdravého sebevédomi. Tomuto
ucelu mohou velmi efektivné slouzit rizna Skoleni, kurzy, seminare, vycviky,
prostfednictvim kterych se socialni pracovnik mize rozvijet, a to nejen v praci
S motivaci.

e Uvolnéni — kuvolnéni existuje fada cest, které lze realizovat podle pravé
dostupnych moznosti. Lze pouZzivat napt. rizné relaxacni techniky, uvolnit se
prostiednictvim u¢inného dychani do bricha, smat se, pobyvat v klidném
prostiredi (typicky priroda), a v neposledni radé téz fyzicka aktivita, po
jejimZ provozovani uvolnéni zpravidla prijde spontanné ad. Vzhledem
k tomu, ze socialni prace patii k naroénym pomahajicim profesim, a to zejména
ve smyslu pracovni, resp. psychické zatéze, socidlni pracovnik se muze
pomérné Casto dostat do situace, kdy je vlivem zatizeni v jakémsi ,,stazeni. Je
tedy vhodné, kdyZz ma ,,po ruce” osvédcené, pro n¢j fungujici, zpusoby, jak
doséhnout kyzeného uvolnéni.

e Pouzivani rozumu — zde ma cloveék k dispozici mnoho zptisobt, napiiklad
konzultace s odbornikem, nauceni se efektivni komunikaci, udeni se
pozorovat a zastavovat myslenky, uméni podivat se na situaci z jiné
perspektivy, schopnost sousti‘edit se na uZitené véci aj.

e Existuje Siroké spektrum strategii, jez jsou G¢inné individualné, a proto je
nelze doporudit univerzalng. Clovék si viak miZze z dostupnych strategii
vybrat tu nejvhodnéjsi, napt. hudba, modlitba, fyzicka prace, péce o zvitata,

o : ‘o . . 1. 106
posezeni pfi svicce, realizace uméni v mnohych podobach.

196 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 51. ISBN
978-80-262-0778-8.
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2.4 Mozné konsekvence nezvladnuté zatéze

2.4.1 Syndrom pomocnika

Jak uvadi Venglatova: Syndrom pomocnika spociva v neschopnosti opravdoveé citit
a projevit vlastni city a potreby. Je obtizné oddelit altruistické chovani od egoistického.
Pomahani syti potreby, které nejsou uspokojovany v civilnim Zivote, tedy na svém
pravéem miste. Vznika tak bezmocny pomahajici. 197 Schmidbauer uvadi nasledujici Ctyfi

formy, jak se syndrom pomocnika u socialnich pracovniki mize projevovat:

1) ,,0bét’ povolani“ — profesni identita socialniho pracovnika zcela pohlcuje jeho
zivot — prevladaji mySlenky na povolani, které maji své nezastupitelné misto
I Vosobnim Zivoté (napf. socidlni pracovnik si ve volném c¢ase ¢te misto
poezie, prozy ¢i beletrie zasadné odborné publikace, vyzkumy a studie apod.);

2) ,rozstépeny pomocnik“ — socialni pracovnik se chova jinak v profesnim
zivoté a jinak v osobnim Zivoté — odd€lovani soukromé existence od profesni
role, jak jen to je mozné (napf. socidlni pracovnik si nedovede piedstavit, ze by
doma musel nékomu pomahat nebo se o n¢j starat, jako to déla v praci apod.);

3) ,perfekcionista® — usili o vykonnost pfenaSi na spontanni a emocionalni
kvality, jinymi slovy, pfejima ¢asti své profesni role i do osobniho Zivota,
Vv podobé zatézujicich idealt (napt. feditel’ka neziskové organizace miize po
¢lenech rodiny pozadovat disciplinu, podobné jako v praci po zaméstnancich
apod.);

4) ,pirat* — vyuziva, tedy spi§ zneuziva, profesnich moznosti utvateni a kontroly
vztahl ke svému vlastnimu prospéchu, resp. K naplnéni svého soukromého
zivota (napf. sexualni vztah s klientem, jednani s klientem ve stylu ,,néco za

y 108
néco* apod.).

Pokud se profese pro socialniho pracovnika stane ndstrojem k péci o sebe,
disledkem mtize byt daleko vice Skody, nez uzitku. Nemusi rovnou dojit ke zneuzivani
klienti, problém spociva spiSe v riziku neprofesionality a v riziku rozvoje syndromu

vyhofeni (viz dalsi kapitola 2.4.2), nejvétSim rizikem je vSak to, Ze hodnota

07 VENGLAROVA, M. et al. Sestry v nouzi: Syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 76. ISBN 978-80-247-3174-2.

198 Srov. SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika: Podnéty pro duSevni hygienu v pomdhajicich
profesich. 2. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 136-152. ISBN 978-80-262-0865-5.
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pomahajiciho, jako ¢loveka, je spojena vyhradné s tim, ze dovede délat néco pro druhé.
To se miize za n&jaky Cas obratit v pocity, Zze druzi si stejn¢ nevazi toho, co pro né
pomahajici déla, Ze nedovedou jeho praci patiicné docenit attp.109 Nekteré
psychohygienické prostiedky vSak mohou se syndromem pomahajiciho ¢i s jeho
potencidlnim vznikem efektivné pracovat, jako napiiklad psychoterapie ¢i terapeuticky
vycvik, ale také supervize. Ty mohou pomoci pomahajicimu pracovat se svoji

osobnosti, a pfimo tak puisobit na negativni aspekty syndromu.

2.4.2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je stavem psychického, fyzického a emocionalniho vycerpani, které
je zpusobeno dlouhodobym setrvavanim v emocionalné tézkych situacich a zpravidla
nastupuje Vv souvislosti s pracovni zatézi, a to obvykle u jinak zdravych jedinct.
Vzhledem k tomu, Ze socialni prace je zaloZzena na vztahu pomahajici-klient, je naro¢na
Z hlediska oc¢ekéavani od pracovnikil, a stejné tak si mnoho socidlnich pracovnikl na
sebe klade nepfiméfené cile, muze tak dojit k nahromadéni faktord, které navodi vznik

syndromu vyhofeni, tj. tzv. burnout syndromu.''

Kopfiva zmifluje, ze syndrom
vyhoteni souvisi s dlouhodobé zapornou energetickou bilanci, tj. absenci zdroju radosti
v zivot¢ a adekvatniho zakotveni v téle. Mezi hlavni projevy potom patii deprese,
lhostejnost, cynismus, vyhybani se kontaktim, ztrata sebedlivéry, Casté télesné potize
a nemoci, k syndromu vyhofeni je navic vzdy vztazena otazka po smyslu vlastni
prace."** Maroon navic zmifuje, Ze v&tsina socialnich pracovnikil povazuje za Ginitele
pfispivajici vyhofeni: konflikt, mnohozna¢nost a urcitou monotonnost roli, ztratu
smyslu, nedostatek pftilezitosti k popovidani si, nedostatecny seberozvoj, nedostatek
motivace a chybéjici ucelenost a autonomii.**? Syndrom vyhoteni souvisi jednak
s faktem, ze socidlni pracovnici mivaji Casto nepfiméfend ocCekavani sami na sebe,
jednak se skuteCnosti, Ze postmoderni spole¢nost podporuje obraz silného,

»heochvéného* pomahajiciho profesionala, ale také organizace preferuji takové typy

pomahajicich profesiondli, dile souvisi stim, Ze dost Casto maji jedinci problém

19 Srov. VENGLAROVA, M. et al. Sestry v nouzi: Syndrom vyhorFeni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha:
Grada, 2011, s. 77. ISBN 978-80-247-3174-2.

10 groy, Tamtéz, s. 80.

11 grov, KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 101. ISBN 80-
7367-181-6.

12 5rov. MAROON, |. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovniki. 1. vyd. Praha: Portal, 2012, s. 68.
ISBN 978-80-262-0180-9.
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S ptijimanim pomoci od druhych lidi (ackoli oni sami ve své profesi druhym pomahaji)
a Vneposledni fadé se téz v celé problematice projevuji vlivy rodinné a profesni

V}'/chovy.113

Syndrom vyhoteni je procesem, ktery se postupné vyviji, a to v nasledujicich

fazich:

1) iniciacni faze — pochazi z pivodniho zapaleni pro praci a ideald, které si
pracovnik postupné¢ vykonstruuje — zjistuje vsSak, ze ony idedly nejsou plné
realizovatelné;

2) obdobi prvni frustrace — pracovnik je zklaman tématem, problémem, profesi
a zaCind negativné¢ vnimat osoby, s nimiz je v profesnim kontaktu (klienti,
kolegové, nadiizeni);

3) faze apatie — propukne hostilita vici klientim, kolegim a vSemu, co je
spojeno s profesi;

4) uplné vyhoieni — plné propuknuti syndromu vyhoteni, doprovazené, mj.,

. " . : . 114
cynismem, odosobnénim a ztratou lidskosti.

Dulezité je, ze: Zdsadni vliv na obrané proti vyhorenim maji preventivni opatieni,
znalost problému vyhoreni.™™ Pravé syndrom vyhofeni je velmi dobie ovlivnitelny
nalezitym praktikovanim psychohygieny. Velmi napomocna, v piipadé pfili§
komplexnich problémil, miize byt napiiklad psychoterapie ¢i psychoterapeuticky
vycvik. Mnoho socidlnich pracovnikl celi vytrvale vyhoteni — krize pfispéje jejich
mobilizaci sil a ,,nastartovani procesu rustu. Kazdopadné je to pro né doba, ktera slouzi
K uvédoméni si problému, exploraci pozadavkli a podminek profesni pozice
a soukromého Zivota, aby mohli nasledn¢ budovat efektivni podplirné struktury a nové
vyrovnavaci strategie.116 V kazdém piipad€ vSak socidlni pracovnici nesmi opominat
fakt, Ze jejich profese je velmi narocnd a potiebuji svoji dusi a svému télu vénovat

nalezitou péci.

3 Srov. VENGLAROVA, M. et al. Sestry v nouzi: Syndrom vyhorFeni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha:
Grada, 2011, s. 82. ISBN 978-80-247-3174-2.

114 Srov. RAUDENSKA, J.; JAVURKOVA, A. Lékaiska psychologie ve zdravotnictvi. 1. vyd. Praha:
Grada, 2011, s. 145. ISBN 978-80-247-2223-8.

15 VENGLAROVA, M. et al. Sestry v nouzi: Syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 80. ISBN 978-80-247-3174-2.

18 5rov. MAROON, |. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovniki. 1. vyd. Praha: Portal, 2012, s. 81.
ISBN 978-80-262-0180-9.
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2.4.3 Deprese

Deprese vyrazné narusuje zivotni pohodu, a tim padem znacné snizuje kvalitu Zivota.
Ovliviiuje jak vnitini pocity, tak vnéjsi udélosti, které se kolem ¢lovéka déji. Dotyka se
totiz nejen jeho samotného, ale téZ vztahii s ostatnimi lidmi. Clovék se neciti dobte, ale
navic nemize ani optimalné fungovat, zejména v tom smyslu, ze svét kolem ma ,,Cerny
nadech®, mysl se jenom tézko brani atakim ,,Cernych myslenek®, ostatn¢ i télo jaksi
ztézkne — Cloveék ma pak leckdy pocit, Ze upada do bezedné propasti a vSe se jevi
beznad&jn&."*" Deprese patfi k nejast&jim onemocnénim vibec — zdaleka se tedy
netykd jenom pomahajicich profesi. K jejim ptiznakim patii poklesla nalada,
neschopnost radovat se z véci, které jedinci diive radost pisobily, poruchy spanku,
pocity beznadéje, sebevyc€itky, nechut kjidlu ¢i naopak ptejidani, pokles zajmu
o sexudlni aktivity a déni kolem sebe, ztrata energie a elanu (celkova vycerpanost),
obtiznd koncentrace a sebevrazedné myslenky (pficemz az 15 % nemocnych se
o sebevrazdu pokusi). Deprese je tedy v socialni praci diky vyse uvedenym piiznakiim
zna¢né limitujici, nebot’ napln profese socialniho pracovnika tvoii z velké Casti jeho
angazovany Vvztah ke klientovi. Lidé, kteti trpi depresi, vSak stradaji nejen psychicky
a citové, ale také télesné a socialné, jelikoz deprese vazné narusuje rodinné i pracovni
VZtahy.118 Socidlni pracovnik tak na schlizky s klienty miize ptichdzet nevyspaly,
celkové vyCerpany, zna¢né pesimisticky naladény, navic s nezdjmem o déni v klientové
zivot¢ a napravu jeho socialniho fungovani apod. Chybi mu totiZ energie, kterou

deprese ve velké mife ,,odsava* — oproti tomu piijem energie je v citelném deficitu.

Jedince postihuje deprese zruznych divoda, resp. je to slozitd porucha
S riznorodymi pfi¢inami, ktera ma dasledky na naladu, myslenky a télo. Je namisté si
vyjasnit, které faktory v zivoté pravdépodobné prispély k rozvoji deprese. Rizikové

faktory jsou odborniky rozdélovany obvykle do tfi nasledujicich kategorii:

e dispozice (predpoklady) — jedna se o charakteristiky zakladniho prostredi,

které samy o sob& zvySuji riziko vzniku deprese — patii sem geny, vychova,

17 srov. AKHTAR, M. Pozitivai psychologii proti depresi. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 20. ISBN 978-
80-247-4839-9.
18 grov. SLEZAKOVA, L.; ANDRESOVA, M. et al. Osetrovatelstvi pro stiedni zdravotnické skoly III:
Gynekologie a porodnictvi, onkologie, psychiatrie. 2., dopl. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 216. ISBN 978-
80-247-4341-7.
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osobni historie, kultura, nedavné udalosti, celkové zdravi, zivotosprava ad.,
pfi¢emz mnohé nelze zménit a ¢lovek nad nimi nema kontrolu;

e vyvolavajici faktory (spoustéce) — psychické a fyzické okolnosti, mezi které
piispét ke spusténi a naslednému rozvoji deprese — pravé nepiimétené ukoly,
Casté problémové situace, stres, frustrace, konflikty ¢i konfrontace s naro¢nymi
zivotnimi situacemi klienth mohou byt pro socidlniho pracovnika vyznamnou
zatézi, jez muze byt pti dlouhodobém plisobeni jednim ze spoustéct deprese;

e udrZujici faktory — udrzuji, resp. posiluji ptisobeni deprese — napt. konzumace
alkoholu — ¢loveék se snazi depresi alkoholem zahnat, ¢im je depresivnéjsi, tim
vice pije, ale alkohol mu depresivni pocity paradoxné jesteé =zesili;
Vv pomahajicich profesich muize byt piikladem neschopnost dodrzovat
pfiméfenou psychohygienu, a naopak permanentni vystavovani se
vyvolavajicim faktorim (spoustéctim), které se mohou podilet na udrzovani

deprese.*

V oblasti prevence deprese, na kterou je kladen v soucasné dobé zvySeny duraz, je

pro socialni pracovniky namisté zejména:

e price na sobé — mit pfed sebou obzor, sméfovat k cili, kterého chce ¢loveék
v zivoté dosdhnout, ovliviiovat formy jednéni, které ve vztahu k nému
uplatiyje, tj. stat se aktivnim Cinitelem, schopnym si (se znalosti véci) poradit
I S vys$§imi naroky podminek, ve kterych Zzije;

e pozornost viuci vlastnim projevim a zpisobim jednani, a stejné tak
citlivost vii¢i poskytované zpétné vazbé jinymi lidmi — zmény v prozivani
nebo jednani by se nemély v zadném piipadé podcenovat — k tomu muze dobie
poslouzit pravé pozornost vici sobé samému (Clovek sam nejlépe pozna, ze se
citi sklicen¢, ze ztraci zajem o druhé lidi, pfestdvaji ho bavit véci, které byly
v jeho Zivoté vasni apod.), ale také zpétnd vazba ostatnich lidi, ktefi jsou
s ¢lovékem v pravidelném kontaktu,

e naucdit se chapat duSevni poruchy podobné, jako fyzicka onemocnéni, bez

tabuizace — pro lidi byva ¢asto normalni, ze onemocni chfipkou, k depresi

9 Srov. AKHTAR, M. Pozitivai psychologii proti depresi. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 21-22. ISBN
978-80-247-4839-9.
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a dalSim onemocnénim psychického pivodu je vSak CcCasto pfistupovano
s jistym despektem — faktem vSak je, Ze nikdo neni vii¢i psychickym poruchdm
zcela imunni, zvlasté pak v ndroénych pomahajicich profesich — dilezité je mit
pro duSevni onemocnéni pochopeni, akceptovat jedince s duSevnim
onemocnénim a pomahat jim v jeho pfekonavani;

e dodrzZovat alespoii zakladni pravidla psychohygieny — to se da povazovat za
nejlepsi preventivni opatfeni obecné, zvlasté pak v ptipadech, kdy o sob¢ lidé
védi, ze maji napf. citlivéj$i nervovou soustavu ¢i jiné typy indispozic (Viz
kapitola 3.2);

e vénovat as téZ ,,nadstavbovym* prostiredkim psychohygieny — klicem ke
spravné prevenci deprese a dalSich onemocnéni psychického plivodu je nejen
dodrzovani nezbytnych zakladnich pravidel psychohygieny, ale téz péstovani
a pravidelné vénovani se jejim ,,nadstavbovym® prosttedkiim, jako je relaxace,

joga, meditace apod. (viz kapitola 3.3).*%

120 5rov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 102-103. ISBN 80-7168-681-6.
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3 Problematika psychohygieny v socialni praci

3.1 Co je psychohygiena neboli dusevni hygiena

Pojem psychohygiena se zacal objevovat az poslednich 20-30 let minulého stoleti, coz
je doba pomérn¢ nedavna. Postupem casu se vlivem védeckého poznani (v oborech
ptirodovédnych i spolecenskovédnich) ukazalo, Ze je velmi dulezité se vedle otazek
péce o fyzické zdravi (tj. hygieny) zabyvat téz otdzkami péCe o psychické zdravi
Clovéka (tj. psychohygienou). Psychohygiena se nezaméfuje jenom ne moznosti
zachovavani fyzického a duSevniho zdravi ¢loveka, ale jsou pro ni dilezité téz otazky
harmonického rozvoje osobnosti ¢lovéka, a to ve vztahu k pfirodnim a socialnim
podminkam, jejichz je Eloveék soucasti. V prib&hu Zivota maji totiz jedinci obvykle
malo piilezitosti k tomu, aby se seznamili se zdkonitostmi vztahu cloveéka a prostiedi,
stejné tak byvaji jenom zfidkakdy cilevédomé vedeni k tomu, aby se kromé profesnich
zalezitosti vénovali také optimalizaci svého vztahu k vnéjSimu prostiedi, v jehoz

kontextu 2iji.121

Nakonecny zminuje, ze vyznamnym aspektem lidského zdravi je zdravi duSevni,
které umoziuje clovéku relativné ,,bezporuchové™ fungovani v roviné spolecenskeé,
soukromé 1 vetejné, kde realizuje sviij Zivot. K tomu patii také skutecnost, ze clovek je
osvobozen od pocitl tizkosti a mé pozitivni vztah nejen k sobé samému, ale téZ ostatnim
jedincim (pokud jej nikterak neohroiuji).122 Péci o dusevni zdravi se vénuje prave
dusevni hygiena (psychohygiena). Podle Micka rozumime dusevni hygienou: System
vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich kudrieni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy. 123 Bartko uvadi, Ze termin
psychohygiena se tyka upravy zivotnich podminek jedince, ktera vede k pocitu
spokojenosti, osobniho $tésti, psychické a fyzické zdatnosti a vykonnosti. Pro ¢loveka je
totiz vedle toho, Ze jeho organismus vykonava Zivotné dulezité funkce, vyznamné také
to, aby se citil zdravy, uzitecny, potiebny a mravny — a to nejen v kratkodobém

horizontu, ale dlouhodobé do budoucna. Psychohygiena a potieba jejiho praktikovani se

121 Srov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoliky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 13-14. ISBN 80-7168-681-6.

122 Srov. NAKONECNY, M. Lexikon psychologie. 2. vyd. Praha: Vodnat, 2013, s. 221. ISBN 978-80-
7439-056-2.

12 MICEK, L. DuSevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 9. ISBN 14-
400-86.
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tedy tyka celého Zivota — od détstvi az po stafi.’®* Nakone¢ny uvadi, Ze: Obecnou
prevenci proti stresu je celkové spravna zivotosprava ci psychohygiena zahrnujici
dostatek odpocinku, primérené pracovni vypéti a spokojenost se zaméstnanim a Zivotem
vitbec. Diilezité jsou zejména primérené Zivotni aspirace, primérené uspokojovani vsech
wznamnych Zivotnich potieb a relativni bezkonflikinost v mezilidskych vztazich.'®
Bedrnova upozoriiuje na rozliSovani psychohygieny v SirSim a uz§im slova smyslu.
V $irSim slova smyslu ji mizeme chapat jako: interdisciplinarni obor zamérujici se na
otazky hledani a nalézani efektivniho zpiisobu Zivota, optimalni Zivotni cesty pro
kazdého cloveéka a v uz$im slova smyslu jako obor zabyvajici se problematikou
uchovani dusevniho zdravi.**® K¥ivohlavy doplituje, Ze psychohygiena se zabyvé v prvé
fad€¢ duSevn¢ zdravymi lidmi, nicméné, v jejim okruhu z4jmu jsou téz lidé na hranici
mezi zdravim a nemoci, u nichZ se projevuji stale vaznéj$i piiznaky naruseni dusevni
rovnovahy — zde si klade za cil ukazat t¢émto jedincim cestu ke znovunabyti dusevni
rovnovahy a posileni dusevniho Zivota. Lidem nemocnym pak zprostiedkovava podnéty
k dodrzovani zasad duSevni hygieny v dobé mimoiadného zdravotniho vypéti a ukazuje,
jak je mozno prostiednictvim dodrzovani zésad psychohygieny lépe a efektivnéji Celit

nemocem.*?’

Pro socialniho pracovnika je péce o své dusevni zdravi doslova stézejni, jelikoz:
Nejucinnéjsim nastrojem socidlni prdce je samotny socidlni pmcovm'k.128 Je velmi
dulezité, aby pomahajici rozvijel své télové vnimani, aby bydlel v téle jako ve svém
domove. Ze dvou ditvodii: protoze télo je diilezitym ndstrojem pozndni, a protoze télo je

zdrojem energie.**

V ramci duSevni hygieny je peCovano o nase myslenky, pfedstavy,
pojeti riznych véci, lidi, udalosti a prozitki (emoce a city), a také o to, co v Zivoté

chceme, pro co se rozhodujeme a co je vlastné smyslem, poslanim a cilem naseho

124 Srov. BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2. dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980, s. 9. ISBN 11-106-
80.

12 NAKONECNY, M. Psychologie: Piehled zikladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 621. ISBN
978-80-7387-443-8.

126 BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1. vyd.
Praha: Fortuna, 1999, s. 13-14. ISBN 80-7168-681-6.

127 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 144. ISBN 978-80-7367-
568-4.

128 MATEL, A.; ROMAN, T. Zodpovednost’ socidlneho pracovnika voci seba a defenzivna orientacia v
socialnej praci. In SMUTEK, M.; SEIBEL, F. et al. Rizika socidlni prdce: Sbornik z konference VII.
Hradecké dny socialni prdce. 1. vyd. Hradec Kréalové: Katedra socialni prace a socialni politiky PF UHK,
2010, s. 60. ISBN 978-80-7435-086-3.

129 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 94. ISBN 80-7367-
181-6.
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zivota. Tato dusSevni péce tedy svym zplisobem rozhoduje o tom, kdo jsme, kam
sméfujeme a kym budeme — tedy podili se na formovani nasi identity. Je-1i péce o dusi
dobra, resp. zodpoveédnd, promitd se to v pozitivnim slova smyslu na nasem vztahu
k sob¢ samym. V opaéném piipad¢ je tomu pravé naopak.130 Jak bylo jiz vySe zminéno,
je diilezité pecovat jak o svoje télesné zdravi (tedy provozovat patficnou hygienu), tak
o své dusevni zdravi (tedy provozovat patiicnou psychohygienu). Velmi trefné to

shrnuje Kopfiva, jehoz nasledujici pojeti je inspirujici (nejen) pro socialni praci:

e pro postmoderni dobu je charakteristické, Zze napomahd vytésnéni télesnych
prozitkti ve prospéch pobyvani v mysli — proto je velmi dulezita integrace téla
i mysli v jeden celek, nebot’ jsou vzajemné propojené a projevuji se zavisle na
sobé;

e télo je zapotiebi vnimat jako duleZity zdroj poznani, a v tomto smyslu jej
nepiehlizet — télo uchovava ,citény smysl”“ jednotlivych udélosti — praveé
v§imani si a naslednd prace s timto ,,citénym smyslem* je Zddoucim zplisobem
propojeni téla a mysli a vede téz k osobnimu rustu jedince;

e prace v pomahajicich profesich se mize stit na jedné strané potfebnym
zdrojem energie, na druhé stran¢ vsak ,,vypusti®, jez energii odCerpava — prave
proto je tieba (nejen) v socidlni praci dbat o efektivni hospodareni
S energii;

e zisadni je uméni uvédomovat si télo, vyhybat se mechanickému provadéni
¢innosti, spravné dychat, pri vykonavani ¢innosti uplatiiovat vS§imavost
apod. — voditka pro efektivni zachazeni s energii dava psychoterapie zaméfena

na t&lo (W. Reich).**!

3.2 Obecna pravidla psychohygieny

Nutno zminit, Ze z hlediska prevence psychického kolapsu, resp. ,,poruchového®
fungovani v duSevni oblasti, je dilezité, aby ¢loveék dovedl predchazet kazdodennimu

napéti a méstnani riznych afektt, nebo je alespon efektivné regulovat, dale

130 grov. KRIVOHLAVY, J.; PECENKOVA, J. Dusevni hygiena zdravomi sestry. 1. vyd. Praha: Grada,
2004, s. 15. ISBN 80-247-0784-5.

131 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 104. ISBN 80-
7367-181-6.
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kompenzovat psychickou €innost fyzickou a naopak (napf. socialni pracovnik, ktery
sedi cely den v kanceléfi a vyfizuje administrativu, mize jit vecer do fitness, kde si
zacvici, tj. vyvine télesnou aktivitu apod.), v€asna zména prostiedi, které vyviji na
Clovéka nepifiméieny tlak/zatéz, kompenzace pracovni zatéze relaxaci, a samoziejmée
také zbavovani se strachu, aktivni odpocinek, péstovani zajmi, autoregulace citéni
a mysleni atd.*** NiZe uvedu jednotlivé prostiedky praktikovéani psychohygieny, resp.
udrzovani duSe i1 téla v optimalni kondici, coz je nezbytnou soucésti osobniho
i profesniho zivota socialniho pracovnika — nejen z hlediska rozvijeni zdravé osobnosti
a predchazeni syndromu vyhofeni (potazmo jinym patologickym projevim v oblasti
dusevniho a télesného zdravi), ale také z perspektivy efektivity a kvality jeho prace.
Struktura obecnych pravidel psychohygieny (tj. spanek, odpo€inek, vyZiva, pohybova
aktivita, sprdvné dychani, hospodafeni s cCasem a sebevychova), uzivania V této
podkapitole, vychazi z monografie Libora Mitka — Dusevni hygiena.™®® Publikaci
hodnotim jako ,,nad¢asovou®, ponévadz zpusoby praktikovani duSevni hygieny tam
uvedené, jsou vyuzivany a hojné citovany dodnes, i pies pokrocily veék knihy

+134
)

(Bedrnova, Drotarova, Jankovsky, Nakonecny a mnozi jin

3.2.1 Spanek

Jak zminuje Prasko, hluboky zdravy spanek je vyznamnym cinitelem obnovy duSevni
a télesné energie, a dokonce je pro ¢lovéka pozitkem. Lid¢, ktefi maji dostatek spanku
a dovedou si navic prizpasobit Cas tak, aby mohli spat téz po obédé¢, byvaji klidné;si,
spokojen¢jsi a vykonnéjsi. Pokud clovék dobie spi, miize po probuzeni pocitovat
uvolnénost, vnitini harmonii a spokojenost.135 Nakone¢ny uvadi, Ze spanek se
vyznacuje Castenym utlumem ¢innosti mozkové kury, jehoz biologickym smyslem je
hlavné ochrana korovych nervovych bunék pted vycerpanim energie, piicemz se spanek

vztahuje také k celkovému odpocinku téla. Spanek je navic druhem potieby. Pokud

132 Srov. NAKONECNY, M. Lexikon psychologie. 2. vyd. Praha: Vodnaf, 2013, s. 222. ISBN 978-80-
7439-056-2.

133 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. ISBN 14-
400-86.

134 Srov. NAKONECNY, M. Lexikon psychologie. 2. vyd. Praha: Vodnaf, 2013. ISBN 978-80-7439-056-
2.; BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a sebeiizeni pro vysokoskoliky a mladé manazery. 1. vyd.
Praha: Fortuna, 1999. ISBN 80-7168-681-6.; JANKOVSKY, J. Etika pro pomdhajici profese. 1. vyd.
Praha: Triton, 2003. ISBN 80-7254-329-6.; DROTAROVA, E.; DROTAROVA, L. Relaxacni metody:
mald encyklopedie. 1. vyd. Praha: Epocha, 2003. ISBN 80-86328-12-0.

135 Srov. PRASKO, J. Jak vybudovat a posilit sebediivéru. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 220. ISBN 978-
80-247-1352-6.
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dochazi ke spankové deprivaci (at’ uz dobrovolné ¢i vynucené), po nékolika dnech
dochdzi k nezadoucim zménam v psychické €innosti, prodlouzeni doby spanku a témet
okamzitému usnuti.”*® Pri nedostatecném spanku se nas organismus obvykle rychleji
opotrebovava, protoze se naSe sily nestaci v dostatecné mire obnovit. Pri spanku
nadbytecném se clovek zase velmi casto dostava do stavu urcité utlumenosti, stava se
méné aktivaim a vikonnym.**" Bedrnova zmituje individualni potiebu spanku kazdého
¢loveka — zatimco nékterym jednotliveiim staci Sestihodinovy spanek, jini potiebuji spat
podstatné déle, Casto i1 deset a vice hodin denné. Stejné tak jedna skupina lidi chodi spat
diive veCer a rdno si rad€ji privstane (tzv. ,skfivanci) a druhd skupina lidi
chodi spat pozd¢é v noci a rano si radéji pospi (tzv. ,slavici“ nebo ,,sovy®). Potfeba
spanku obvykle souvisi s fyzickou konstituci ¢lovéka, jeho zdravotnim stavem, ale téz
psychickymi faktory. Je proto velmi duilezité, aby byl ¢lovék schopen svému organismu
naslouchat, a tim si zvolil takovy spankovy rezim, ktery je nejvice efektivni pro
regeneraci jeho psychickych a fyzickych sil.'*® Migek v souvislosti se spankem
a potencidlnimi potizemi upozoriuje, ze v prubéhu celého pracovniho dne se u ¢lovéka
vlivem zatéze ,,stfidaji* u€inky rtiznych stresort — zvySuje se tak svalové napéti, které
se prenasi i do dusevni oblasti. T¢lo je pak ,,v pohotovosti“. Zakladni zasadou v této
souvislosti, jez napomaha dobrému spanku, je nerozc€ilovat se, a to zvIaste pied spanim.
Naopak je pied spankem velmi dilezité uvolnéni od vSech starosti — v tomto smyslu je
prohieSkem rozebirat své starosti t€sné pred spankem, stejné tak trapit se rlznymi
obavami, kontemplovat o ,nesmrtelnosti brouka* apod. Namahava duSevni c¢innost
provozovana tésné pied spankem ma totiz potencial ptisobit nadale v pribéhu spanku
a Cinit ho tak daleko méné klidnym, regenerujicim a nepferuéovan}'/m.139 Pted spankem
je také vhodné adekvatné upravit okoli, ve kterém usindme, tak, aby naSemu spanku slo

co nejvice vstiic. Mezi zakladni pravidla Gpravy prostiedi, ve kterém spime, patii:

1. spani na bezpeéném, pohodlném a uklidiiujicim misté;

138 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie: Piehled zdkladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 33-
34. ISBN 978-80-7387-443-8.

13 BEDRNOVA, E. et al. DuSevni hygiena a seberiizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1. vyd.
Praha: Fortuna, 1999, s. 38. ISBN 80-7168-681-6.

138 Srov. Tamtéz, s. 37-38.

139 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 43.
ISBN 14-400-86.
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2. pec€livy vybér lizka, s ohledem na to, ze ¢lovék stravi na lizku v podstaté
tietinu svého zivota — ptilis mekka nebo naopak tvrda postel miize zpiisobovat
bolesti zad a celkovy pocit dyskomfortu;

3. eliminace vnéjSich rusivych zdroji, zejména hluku a svétla — pokoj, ve
kterém jedinec spi, by mél byt tichy a tmavy (je mozné pouzit ,,Spunty do usi
a masku na zakryti o¢i);

4. vyvétrani pokoje a zvlhéeni vzduchu pred ulehnutim do postele — pro
zvlhCeni je mozné umistit na topeni vlhkou utérku, ptfipadné pouzit zvlhcovac
vzduchu a loznice by méla mit teplotu 18-20 stupnt, kterd by neméla
Vv pribéhu noci prilis kolisat;

5. zakryt vSechny rusivé elementy, zejména ukazatele ¢asu (sledovani hodin,
zejména pii nespavosti, miize byt velmi stresujici), svitici diody na spotiebicich

apod.'*

Mezi dals$i dulezita pravidla spankové hygieny patii naptiklad: dodrzovani
pravidelné doby usinani a probouzeni, vyhybani se vétSimu naruSeni rytmu
usinani a probouzeni o vikendu, vhodné zachazet se spanim po obédé, vénovat se
pravidelné fyzické aktivité, vynechat po 16. hodiné napoje obsahujici kofein c¢i
thein, vyhybat se poZivani alkoholu po vefefi, uvolnit se pred ulehnutim ke
spanku, vyhnout se velkym porcim nebo téZkym jidliim pred ulehnutim, nejist nic,
byt’ tieba jenom drobného, pied spanim, omezit ¢as traveny v posteli — idealné

. . o ‘x . s 141
pouze na spani a sexualni aktivity, neuZivat prasky na spani aj.

Vzhledem k naro¢nosti povolani socialniho pracovnika je velmi dulezité, aby vyde;j
psychické a fyzické energie kompenzoval také patficnou regeneraci ve formé spanku,
ktery slouzi praveé k obnoveni vynalozené energie, nebot’: Pomdhani je cinnost narocna
na energii. Vice nez v mnoha jinych profesich je zde treba myslet na hospodareni se
silami a jejich obnovu.** K tomu neodmysliteln& patfi pravé nalezita uprava prostiedi,

ve kterém je socidlni pracovnik zvykly spat, ale také dodrzovani pravidel spankové

140 Srov. PALAZZOLO, J. Nespavost — zbavte se ji navzdy! 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 87. ISBN 978-
80-247-2286-3.

11 Srov. Tamtéz, s. 88.

12 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 97. ISBN 80-7367-
181-6.
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hygieny. To vSe napoméha tomu, aby byl Vv optimalni duSevni a fyzické kondici,

a predchazel tak Sirokému spektru zdravotnich komplikaci.

3.2.2 Odpocinek

Odpocinek muzeme charakterizovat jako klidovou relaxaci, pii které je ¢lovék prost
emocniho stresu, coz vede k celkovému uvolnéni napéti a tizkosti. Odpoc¢inek nemusi
zahrnovat pouze neaktivitu — ¢lovék se vénuje Cinnosti, o kterou ma zajem, jez ho
napliuje, a to Vv prostiedi, které je pro néj piijemné, ¢ehoz dusledkem je navozeni
kladného citového ladéni. Pfredpokladem pro odpocinek je pocit, ze ma clovek véci pod
kontrolou, dostate¢né mnozstvi ucelné aktivity, védomi, ze cloveéku v ptipad¢ potieby
n¢kdo pomuize, pochopeni ostatnich lidi, porozuméni situaci, pohoda, klid a spokojenost
(zejména v tom smyslu, Ze &lovék neciti bolest).**® Dilezitost odpoginku nastifiuje
Micek slovy: Uméni odpocivat je Zivotné dilezité™ S nadsizkou fteGeno jde
u odpocinku opravdu svym zpiisobem ,,0 Zivot®, jelikoz bez néj by byl ¢lovék vystaven
vysokému riziku celkového kolapsu organismu. Bedrnova vymezuje zasady kvalitniho
odpocinku, které by mél jedinec dodrzovat, aby si odpocinul, pokud mozno, co

nejefektivngji:

e odpocdivat vzdy, kdyZ se objevuji prvni priznaky unavy — oddalovéani
odpocinku organismus nadale vycerpava a potieba odpocinku je pak o to vice
naléhavi;

e provozovat odliSné aktivity od téch, které jsou soucasti vykonu prace —
naptiklad Clovek, ktery pracuje po cely den fyzicky, by si mél odpocinout
u ¢innosti rozvijejici jeho dusevni potencial — €lovék pracujici dusevné by si
meél zase odpocinout u ¢innosti rozvijejici jeho fyzickou kondici;

e eliminovat odpoc¢inek orientovany na vykon — tzn., clovék by nemé¢l v ramci
odpoc¢inku hodnotit, resp. pfemyslet nad tim, zda byl dostate¢né¢ vykonny
a zbytecné se s tim stresovat (coz pochopitelné narusuje efektivni odpocinek),
piestoze v provozovani odpocinkovych ¢innosti pochopitelné figuruje urcita

psychicka ¢i fyzickd ndmaha;

%3 Srov. MIKSOVA, Z.; FRONKOVA, M. et al. Kapitoly z osetrovatelské péce I. 1. aktualiz. a dopl. vyd.
Praha: Grada, 2006, s. 126. ISBN 80-247-1442-6.

Y MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 53. ISBN 14-
400-86.
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davat prednost odpocinkovym cinnostem kreativnéjSiho razu, Vv ramci

jejichz vykonavani ma clovék pfrilezitost k tomu, aby dal prostor vlastni

tvotivosti, ktera mize byt velmi aktivizujici, na rozdil od ,,divackych ¢innosti*
spoCivajicich hlavné¢ na smyslové percepci (sledovani televize, poslouchéani
radia, sledovani filmi na DVD ptehravaci a;.);

e naslouchat v ramci vybéru odpocinkovych aktivit svym potiebam — tj.
vybrat si takové aktivity, které maji potencial ¢lovéka skute¢né napliovat,
pfi¢emz by nemél nutit kohokoli ze svych blizkych, aby se zcela ptizpisobili
jeho ptedstavam — blizci by méli alespon ¢ast odpocinkovych aktivit volit
samostatné (tim spiSe, pokud jsou jejich zajmy odlisné), neni vSak Spatné se
odpocinkovymi aktivitami nechat vzajemné inspirovat a motivovat;

e uméni ,,vyklouznout“ ze Zivotniho stereotypu — stale stejny druh odpocinku,
resp. aktivit, které k odpocinku slouzi, miiZze postupem casu v o€ich jedince
zevsednét a mize se stat, ze postupné ztrati zdjem o nové aktivity ¢i podnéty,
a to jenom proto, ze si na néco zvyknul, je to pro n¢j jiz znamé, vyzkousSené,
a tedy zéaroven ,,bezpecné*;

e téSeni se na odpocinkové aktivity a uméni je patiicné prozivat,
»vychutnavat® si je;

o 7 hlediska efektivity odpo€inku je pFinosné si jej doprat alespon jednou

ro¢né v rozsahu zhruba dvou tydni, a to souvisle.'*

Opét nelze opomenout dulezitost odpocinku v socialni préaci. Jak zminuje Kopfiva:
Nekteri pomadhajici potrebuji aktivné myslet na to, aby jejich profesiondlni zajmy
nepohltily veskery jejich volny cas, aby ziistal prostor na konicky, kulturu a spolecensky
Zivot.**® Mnozi socilni pracovnici skute¢né¢ ve prospéch pomoci klientiim, naléhavych
pracovnich povinnosti, permanentniho vysokého profesniho nasazeni aj., opomijeji
potiebu odpocinku a jedou stdle ,,na plny plyn“, takika bez prestavky. Osobné zndm
fadu socidlnich pracovnikii, ktefi jsou v zaméstnani doslova od rdna do vecera a uz
pomalu ani nevédi, co je to alespon na chvili se zastavit, ,,ubrat plyn“ a délat ¢innosti,

které jsou napliujici, jez maji tu moc kompenzovat ¢lovéku energii, 0 kterou vlivem

%5 Srov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoliky a mladé manazery. 1.
vyd. Praba: Fortuna, 1999, s. 47-48. ISBN 80-7168-681-6.

18 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 100. ISBN 80-7367-
181-6.
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naro¢ného pracovniho nasazeni zakonité ptichazi. Nemaji tak pfili§ ¢asto moznost na
sobé prakticky vyzkouset blahodarné ucinky pravidelného odpocinku. Pravé proto je
namist¢ si na odpocinek umét vyhradit pravidelné ¢as, intenzivné jej prozivat, t€sit se na
n¢j a mit radost tieba z toho, ze se mnou ,,necloumaji* jenom povinnosti, kterych mam
plnou hlavu, ale Ze si dovedu také patficné odpocinout a pozoruji pozitivni Géinky

takového kondni.

3.2.3 Vyziva

Micek k problematice vyzivy uvadi, Ze: Sprdvmou vyZivou lze nejen upevnit svou
dusevni rovnovahu, ale i zvysit odolnost proti infekcim, zvednout svou pracovni
whkonnost, prodlouzit sviij Zivot.**" Melgosa pife o stravé v souvislosti se stresem
a zminuje, ze pravé nekteré stravovaci navyky se stresem souvisi. Jedinci, ktefi
prozivaji stres, maji tendenci jist bud’to pfili§ mnoho, anebo malo, pfiCemz se
k takovému zpisobu stravovani ¢asto pripojuje jesté nepravidelnost a spéch. Je tomu tak
proto, Ze organismus trpici stresem spotiebovava vétsi mnozstvi energie a daleko
rychleji, nez obvykle. S tim se poji nadmérna zat&z kardiovaskularniho systému.'*®
Bedrnové upozoriiuje na to, Ze je zapotiebi nad vlastnim stravovacim rezimem ditkladné
premyslet a najit takovou variantu, jez neskodi zdravi ¢lovéka po psychické ani fyzické
strance. Vhodné je nepraktikovat nejriznéjsi extrémni pfistupy, jejichz filosofii je
odmitani ur€itych potravin (napiiklad veganstvi, vegetarianstvi, makrobiotika aj.), nebo
naopak priliSnd preference urcitych zplsobl chovani souvisejicich se stravovanim
(naptiklad vynechavani snidané ¢i vecete, odmitani tukit, cukrii apod.). Jednostranna
vyziva ¢lovéku neprospiva, jelikoZz je vSeZzravcem — mél by tedy konzumovat vse,
pochopitelné v takovych pomérech, které mu individualné Vyhovuji.149 NeSpor

priblizuje néktera uzitecna fakta a tipy tykajici se vyzivy:

e dikladnéd snidané se podili na zvySeni vykonnosti a mySleni béhem celého
dopoledne (pficemZz se po ni netloustne, jelikoz energie, zni pfijata, se

postupné spotiebovava béhem dne);

Y MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 44. ISBN 14-
400-86.

%8 Srov. MELGOSA, J. Zviddni sviij stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997, s. 115. ISBN 80-7172-
240-5.

9 Srov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoliky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 42. ISBN 80-7168-681-6.
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hnév, divoka radost a dalsi rizikové emoce zhorSuji schopnost ovladani se ve
vztahu K jidlu;

jidlo a spanek jsou ve vzijemném konfliktu — pokud je Cloveék zvykly jist
predtim, nez jde do postele, mize to zpisobovat nezadouci poruchy spanku, je
tedy dobré dostate¢né dlouhou dobu pied spanim nekonzumovat jidlo;
nezédouci je nadbytek cukru a pfeslazend jidla — zplsobuji totiz kolisani
hladiny krevniho cukru — prudky vzestup cukru nuti slinivku produkovat vice
inzulinu, a kdyz pak hladina cukru klesne (Casto pod normalni uroven), mize
to mit za nasledek hlad pii plném Zaludku, ale také vyvolavat uzkost;

na konzumaci stravy je vhodné mit dostatek ¢asového prostoru, jidlo dikladné
zvykat a nechat ¢ast zaludku prazdnou — to usnadiiuje dychani do bficha a jde
vstiic dobrému vyuziti potravy;

vhodny je téZ pifijem vlakniny, kterd slouzi také jako preventivni prvek
rakoviny tlustého stfeva a vySsi obsah vlakniny napomahé eliminaci kolisani
hladiny krevniho cukru;

hrozbou mohou byt smazena jidla a ptepalené tuky — prepaleny tuk poskozuje
jatra a podili se na vzniku dalSich, potencidlnich onemocnéni — podobny tc¢inek
maji téZ uzeniny, chemické latky a aflatoxin z potravin napadenych plisni;
neopomenutelny je téZ psychologicky efekt jidla — jidlo byva zdrojem
pfijemnych pociti a vaze se k nému obvykle to, co mame radi — naptiklad
chutné jidlo posiluje vztah k lidem, se kterymi jej sdilime;

dilezita je 1 pravidelnost ve stravovani — podporuje zdravy zplsob Zivota

s I r 1
a usnadniuje traveni. >0

Potfebu adekvatni vyzivy je nutno zminit také v souvislosti se socialni praci. Jak

bylo vySe zminéno, uz jenom kvalitni, zdrava a energeticky bohatd snidané miize

socidlnimu pracovnikovi velmi usnadnit fungovani béhem celého dopoledne, a to tim,

ze bude pravdépodobné disponovat vétsi vykonnosti a bystiejsi mysli, coz jde takika

ruku v ruce s pozitivnim psychickym ladénim a pisobenim na své okoli, potazmo na

klienty. Je ve vlastnim zajmu kazdého, aby dbal na pestrou a zdravou stravu, pficemz

snidani nadvyky souvisejici s vyzivou zdaleka nekonci — dulezité je nezapominat ani na

130 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 102-103.
ISBN 978-80-262-0778-8.
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obéd a vecefi. Podobné jako auto potfebuje Kk fungovani spravny benzin,
elektrospotiebice patticnou elektrickou energii, hodinky dany typ baterie atd., socialni
pracovnik potiebuje adekvatni vyzivu, aby mohl ve svém Zivoté dobie a spokojen¢

fungovat.

3.2.4 Pohybova aktivita

vedouci k uchovavani dusevniho, v¢etné télesného zdravi — fyzicka zdatnost jde tedy
ruku v ruce s duSevni rovnovahou. Naopak, nedostatek pohybu mutze vést K vyraznému
emoc¢nimu napéti, dusSevni nerovnovaze (izkost, stahovani se do sebe aj.), ba muze se
pfimo podilet na vzniku fady psychosomatickych onemocnéni, jako je napiiklad
ischemické choroba srdeéni. Clovék s nedostatkem pohybu Zije de facto nepfirozenym
zpusobem, jelikoz té€lo pohyb ke svému optimélnimu fungovani ptirozené potiebuje. Je
tedy namisté dbat o ptimétenou kazdodenni ddvku pohybu, jez nepochybné podporuje
fyzickou zdatnost a dusevni pruznost ¢lovéka.™™ Nespor struénd a vystizn& shrnuje

ptinos pohybové aktivity pro ¢lovéka:

e mirni uzkosti a deprese;

e odbourava latky uvolnované pfti stresu;

e podili se na duSevni vykonnosti a zlepSovani paméti;

e posiluje imunitu;

e zlepSuje sebeovladani (zvlaste u lidi piekonavajicich navykovou nemoc,
kterym pomaha téz mirnénim jejich baZeni po navykovych latkach);

e je prevenci mnohych onemocnéni, a stejné tak soucasti jejich 1écby;

e po ukonceni télesné aktivity vétsinou spontanné pichazi relaxace — to vede ke
kvalitn&j$§imu odpocinku a uklidnéni;

e kompenzuje negativni diisledky dlouhého sezeni a jednostrannou zatéz;

e posiluje zdravé sebevédomi, vede k sob&stacnosti a lepsi zdatnosti;

o Clovek se diky t&lesné aktivité mize dostat do dobré spoletnosti.

131 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 55-56.
ISBN 14-400-86.

152 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 36. ISBN
978-80-262-0778-8.

60



Melgosa doporucuje uspotadani ,,protistresového pohybového programu®, jehoz

pozitivni ptisobeni na télo i dusi Ize pozorovat jiz po né¢kolika dnech:

e kazdodenné se vénovat pohybovym aktivitim (prochazka, cyklistika, béh,
pilates, joga, tenis apod.) v urcitém case, ktery by meél byt vniman jako
,»posvatny*;

e zvolit takovou pohybovou aktivitu, ktera ¢loveéka bavi, napliuje, a v neposledni
fadé odpovida jeho schopnostem a naturelu;

e zacit s pohybovou aktivitou rad€ji pozvolna a teprve postupné zvysSovat jeji
intenzitu i kvalitu,

e byt nadSeny, jelikoZ pohyb pfirozené¢ podporuje radost a ma své prokazatelné
ptinosy jak v oblasti dusevni, tak télesné;

e poridit si denik (at’ uz hmotny ¢i elektronicky) a postupné zaznamendvat
jednotlivé vysledky — jedinec pak mize jednoduse byt svédkem svych

vlastnich pokrokﬁ.153

Vzhledem k tomu, ze povolani socialniho pracovnika je pomérné dynamické, neda
se rozhodné fici o kazdém socidlnim pracovnikovi, ze by pouze sedél v kancelafi
a nemél dostatek pohybu. Mnozi socialni pracovnici travi spoustu €asu v ptirozeném
prostiedi svych klientli, kam cestuji a kde provadi, mj., socidlni Setfeni, jini naptiklad
zase navstévami svych klientd v konkrétnim zafizeni, ktefi jim byli svéfeni (tfeba
v domovech pro seniory, v nemocnicich apod.). Existuji téZ odvétvi socialni prace, kde
je pohyb takika ,,na dennim potfadku — typicky napiiklad streetwork, kdy je socidlni
pracovnik povéfen tim, aby aktivné vyhledaval jedince ohrozené negativnimi socialnimi
jevy, a to v jejich piirozeném prostiedi, kterym mohou byt napt. parky, periferie mésta,
diskotéky, rizné¢ kluby a mnohd jind mista. Téz socidlni pracovnici na riznych
humanitarnich misich, mivaji pestrého pohybu dostatek. Je tedy spiSe na individualnim
zvazeni kazdého socialniho pracovnika, kolik pohybové aktivity kazdodenné vykona
a zda je to pro jeho duSevni i télesné zdravi dostacujici. Nutné je téZ odd€lovat pracovni
zivot od toho soukromého. Vykondvat nutné pohybové aktivity v ramci prace
a dobrovolné pohybové aktivity, jez souvisi s osobnimi zajmy a volnym ¢asem kazdého

jedince, je prece jenom odlisné. Dobré je také nezapominat na piehnané, a v tomto

153 Srov. MELGOSA, J. Zviddni sviij stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997, s. 110. ISBN 80-7172-
240-5.
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smyslu kontraproduktivni, pohybové aktivity zamétfené spiSe na vykon, nez na blaho
téla a duSe — ani vykonovy sport télo nemusi rozvijet — naopak ho casto nici a vytvari
Z néj necitici nastroj k dosahovani extrémnich vykonu. To, Ze télo odpovidajici modnimu
idealu vyznamne pozveda svého majitele na Zebricku spolecenské uspésnosti, casto neni

. g . 154
pro telo samo Zadnou vyhodou.

3.2.5 Spravné dychani

Pokud je Clovek pod stresem, jeho dech se zakonité zrychluje, pficemz po skonceni
stresové situace se vraci opét do normalu. Pokud je vSak jedinec vystaven stresu
permanentné, mutize to byt ,,zivnou pidou* k vytvofeni nezdravych navyku souvisejicich
s dychanim.™ Micek pise, Ze: Kazdy si miize sam na sobé ovéFit, Ze riznd citovd hnut
podstatne meni rytmus i zpusob dychani: napriklad pri rozcileni dycha clovek rychleji,
jeho dychaci pohyby jsou mdlo plynulé, prodluzuje se spise vdech nad vydechem,; pri
klidu je naopak tempo dychani pomalejsi, dychaci pohyby plynulejsi, vydechovy proud
se relativné prodluzuje.**® Nespor vyzdvihuje klidné a hluboké dychani komentatem, Ze
je to s nim podobné, jako s nabijenim baterie do mobilniho telefonu — podili se totiz
velkou mérou na dopliovani dusevni i télesné energie. Takové uméni ,,dobit si baterky*

157

je pak pro ¢lovéka nespornou vyhodou.™" Buzkova navic uvadi, ze u spravného dychéani

se mizeme setkat stfadou velmi pozitivnich benefitd v disledku kterych je pak
organismus mnohem vyvazenéjsi, klidnéjsi a energictéjsi, jelikoz tento zptsob dychani
ovliviiyje vSechny télesné funkce. Mezi takove benefity pafi naptiklad podpora €innosti
mozku (to se odrdzi na zlepSeni pozornosti, soustfedénosti, reakci) a svalli, podpora
traveni a zazivani, a také krevniho ob&hu. Naopak pii nespravném zplsobu dychani se
organismus huafe procistuje a vyzivuje a dochéazi k celkovému zpomaleni funkeci.

Vysledkem mulze byt Uinava, nespavost, Spatné traveni, nechutenstvi ¢1 metabolické

14 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 95. ISBN 80-7367-
115%15-?@. MELGOSA, J. Zviddni sviij stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997, s. 136. ISBN 80-7172-
125%01\_/?f(fEK, L. DuSevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 47. ISBN 14-
fsgoéfgv NESPOR, K. DusSevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 37. ISBN
978-80-262-0778-8.
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poruchy aj.158 K praktikovani hlubokého dychéni lze doporucit naptiklad nasledujici,

jednoduchou metodu:

1. Stat v mirném stoji rozkroéném = zhluboka se nadechnout nosem, pficemz
nadech by m¢l trvat 4-5 vtefin a m¢l by naplnit plice;

2. naraz vydechnout Gsty, a souc¢asn¢ mirn¢ podiepnout v kolenou;

3. Ztéto pozice se po vydechnuti zacit znovu nadechovat, a soucasné vracet télo

do prvni polohy.™®

Obr. 1: Praktikovani hlubokého dychani za i¢elem zvladnuti stresu

Zdroj: Julian Melgosa — Zviadni sviyj stres!, viastni zpracovani.

Umeéni spravného dychédni mutze socidlnimu pracovnikovi pomoci zejména ve
vypjatych, stresovych situacich, kterych mize v ramci svého povolani prozivat mnoho.
Smyslem je zklidnit se a neprozivat stresové situace takovou intenzitou, jez Skodi
psychickému i fyzickému zdravi. Nejde vSak jenom o klidné a hluboké dychani v ramci
zatézovych situaci, ale obecné, v kazdé situaci — to pfispiva socidlnimu pracovnikovi
k celkové psychické a fyzické svézesti a podili se na potfebném elanu do pracovnich

povinnosti.

158 Srov. BUZKOVA, K. Fitness Jjoga: harmonické cviceni téla i duse. 1. vyd. Praha: Grada, 2006, s. 18.
ISBN 978-80-247-6571-6.

%9 Srov. MELGOSA, J. Zvlddni sviij stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997, s. 136. ISBN 80-7172-
240-5.
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3.2.6 Hospodareni s ¢asem

Jiz stafi Rimané shledavali v nedobrém hospodafeni s Gasem, resp. neproduktivnim
traveni Casu az zahdlce, zarodky nefesti. Je proto dilezité¢ diikkladné¢ dbat na optimalni
hospodateni s ¢asem a planovani povinnosti, zdjmové a rekreacni aktivity nevyjimaje.
Dluzno dodat, ze zdrojem silnych podnéta je fyzicka aktivita, lidské dusi a télu velmi
prospééné.160 Micek uvadi, Ze ptiznacné pro dnesniho Cloveka, zvlasté pak Cloveka
dusevné pracujiciho, jsou zazitky asové tisn¢ — prave proto, ze stale nékam chvata, ma
plno povinnosti, ,,nezastavi se*“. Pro rozvoj dusevni rovnovahy jedince je tedy velmi
dualezité, pokud subjektivné nepocituje zddnou Casovou tiseni, ba ani objektivné takova
Casova tisefi, na néj vyvijend, neexistuje. V dnesni dob¢ je casova tisent bohuzel idélem
mnohych jedinci a jeji Uplnad eliminace je spiSe snovou piedstavou, velmi tézko
realizovatelnou. Proto je namisté se pokusit co nejvice redukovat vystavovani se
situacim, ve kterych ,tla¢i ¢as™ — pfinejmensim se nad nimi dikladné zamyslet. Pokud
totiz ¢loveék racionalnéji vyuziva svilj dostupny cas, ziskava tak vice volného asu. ™
Tento ziskany volny ¢as lze navic vyuzit K psychické a fyzické relaxaci, coz je pro télo
z hlediska duSevni hygieny nespornym benefitem. Kiivohlavy dodava, Zze pri
hospodafreni s casem je dilezité zacit tim, ze ¢lovek zvazuje hodnotu kazdé aktivity,
které hodla vénovat sviij ¢asovy prostor — to pomiize ke stanoveni aktivit prioritnich
a mén¢ vyznamnych. Nicménég, Clovek by si mél téZ uvédomit sviij celkovy vztah
k Casu, teprve pak bude pridélovani Casu jednotlivym aktivitam opravdu moudré

, 162
a dobré.'®

Organizace Casu je v socidlni praci velmi dileZitym tématem. Koptiva uvadi, ze
docilit funkéniho systému organizace Casu nemusi byt zrovna ,,prochazka rizovym
sadem® — uz v pribéhu toho, co se socialni pracovnik pokousi takovy systém budovat,
se vSak zac¢ina utvéret predstava o tom, kolik ¢asu ma k dispozici, jakou ¢asovou dotaci

jednotlivé aktivity potiebuji, jaké ¢innosti by bylo vhodné&jsi vytadit z planu atd.'®®

1%0 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 33. ISBN
978-80-262-0778-8.

181 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 59-60.
ISBN 14-400-86.

182 Srov. KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: Prirucka pro duSevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s.
109. ISBN 978-80-247-3149-0.

183 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 103. ISBN 80-
7367-181-6.
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K efektivnéj§i organizaci ¢asu mohou poslouzit naptiklad nasledujici zpisoby

efektivnéjsiho planovani:

e je dobré vytvofit si s ohledem na osobni cile seznam ukolli nebo ¢innosti na
tyden;

e Cinnosti je vhodné déle rozd¢lit, a to do jednotlivych dni v tydnu a zaznamenat
je naptiklad do kalendéaie, diatre apod.;

e pokud je ukoli pfilis mnoho a existuje jisté riziko zvySeného stresu, je
vhodné;jsi nékteré tikoly vypustit — nejlépe na zakladé priority danych ¢innosti,
je zkratka dobré pamatovat na dusevni a fyzické zdravi, nehledé k tomu, ze se
mohou nad rdmec planovanych Ccinnosti objevit také situace mimotradné
a necekané, které mohou zvysit miru stresu;

e jedinec by nemél zapominat na piijemné, kazdodenni ¢innosti, jez zpravidla
pfindseji uvolnéni a potifebné rozptyleni — sportovni aktivity, povidani si
s blizkymi, prochazka v ptirodé apod.;

e snazit se eliminovat rusivé vlivy, které, pfestoZze nejsou skutecné naléhavé,
odvadéji od toho, co je zapotiebi skuteéné udélat, resp. dodrzet plan, ktery si
¢lovek stanovil (prokrastinace, navstévy, telefonaty, vyfizovani korespondence

aj.).164

3.2.7 Sebevychova

Micek do problematiky sebevychovy =zahrnuje vice oblasti, a to predevSim:
sebepoznani, koncentraci, autoregulaci mySleni a emoci, aktivni zvladani situaci
a relaxaci.'® Jankovsky uvadi, ze zakladnim ptedpokladem sebevychovy je
sebepoznani, které¢ si mizeme piedstavit jako obraz Clov€éka o sobé samém, jehoz
nositelem je Ja. Vyznamna je téZ reflexe (schopnost reflektovat, jak si stojime ve svéte)
a sebereflexe (konfrontace naseho realného a idealniho sebeobrazu — oziejméni toho,
kdo jsme, kam sméfujeme, co a pro¢ chceme dé€lat), jejichZ prostiednictvim ma ¢lovek
moznost podivat se na sebe sama, resp. na své jednani a prozivani ,,zvné&jSku® — to je

jakousi zpétnou vazbou na to, co jsme ucinili, proZivali, co se pii tom odehrdvalo a jak

184 Srov. MELGOSA, J. Zviddni sviij stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997, s. 125. ISBN 80-7172-
240-5.

185 Srov. MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1976, s. 59-60. ISBN 14-619-76.
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se chovali lidé kolem n4s. %

Vysledkem vlastniho sebehodnoceni ¢loveka, resp. toho,
jak si ¢loveék sam sebe vazi, je sebevédomi. To mlze byt na jedné strané piiliS vysoké
a na druhé stran¢ pftili§ nizké. Pravé pti vykonu socidlni prace a ostatnich pomahajicich
profesi, je problematika sebevédomi velmi dilezitd. Zasadnim problémem se miize stat
pravé ono nizké sebevédomi, ke kterému se vztahuji negativni elementy jako:
nerozhodnost, Gzkostlivost, pasivita, pocity viny, perfekcionismus, zahanbeni ze selhani
ad.*®’ Nakonecny dopliuje, Ze s vétsi hloubkou a Sifi sebepoznani, se clovéku otevira
moznost efektivnéji se vyrovnavat s pozadavky zivota a byt na zivot 1épe pfipraven. Do
sebepoznani se nezahrnuje jenom sebereflexe, ivahy o sob¢, svych Cinech a jejich
motivech (které mohou byt zastfeny ego-obrannymi mechanismy, aby ¢lovek neztratil
psychickou rovnovahu a pocit vlastni distojnosti). Osobnost ¢loveéka totiz tvoii jednotu
s zivotnim prostiedim, vn&j$imi podminkami Zivota — proto k sebepoznani neodlucitelné
patii také poznavani vngjsiho svéta, zejména povahy a vlivli nejbliz§iho socidlniho

o . s . . LA 1
prostiedi (pracovni, rodinné, p¥atelské, manzelské vztahy).*®®

V souCasnosti byva téz zminovan termin sebemonitorovani — tj. tendence
regulovat vlastni chovéani tak, aby co nejvice korespondovalo s piedpokladanym
ofekavanim druhych & pozadavky situace, ve které se jedinec nachazi.'®® Se
sebemonitorovanim tedy tUzce souvisi velmi potifebna schopnost sledovani
a zaznamenavani vlastnich psychickych procest a vlastniho chovani.'’® To mize byt
uzitetné, mj., v praktikovani psychohygieny v zivoté¢ jedince (napf. jedinec si
uvédomuje, ze jiz pracuje piili§ dlouho, ,,pfetahuje se*“ a m¢l by si doprat odpocinku;
vedouci pracovnik radé&ji upusti od konfliktu sjeho podfizenym, tykajictho se
opakovanych pozdnich ptichodli do prace, jelikoz si je védom toho, Ze by jej konflikt

emocionalné vycerpaval apod.).

1% Srov. JANKOVSKY, J. Etika pro pomdhajici profese. 1. vyd. Praha: Triton, 2003, s. 64-65. ISBN 80-
7254-329-6.

167 Srov. JANKOVSKY, 1. Etika pro pomdhajici profese. 1. vyd. Praha: Triton, 2003, s. 65. ISBN 80-
7254-329-6.

1%8 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie: Prehled zdkladnich obori. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 636.
ISBN 978-80-7387-443-8.

189 Srov. SLAMENIK, I.; VYROST, J. Socidlni psychologie. 2., pfeprac. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2008,
s. 103. ISBN 978-80-247-1428-8.

170 Srov. NOVAK, T. Vérte sami sobé! 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 79. ISBN 978-80-247-2922-0.
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3.3 Konkrétni prostifedky praktikovani psychohygieny
Vv socialni praci

V této podkapitole piedstavim konkrétni prostiedky, které mohou socialni pracovnici
vyuzivat pro svoji efektivni psychohygienu, a udrzovat tak dusi i télo v optimalni
kondici, jez je pro vykon profese nezbytnd. Nasledujici prostfedky jsou ,,nadstavbou
k obecnym pravidlaim psychohygieny (resp. jejim zakladnim prostfedkiim),
jmenovanym v piechozi podkapitole. Nékteré¢ znich, jako napiiklad: mindfulness,
supervize, flow, asertivita, Work-Life Balance, emoc¢ni inteligence, optimismus
a nauceny optimismus, smysl pro humor a smich, lze navic pomérn¢ snadno aplikovat
do pracovniho procesu a pravidelné jejich prostiednictvim predchdzet psychické zatézi

pfi vykonu profese generujici zdravi Skodlivy stres.

3.3.1 Mindfulness (vSimavost)

Jak uvadéji Sinclair a Seydel, v§imavost se d4 povazovat za pfesny opak zivota ,,na
autopilota®, a to diky tomu, Ze ndm umoziuje pln¢ si uvédomovat, jak reagujeme
v kazdém okamziku, vcetné stresujicich obdobi, u¢i nds neumocniovat bolestivé
momenty, a naopak plné prozivat momenty piijemné. Nespornym piinosem vS§imavosti
je poskytnuti zivotné dulezitého prostoru, ve kterém cloveék zlstava silny a pevny, a to
I v situacich, kdy je zivot pfili§ hekticky, stresujici, a doslova pierusta pies hlavu.
Neméné dllezity je téz fakt, Ze v§imavost nas uci hledat klid, stabilitu a jistotu v nas
samych, bez ohledu na vnéjsi okolnosti. Tedy uci nas tomu, jak se pfiblizit svému
vnitinimu viidlu klidu a ticha, jak jej kultivovat a nepfichdzet o néj Vv hektickém,
postmodernim své&té.'’! Rada lidi zna velmi dobfe situace, kdy jsou do n&jaké &innosti
bezprostfedné, pln¢€ ponoteni, a doslova tak ,,ztraci pojem o ¢ase“. Pro priklad mohu
uvést nasledujici situace: b&h pfirodou pii slune€ném pocasi, ¢teni poutavé knihy,
zpivani pisnicky, kterd v ¢loveku rezonuje ad. Takové situace jsou dlisledkem zaméteni
veskeré pozornosti na ptitomny okamzik, k cemuz slouzi pravé technika mindfulness (¢i

také vSimavost nebo bdéla pozornost).172

11 Srov. SINCLAIR, M.; SEYDEL, J. Vsimavost: Cesta ke zklidnéni mysli pro ty, co nestihaji. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015, s. 26. ISBN 978-80-247-5554-0.

172 Srov. HASSONOVA, G. Technika Mindfulness: Jak se vyvarovat duSevni prokrastinace pomoci
vS§imavosti a bdélé pozornosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 23-24. ISBN 978-80-247-5213-6.
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Hassonova uvadi vycet vSech aspekti mindfulness:

e uvédomovat si — Ktomu patii téZ pozornost k mysSlenkam, udalostem
a zazitklim, probihajicim tady a ted’, tj. v pfitomném okamziku,

e pripustit si — tedy uznat, ze néco existuje — to lze vztadhnout pravé k oném
myslenkam, zazitkim a udalostem — zkratka, je to tady a ted’ se to d¢je;

e nehodnotit — nepokouset se hodnotit to, co se déje, tedy nepfisuzovat vyznam
vlastnim mysSlenkam a pocitim, tomu, co dé€laji lidé kolem nas a udélostem,
které se d¢&ji vikol — nahradit hodnoceni prostym pozorovanim nebo
prozivanim;

e zbavit se Ipéni — neulpivat na pfedstavach, pocitech, udalostech, myslenkéach —
to vSe patfi do minulosti a nelze to zménit;

e soustiedit pozornost, zapojit se — pozadavek mit jasn¢ vymezeny stfed
pozornosti — tj. jeji zamétovani na pfitomny okamzik a jednu konkrétni véc (ne
vSak vice véci najednou);

e otevieny postoj — pomaha vidét véci vnovém svétle a nereagovat na né
obvyklym, jiz zavedenym a nami nau¢enym zpusobem — Ize si potom v§imat
toho, ze na vSem, co bylo pro nas doposud znamé, je vzdy néco nového
a jiného (jako bychom to vidé€li ,,poprvé®), to pak piispiva k intenzivnéjSimu
prozivani a uvédomovani toho, co se déje prave ted’;

o trpélivost a duvéra — uméni pfijmout fakt, Ze vSechno pottebuje svij Cas

Y NI yir . . 17
a vetit tomu, ze véci se deéji tak, jak se dit maji. 3
Vsimavost pomaha v Sirokém spektru oblasti, a to zeyjména v nasledujicich:

e redukovat stres a podpofit relaxovani;

e vybudovat si odolnost vi¢i kazdodennimu stresu, se kterym se clovek
pravidelné potyka;

e oteviit se tvofivosti, podpofit vykonnost a efektivitu;

e rozvijet empatii (tj. vciténi se do druhych lidi) a laskavost k sobé i druhym
lidem;

e umét vyuZzivat zdroj fyzické a dusevni energie a pln¢€ se do n¢j ,,ponofit®;

13 Srov. HASSONOVA, G. Technika Mindfulness: Jak se vyvarovat duSevni prokrastinace pomoci
vS§imavosti a bdélé pozornosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 34-35. ISBN 978-80-247-5213-6.
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e vytvafet efektivni, G¢innou, smysluplnou a zabavnou realitu, ve které je

cloveku dobre, jakou si pro sebe sam piej et

Moje osobni zkuSenost:

Zpozice socialniho pracovnika velmi rdd zminim svoji osobni zkuSenost
s osmitydennim intenzivnim kurzem ,,Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)*,
zaméfenym na snizovani stresu prostiednictvim techniky mindfulness, vyu¢ovanym
podle Centra pro mindfulness na Iékaiské fakulté Univerzity v Massachusetts. Zalozil
jej doktor Jon Kabat-Zinn vroce 1979. Od té doby tento osmitydenni kurz
absolvovalo vice nez 22 000 frekventantd, aby se naucili, jak vyuzit své pfirozené
zdroje a podpofili své schopnosti U¢innéji reagovat na stres, bolesti a nemoci. Program
MBSR je dlouhodobé sledovan riznymi vyzkumy a ukazuji se jeho dlouhodobé
pozitivni disledky v zivotech jeho frekventanti. Mimo jiné naptiklad klinicky

vvvvv

1ékaiskych diagnéz.'"™

Piinosy kurzu na sob& v prib&éhu cfasu pozoruji v ruznych podobach. Mohu
v kazdém pftipad¢€ potvrdit vySe zminéné, totiz, Ze vSimavost ¢loveéka nabada k tomu,
aby ,vypnul autopilota“® - tedy oprostii se od automatického, takika
neuvédomovaného ¢inéni véci, a naopak, aby si po vzoru bdélé pozornosti v§imaveé
uvédomoval vsechno, co se V jeho zivoté dé€je. Naptiklad nedavno, na pohibu moji
prababicky, jsem se ocitnul v bdélé pozornosti viéi tomu, co se odehravalo v mém téle
a ve smutecni sini v pribéhu obfadu. Kdyz jsem slySel smutnou hudbu a vid¢l rakev se
stuzkou ,,Babicce vénuji pravnoucata.*, vS§imnul jsem si, Ze se mi zacinaji, s postupné
vétsi intenzitou, cukat tvare, rty a do oCi se mi ,tla¢i“ slzy. PIné jsem si tedy
uvédomil, a zaroven pripustil to, co se déje tady a ted’, co tu zkratka je
v diisledku okolnosti, mych vlastnich myslenek, vzpominek atd. Zprvu jsem si
Fikal, Ze piece nemohu brecet pied ostatnimi — uvédomil jsem si v tom své

obvyklé vzorce jednani — a posléze se zbavil Ipéni na nich a nechal emocim volny

1% Srov. SINCLAIR, M.; SEYDEL, J. Vsimavost: Cesta ke zklidnéni mysli pro ty, co nestihaji. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015, s. 26. ISBN 978-80-247-5554-0.

75 Srov. CENTER FOR MINDFULNESS IN MEDICINE, HEALTH CARE AND SOCIETY. History of
MBSR [online]. Massachusetts: University of Massachusetts Medical School, 2015 [cit. 2015-11-25].
Dostupné na WWW: <http://www.umassmed.edu/cfm/stress-reduction/history-of-mbsr>.
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prichod. Najednou jsem byl daleko vice v kontaktu s tim, co se odehrava — gradujici
cukani tvaii a rtd predesilalo pravé onen plac, resp. oznamovalo jeho nastup. Zacal
jsem popisovat emoce, které se ve mné projevovaly — smutek, litost, bolest ad.
Zaznamenal jsem navic to, Ze plac pfichazel v rizné intenzit¢ a Casovych intervalech,
Vv zavislosti na tom, co jsem zrovna pozoroval nebo co mi prichazelo na mysl. Pouze
jsem pozoroval, bez snahy cokoli manipulovat, hodnotit atp. Zajimavé pro mne ve
stavu bdélé pozornosti bylo také to, ze z levého oka mi slzy tekly daleko méné nez
z pravého — domnivam se, ze to mohlo byt reakci mého téla na fakt, ze mi déla
problémy projevovat tolik intimni emoce pied velkym mnozstvim lidi — a smérem
napravo ode mne bylo ve smutecni sini velmi malo lidi, pficemz nalevo bylo lidi
mnoho. Na zavér chci fict, Ze bdéla pozornost mi pomohla v tom, abych daleko 1épe
zpracoval nejen bolestny smutecni obfad, ale také své rozmanité emoce, ve mné se
odehravajici. Dobie jsem védél, Ze duleZita je zejména trpélivost, prijeti véci
takovych, jaké skute¢né jsou a divéra v to, Ze aktualni bolest po ztraté blizkého
¢lovéka se ¢asem zahoji a Ze véci se déji spravnym smérem, tedy tak, jak se dit

skute¢né maji.

Podobnych situaci, ve kterych jsem uplatnil intenzivni vycvik, kterym jsem v ramci
MBSR programu prosel, jsem zazil, a stale zazivam, mnoho. Télo je totiz diky MBSR
daleko vice nastaveno na uvédomovani si pfitomného okamziku, nehodnoceni,
laskavost, trpélivost, nepoddavani se proudicim mysSlenkdm, poodstoupeni
z emocionaln¢ vypjatych situaci apod. Dovoluji si na zaklad¢ vlastni zkuSenosti fici,
7ze MBSR a mnohé jiné intenzivni kurzy mohou byt socidlnimu pracovnikovi velkym

ptinosem, a to nejen z hlediska kvality jeho praxe, ale téz kvality osobniho Zivota.

3.3.2 Joga

Slovo joga pochazi ze sanskrtu a v ptekladu ma vice vyznami. Jednim z nich je jho,
neboli omezeni se, odiikani si z vlastni vule, s cilem ziskat néco, co ¢lovéku umozni
lepsi sebepoznani. DalSim vyznamem je sjednoceni i spojeni — a to naseho
individuélniho ja s nejvysSim ja. Muze to byt ale také zastaveni ¢i zkroceni, tykajici se
vseho, co ¢loveéku proudi v mysli. Pokud takového stavu ¢lovek dosahne, je ve svém

pfirozeném stavu, vyznacujicim se klidem, poznanim a blazenosti — v opa¢ném piipadé
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je lovek vystaven nevédomosti a utrpeni.'’® Jéga providénd s prozitkem, a nikoliv jako
mechanicky sportovni vykon (pak se jednda o tzv. jogovou gymnastiku), ma stejny cil jako
bioenergetické cviky — ozivit a zvédomit t6lo.*"" Jedna se o kombinaci t&lesného
a mentalniho cviceni, pti kterém dochazi k protahovani svali, a nasledn¢ k uvolnéni téla
a mysli. Je tak vhodnym zplsobem odbouravani dlouhodobého stresu, ktery se
projevuje zejména ztuhnutim svall. Joga vyuzivd mnoho technik prace s télem, které
vzajemn¢ kombinuje, jako naptiklad dechova cviceni (kladeni dirazu na plné, hluboké
a pomalé dychani) a riznorodé &sany (jogové pozice). Vyslednym efektem je
uvoliovani svall, kloubti a zbaveni se povrchniho dychéni, které je typické pro stres
(viz kapitola 3.2.5).}"® Z inspirace jogovou tradici se vyvinuly dalsi jogové alternativy,
jako naptiklad: Hot joga, Power joga, Therapy joga, Ashtanga joga a mnohé dalsi

mutace.

Joga mize byt skvélym zplisobem, jak pracovat s nahromadénym stresem
a uvolilovat svaly ztuhlé vlivem stresu, podporovat pruznost mysleni a celkové télesné

uvolnéni.

3.3.3 Meditace

Meditace, uzce spjata s jogou, je povazovana za urcity trénink koncentrace vedouci ke
kultivaci duse. Spociva v zdamérmném omezovani védomych myslenek a zaméteni mysli
na jednu konkrétni oblast (napfiklad kontakt sedacich svalii s podlozkou aj.). Tim
dochdzi ke komplexu pozitivnich zmén na fyziologické 1 psychické urovni:
zpomalovani metabolismu, hluboky klid, navozeni pocitu pohody a blaha, zpomalovani
srde¢niho tepu ad. Meditace ma, podobné jako joga, mnoho ,,odrad®, napi.: Jogova

meditace, Buddhistick4d meditace, Tantricky buddhismus aj.179

178 Srov. MAZANEK, J. Rozpravy o joze: Preklad a komentdr Pataridzaliho jégasiter. 1. vyd. Praha:
Portal, 2014, s. 38. ISBN 978-80-247-5182-5.

YT KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 99. ISBN 80-7367-
181-6.

178 Srov. HARRISON, E. Rychlé meditace pro zklidnéni téla a mysli: Jak meditovat kdykoliv a kdekoliv.
1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 75. ISBN 978-80-247-3768-3.

19 Srov. GUNARATANA, H. Jednoduchd meditace pro kazdého: Cesta k buddhistickym mnichiim. 1.
vyd. Praha: Grada, 2012, s. 35. ISBN 978-80-247-4191-8.
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Moje osobni zku$enost:

Jako priklad, Ze meditace mize byt vynikajicim néstrojem navozeni vnitfniho klidu
socidlniho pracovnika, mohu uvést osobni zkuSenost z,,vikendového meditacniho
ustrani®, které jsem absolvoval v jednom prazském obcéanském sdruzeni. Cile kurzu
byly rozmanité — naptiklad vyuZzivani principii meditace v kazdodenni realité, pravidla
meditacniho ustrani (meditace, ticho, poklony, mantry, sttry aj.) a jejich praktikovani,
uceni se vyuzivat bdé€lou pozornost (viz kapitola 3.3.1), a to nejen pro osobni uZitek,
ale také ve vztahu k blizkym, klientim V praci apod. Vikendové meditacni ustrani
mélo poméerné pfisna pravidla — stfidalo se praktikovani poklon, zpévl, meditace
vsedé a v chtizi, kong-anova praxe a rizné ritudly. M¢l jsem tedy moznost se po celé
tii dny trvani kurzu zaméfit pouze na sebe, své télesné pocity, myslenky, impulzy,
nalady, emoce apod. Byla to vskutku zajimava piileZitost. Vyzdvihnul bych zejména
onen vySe zminény trénink koncentrace, ktery byl stéZejni naplni vikendového
programu — sedél jsem v meditacni pozici pired bonsajem, na ktery jsem po celou
dobu upinal svoji pozornost. V okamziku, kdy se mysl za¢inala boufit a odvadét
pozornost, jsem se pouze vratil zpét k pozorovani bonsaje, aniz bych cokoli
hodnotil, karal se za selhani v soustiedénosti apod. Pamatuji si, ze jsem po
vikendovém soustfedéni prijel domid a Sel na prochazku v ptfirod€, pricemz se mi
v priabéhu prochdzky naskytnul pohled na pravé zapadajici slunce a Cervankovou
oblohu nad méstem — toho vecCera jsem v sob¢ pocitil jenom téZko specifikovatelny
pocit, ktery by se dal ,,ptevést do slov: ,,diky za to, ze jsem®, , zivot je krdasny*,
,,chci, abych se takhle citil uz napordad . To nepochybné odkazuje na ony zmény na
psychické, ale téZz fyziologické urovni. Pochopitelné je vSak zapotiebi medita¢ni
praxi nadale rozvijet, aby se podobné zazitky opakovaly casté&ji a nebyly, de facto,
prchavé. Nicméné, pro mne bylo zajimavé uz jenom to, Ze jsem si vyzkousel néco

(alesponi pro nasi spole¢nost) tak nevSedniho.

3.3.4 Relaxace

S vyse zminénou jogou a meditaci souvisi téz relaxace. Relaxace piinasi predevsim
symptomovou ulevu, ktera je zadouci ve vypjatych situacich, charakteristickych

zvySenou zatézi. Vyhodou relaxace je snadny, rychly a ucinny kontakt s t&lem.™®

180 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 100. ISBN 80-

7367-181-6.
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Jednim z nejznaméjSich zpusobt relaxace je Schultziiv autogenni trénink, zaloZeny na
tom, ze Clovék plsobi sam na sebe V jednotlivych etapach cviceni a systematicky
dosahuje stavu hlubokého klidu. Ten je zakladem pro optimalizaci koncentracni
schopnosti, jez se ovSem nedostavi hned, ale prostiednictvim dlouhodobéjsiho nacviku

181

(cca Sest tydni).”  Jacobsonova progresivni relaxace je zalozena na principu

vyuzivani pocitu napéti, které se snazi eliminovat a pocitu uvolnéni, které si klade za cil

prohloubit na fyziologické tirovni.'#?

Dochazi tak k navozeni piijemného pocitu
uvolnéni. Vyhodou je moznost bezprostfedniho vyuziti v riznych Zivotnich situacich,
kdy je ¢lovek napt. vystaven nadmérnému stresu, frustraci, zlosti a dal$im negativnim

emocim, nebo pokud jej eka n&jaky vykon.
Nespor uvadi piehled pozitivnich pfinosi relaxace, které zahrnuji:

e mirnéni negativnich emoci, inavy a vyCerpani — piipravuje pudu pro dobré
myslenky a napady, podporuje dusevni pruznost i tvofivost;

e lepsi kontakt s nevédomou ¢asti psychiky;

e klid a uvolnéni podporuji lepsi chdpani a hlubsi prozitek;

e hlubsi prociténi a pochopeni uméleckych dél;

. o R 1 x1. 184
e povzbuzeni predstavivosti a usnadnéni vnimani vlastniho téla.

V socialni praci je relaxace velmi dilezitym elementem organizace volného Casu
socialniho pracovnika, pravé ztoho divodu, Ze jejim prostiednictvim dochézi
k eliminaci nepfijemnych emoci, ale téz tnavy, a nasledného vycerpani. Mysl
socidlniho pracovnika je pifi pravidelném provadéni relaxacnich technik daleko
bystiejs$i, a hlavné odolnéjsi vici syndromu vyhoteni a dal§im nezadoucim projevim
psychického vyCerpani, souvisejicim se nadmérnou zatézi a neschopnosti si pravidelné
udélat ¢as jenom pro sebe, a vyuZzit jej tieba prave pro relaxaci. Klid a uvolnéni mohou

socialnimu pracovnikovi pomoci k efektivnéjSimu zvladani pracovnich povinnosti, ale

také k lepSimu chépani klientid a intervencim v jejich situacich.

181 Srov. KOLEKTIV AUTORU. Velkd kniha ucent, tréninku paméti a koncentrace. 1. vyd. Praha: Grada,
2009, s. 54. ISBN 978-80-247-3023-3.

182 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 169.
ISBN 14-400-86.

183 Srov. KOLEKTIV AUTORU. Velkd kniha uceni, tréninku paméti a koncentrace. 1. vyd. Praha: Grada,
2009, s. 56. ISBN 978-80-247-3023-3.

184 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 55. ISBN
978-80-262-0778-8.
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3.3.4.1 Biofeedback a neurofeedback

V piipadé biofeedbacku se jedna o moznost zpétné interpretace toho, co se v déje v téle
¢lovéka z fyziologického hlediska. Jinymi slovy je biofeedback: zarizeni, které clovéku
poskytuje zpétnou vazbu (feedback) o néjaké télesné hodnoté (bio).*®® Pristroje, které
jsou vyuzivany ke sledovani téchto jevll (nazyvaji se téz biofeedback), monitoruji
a zaznamenavaji napiiklad: teplotu ktze, kozni galvanicky odpor, EEG
(elektroencefalogram — sledovani mozkové aktivity, resp. elektrické aktivity centralniho
nervového systému), EMG (elektromyograf — sledovani napéti podkozniho svalstva),
krevni tlak, frekvenci srde¢nich tepd, ¢&innost zaZivaciho systému ad. Udaje
z biofeedbacku poskytuji (prostiednictvim zvukového signalu, taktilnimi podnéty nebo
kiivkou zmén na obrazovce) informace o tom, jak je dany ¢loveék schopen ovliviiovat
své vlastni fyziologické ¢innosti, a umoziluji zarovenn vycvik ovladani fyziologickych
¢innosti. To slouzi velmi dobife jako pfiprava na zvladani tézkych zivotnich situaci
(krizi, zatéze, strest, konfliktli atd.). Metoda byva velmi G€inn4 napf. pfi snizovani

nezadouciho stresového stavu, intenzity bolesti atd. ™%

Neurofeedback (¢i také EEG biofeedback) funguje na podobném principu jako
biofeedback. Méfi a odménuje ¢innost mozku, resp. napéti vyvolané nervovou ¢innosti
v mozKku, které je zaznamenano prostiednictvim elektroencefalogramu (EEG), a to na
riznych mistech lebky. Neurofeedback pracuje s fyziologickymi hodnotami, kterymi
jsou rychlost (frekvence) a velikost (amplituda) elektrické aktivity v riznych ¢astech
mozku. Neurofeedback se postupné za&ina prosazovat téz v Ceské republice, nicméng
ve svété je vyuzivan jiz desitky let, naptiklad pfi 1é¢bé poruch pozornosti nebo depresi
a experimentalné naptiklad 1 v terapii déti s neurovyvojovymi problémy ¢i pro klienty

s reaktivni poruchou attachmentu.*®’

3.3.5 Psychoterapie
Leckdy mohou nastat charakteristické situace, kdy se ¢lovék ocitne v ,,bludném kruhu®,

nevi si rady a potfebuje nastinit urcity nestranny pohled na véc a ukazat nové

185 pISL, V. Neurofeedback: fakta versus myty, 1. &ast. Psychologie dnes, 2015, rog. 21, &. 9, s. 36. ISSN:
1212-9607.

18 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 90-91. ISBN 978-80-
7367-568-4.

187 Srov. PISL, V. Neurofeedback: fakta versus myty, 1. &ast. Psychologie dnes, 2015, ro¢. 21, €. 9, s. 36-
37. ISSN: 1212-9607.
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perspektivy. Jednim ze zpusobi, jak takové situace feSit je napiiklad psychoterapie.
Podle Vymeétala je psychoterapie: zvlastni psychologickd péce poskytovana potrebnym
lidem, tedy lidem, kteri jsou vnitrné destabilizovani, ¢i jim tato destabilizace hrozi. 188
Obecn¢ byva psychoterapie charakterizovana jako 1é¢ba psychologickymi prostiedky

a jeji pozitivni pisobeni se mize projevit v Siroké skale oblasti, jako naptiklad:

e prilezitost k uCeni na kognitivni i zazitkové urovni — dochézi k objasiiovani
zdroji potizi v minulosti a odhalovani novych perspektiv;

e zvySuje se nadé¢je na zlepSeni — tomu pomaha divéra v terapeuta i terapeuticky
proces,;

e zazitky uspéchu — zvySuje se diky nim pocit vlastni schopnosti zvladat
problémy a byt ,,svym panem*;

- . F1oar N St
e dochézi k emocionalnimu podn&covani.®

Vyhodou psychoterapie je tedy fakt, Ze ma své nezastupitelné misto jak v oblasti
prevence, 1éCby a rehabilitace poruch zdravi, tak téz v situacich, kdy chce ¢lovek 1épe
porozumét sam sobé a ,,preusporadat™ si zivot.*® To je vyzvou téz pro socidlni
pracovniky, ktefi V procesu psychoterapie mohou pracovat napiiklad na svém
seberozvoji, na pochopeni zarodki svych osobnich a pracovnich problémt, vcetné
jejich eliminace, mohou navic vramci terapeutického procesu aktivné piedchazet
syndromu vyhoteni (napf. prostiednictvim relaxacnich technik, které poskytuje treba
hypnoterapie), péstovat své zdravé sebevédomi, prohlubovat naplnéni z vykonavani

prace apod.

Je ovSem namisté rozliSovat mezi klienty (tj. osobami, které maji rtznorodé
psychologické problémy — napf. nadmérny stres, dlouhodobéd frustrace, nevyfeSené
konflikty, problémy ve vztazich s druhymi apod.) a pacienty (tj. osobami postizenymi
n¢jakym druhem psychické poruchy — napt. neurdza, neurotické symptomy apod.). Poté
Ize rozlisovat psychologické vedeni a psychologickou 1é¢bu. Zatimco

u psychologického vedeni je k vyfeSeni problému klienta vyzadovéna spise

188 VYMETAL, J. Uvod do psychoterapie. 3. aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 9. ISBN 978-
80-247-2667-0.

189 Srov. NAKONECNY, M. Lexikon psychologie. 2. vyd. Praha: Vodnat, 2013, s. 45-46. ISBN 978-80-
7439-056-2.

190 Srov. VYMETAL, J. Uvod do psychoterapie. 3. aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 9. ISBN
978-80-247-2667-0.
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psychologickd porada, u psychologické 1écby je obvykle jiz potieba l1éCba pacienta
psychologickymi prostiedky. OvSem, psychologické vedeni (tzv. psychagogika)
a psychologicka lécba se zpravidla terminologicky nerozliéuji.191 Nez je vsak uplatnena
psychagogika nebo psychoterapie, musi byt pripad jedince diagnostikovan, tj. musi byt
identifikovany jeho priciny, obsah a vyvoj, jakoz i zvlastnosti osobnosti klienta ci
pacienta, nebot podminkou psychagogiky i psychoterapie je psychodiagnostika, stejné

jako podminkou lécby je lékarskeé vySetreni a diagnoza. 192

3.3.6 Supervize

Slovo supervize je pfevzato z anglictiny, konkrétné ze slova ,,supervision® a do cestiny
byva piekladano jako: dohled, dozor, kontrola, fizeni, inspekce apod. Supervize je
povazovana za nutnou a samoziejmou soucast vzdélavani v profesi. Proces supervize
spociva v tom, Ze supervizor svym pusobenim pomahd supervidovanym fesit konkrétni
problémové situace, které vznikaji na pracovisti, tieba pravé pii praci s klienty nebo
v kooperaci s ostatnimi kolegy.*® Supervizor je v roli jakéhosi priivodce, jenZ pomaha
supervidovanému jedinci, tymu, skupiné ¢i organizaci vnimat a patfiéné reflektovat
vlastni praci a vztahy, vCetné nachazeni novych feSeni a hleddni jinych perspektiv
Vv problematickych situacich. Zaméteni supervize je ve své podstaté rliznorodé — muize
byt cilena na prohlubovani prozivani, zlepSovani porozuméni dané situaci, uvoliovani
tvofivého mysleni a odhalovani novych perspektiv profesniho chovani, resp. ptisobeni.
Supervize mize byt také modelem uceni. Cilem supervize miize byt naptiklad: vyssi
uspokojeni z prace, zvySeni kvality a efektivity prace, prevence syndromu vyhoteni na
pracoviSti. Adekvatné provadéna supervize dobrym supervizorem muiZe byt prospéSna
nejen supervidovanému, ale téz lidem, ktefi jsou se supervidovanym v kontaktu, tj.

Yy g y s - 194
napf. klienti, zaméstnanci, zaci (tzv. ,,dominovy efekt®). 3

91 Srov. NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. 2., roz3. vyd. Praha: Academia, 2003, s.
64. ISBN 80-200-0625-7.

192 NAKONECNY, M. Lexikon psychologie. 2. vyd. Praha: Vodnat, 2013, s. 43-44. ISBN 978-80-7439-
056-2.

198 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 136. ISBN 80-
7367-181-6.

194 Srov. CESKY INSTITUT PRO SUPERVIZI. Co je supervize [online]. Praha: CIS, 2006 [cit. 2015-12-
04]. Dostupné na WWW: <http://www.supervize.eu/o-supervizi/co-je-supervize>.
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Ulehla ve své publikaci uvadi konkrétni pfinosy supervize pro socidlni pracovniky

a zminuje, ze dobra supervize jim pfispiva:

o Kvyjasnéni poslani pracovisté a celé organizace;
e K prevenci syndromu vyhoreni pracovnikii,

e K prevenci zahlcenosti a prepracovanostiy

o Kucinnému zvladani pocitit bezmoci a viny;

r v vevr 1 ’ ;oo ., s7.0 195
o K ucinnejsimu zachdzeni s vlastnimi zdroji pracovnikii.

Moje osobni zkuSenost:

Jako socidlni pracovnik, resp. lektor primarni prevence rizikového chovani v jedné
taborské neziskové organizaci, mam se supervizi osobni a velmi pozitivni zkusenosti.
Supervize u nas probiha Vv pravidelném intervalu, jednou za tfi mésice. V ramci
supervize mame se svymi kolegy moznost feSit za piitomnosti kvalifikovaného
supervizora zaleZzitosti, které jsou pro chod spole¢nosti a pro vzajemné pozitivni
vztahy mezi pracovniky dulezité. Pravé ona pritomnost supervizora, jakoZto
externi nezaujaté osoby, je z mého pohledu pro nasi spoleénost znaéné prinosna.
Vyzdvihl bych zejména jeho roli urditého privodce — pomaha nam lépe
reflektovat nase vzajemné vztahy, odvadénou praci, ale v neposledni Fadé nam
téz poskytuje ,,novy pohled na véci“, ktery je velmi dilezity k tomu, aby se
potiebné zaleZitosti posunuly vpied. Ocenuji také ,,pruznost® — tj. Ze supervize se
odviji od toho, jaké mame ve spolecnosti aktualné poti‘eby. Vzhledem k tomu, ze
ve spoleCnosti v soucasné dobé pracuji pouze brigddné, a nemam tedy takovou
moznost se s mymi kolegy pravidelné vidat a feSit s nimi rizna pracovni témata, tim
spiSe ocenuji supervizi, kdy je pfilezitost potiebna témata oteviit a za podpory

supervizora je s kolegy vzajemné prodiskutovat.

3.3.7 Psychoterapeuticky vycvik
Jak se do¢teme u Géringové, frekventant psychoterapeutického vycviku mize zvolit
jedno z plejady dostupnych teoretickych zaméteni. Mezi znamé terapeutické sméry patii

naptiklad: psychoanalyza, gestalt, rodinna terapie, arteterapie, daseinanalyza,

1 ULEHLA, 1. Uméni pomdhat: Uéebnice metod socidlni prace. 2. vyd. Praha: Slon, 2004, s. 118. ISBN
80-85850-69-9.
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logoterapie ad. Nejen pro socialniho pracovnika, ktery se rozhodne do terapeutického
vycviku vstoupit, to mize znamenat celou fadu benefitd V osobni i profesni roving.
Jednd se naptfiklad o nahled na vlastni chovéani prostfednictvim skupiny, ktera
zprostfedkovava cenné informace souvisejici S osobnosti frekventanta. Dale muze
ucastnik diky vycviku dospét k lepSimu chapani vlastnich emocnich reakci, zpracovani
nevyieSenych problému, konfliktd a traumat apod. To vSe se odehrava v interakci
s ostatnimi frekventanty vycviku, s jejichz piibéhy se jedinec setkava a uci se vnimat
a chapat jejich problémy a specifické odliSnosti. Vycvik tedy muze slouzit
k vybudovani reflexivniho postoje vici sobé, vlastnim ¢iniim, ale téz ke vSemu, co
¢loveéka v zivoteé potkava — to je pro pomahajiciho pracovnika velmi dilezitym umem,

1% Ulehla zdiraziuje dileZitost takového

aplikovatelnym v 0sobnim zivoté 1 Vv préci.
jednéni, kdy si socialni pracovnik na zakladé¢ vlastniho zvazeni zvoli ptistup, styl, teorii
a metodiku, které jsou ,,blizké jeho srdci® a se kterymi je osobné ur¢itym zplisobem
spjaty. Jakykoli vycvik, trénink, kurz ad., by socialni pracovnik nemél podstupovat pod
natlakem, bez vlastniho piesvédceni o tom, Ze tim v pozitivnim slova smyslu investuje
do svého osobniho i profesniho Zivota. Je téZ velmi dilezité byt aktivni v rozvijeni

profesionality a neustrnout. Zména je totiZ pfirozena, zatimco strnulost nikoli.**’

Moje osobni zkuSenost:

Od roku 2013 jsem frekventantem vycviku poradenskych a terapeutickych dovednosti
(t. €. ve tfetim ro¢niku), ktery je dynamicky orientovan — tzn. kombinuje rizné, vyse
zminéné znamé terapeutické sméry. Mam moznost si postupné uvédomovat své
stereotypy Vv mysleni, prozivani a jednani a aktivné je V pribéhu casu, vlivem
permanentni, intenzivni prace na sob¢, ménit, a tim pfispivat své celkové dusevni
pohod¢ a rozvoji. Diky vycviku jsem pozitivné ovlivnil mnoho oblasti v mém
Zivoté, v osobni i profesni roviné. Ziskal jsem tak nové pohledy na iFeSena témata,
na zakladé kterych se mi otevi‘ela Fada jinych cest, o kterych jsem piedtim tieba
viibec nevédél. Z dlouhodobého hlediska je pro mne hodnotna téZ pravidelna

interakce s ostatnimi Kolegy v terapeutické skupiné — diky ni ziskavam

19 Srov. GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: Tvorivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha:
Triton, 2011, s. 52-53. ISBN 978-80-7387-394-3.

Y7 Srov. ULEHLA, |. Uméni pomdhat: Ucebnice metod socidlni prace. 2. vyd. Praha: Slon, 2004, s. 118-
119. ISBN 80-85850-69-9.
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zevrubnou reflexi svého chovani, a téZ dilezité informace, které pak mohu
aplikovat v oblasti svého seberozvoje. Na zaklad¢ vlastni zkusSenosti si tedy dovolim
konstatovat, ze pro socialniho pracovnika muze byt psychoterapeuticky vycvik
opravdu vyznamnym krokem kupiedu ve smyslu osobniho i profesniho rozvoje. Na
druhou stranu se vSak domnivam, ze psychoterapeuticky vycvik neni ,,v§elékem®, od
kterého by socidlni pracovnik mohl bezprostiedné ocekavat ,,obraceni Zivota o 180
stupiit™ — kazdy jedinec je ,origindlnim individuem®, kazdy vstupuje do vycviku
S jinym nasazenim, na kazdého prubéh vycviku pusobi specificky odlisné apod. Zalezi
tedy hodn€ na osobni angazovanosti, osobnich investicich do vycviku (tedy téch

nematerialnich) a mnohych dalsich faktorech.

3.3.8 Flow (proudéni, plynuti)

Slovo ,,flow* je prevzato z anglického slovesa ,to flow*, které znamena téci — ve
smyslu toku vody. Voda muze pretékat, valit se proudem, nebo vSe dokonce zachvatit,
podobné jako pfi povodnich ¢i moiskych ptivalech. Pokud se do stavu ,,flow* dostane
¢lovek, a to bud’ pfi hie, nebo pfi praci, znamena to u néj, podobné jako u vodnich jevi,
ptival aktivity — tedy okamzik, kdy se jedinec nechd cinnosti doslova pohltit,
a Vvdutsledku toho, obrazn¢ feceno, ,ztraci pojem o Zasu« 1% Csikszentmihalyi
charakterizuje flow (v psychologii téz proudéni ¢i plynuti) jako stav, v némz jsou lidé
tak hluboce ponotfeni do urcité ¢innosti, Ze se jim v tu chvili nezd4 nic jin¢ho tak
dulezité. Prozitek flow je dokonce natolik radostny, ze se ho lidé snazi dosahnout i za
velkou cenu.'®® Bahbouh piirovnavé flow k jistému stavu mysli, kdy jsme nejen §tastni,
ale téz vykonni, pficemz protikladem takového stavu je uvaznuti. V této souvislosti si
lze ptedstavit, po vzoru vyse uvedeného, feku, kterou chceme splavit — nékdy nas feka
muze volné unaSet, aniz bychom o to vyvijeli citelnou snahu. Jindy uvazneme na
mél¢iné a nejde nam dostat se dale.”® Velmi jednoduSe si stav, kdy vSechno
proudi/plyne, Ize ptfedstavit na praktickych zivotnich ptikladech. Jsou to okamziky, kdy
se pln€ ponotfime napiiklad do ¢teni zajimavé detektivky, feSeni kiizovky, zpivani nasi

oblibené pisnicky, psani dopisu apod. Vybornym piikladem jsou téz déti a jejich

198 Srov. KRIVOHLAVY, J. Pozitivai psychologie. 2. vyd. Praha: Portal, 2010, s. 75. ISBN 978-80-7367-
726-8.

199 5rov. CSIKSZENTMIHALYI, M. Flow: O §tésti a smyslu Zivota. 2., upr. vyd. Praha: Portal, 2015, s.
14. 1ISBN 978-80-262-0918-8.

20 Srov. BAHBOUH, R. Pohddka o ztracené krajiné: Psychologie sebekoucovani. 4. vyd. Praha: QED
GROUP, 2010, s. 19. ISBN 978-80-86149-85-1.
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schopnost byt bezprostfedné v pfitomnosti a plné ji prozivat — nenapadne je premyslet
nad tim, jak bylo vCera a jak bude zitra, jelikoz se nechdvaji naplno unaset proudem
pritomného okamziku, resp. jsou naplno ponoieny do pravé vykonavanych aktivit.?*
Nize je znazornén model Flow (podle Csikszentmihalyiho), ktery ilustruje faktory
determinujici jedincv stav proudéni/plynuti. Ve schématu lze pozorovat, ze pokud
jedinec Celi vysoké vyzve, avsak disponuje nizkou trovni dovednosti, generuje to u n¢j
uzkost. Pokud by vSak disponoval vysokou urovni dovednosti, vedlo by to naopak

k prozivani flow (pfi optimalnim stavu ostatnich podminek).

Obr. 2: Model Flow — Mihaly Csikszentmihalyi
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Zdroj: Mihaly Csikszentmihalyi — Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life;
Wikipedia.org, viastni zpracovdani.

Flow tedy miize byt vyznamnym c¢initelem v oblasti pozitivniho prozivani Zivota
osobniho, a v neposledni fad¢ toho pracovniho. Pfispiva totiz velkou mérou k pracovni
vykonnosti a jakémusi ,,ponofeni se do pracovniho procesu, kdy je povoldni zna¢né
vice naplitujici — tedy pravym opakem toho, kdyz si nékdo jde do zamé&stnani ,,odsedét
osm hodin“ a ,néjak to tam pretrpét. Pravé z tohoto diivodu mize byt schopnost
proudéni/plynuti velkym benefitem pro naro¢né pomahajici profese, znichz jednou

takovou je socialni prace. Flow se mlize promitnout nejen ve smyslu osobniho naplnéni

21 Srov. HASSONOVA, G. Technika Mindfulness: Jak se vyvarovat duSevni prokrastinace pomoci
vS§imavosti a bdélé pozornosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 23. ISBN 978-80-247-5213-6.
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socialniho pracovnika z vykonavané prace, kterd jej vice bavi, ale také ve vztahu ke
klientm, spolupracovnikiim i nadfizenym. Flow je téz vybornou prevenci syndromu

vyhoieni a mnohych dalSich ohrozujicich faktoru lidské psychiky.

3.3.9 Asertivita

Asertivni jednani Clovéku umoznuje, aby vyjadfil jasné své potifeby a zadal od
ostatnich, aby je vzali na védomi. Ne ve smyslu sobeckém, kdy by cloveék hled€l pouze
sdm na své potfeby a ostatni by Vv zdjmu vlastniho prospéchu ptehlizel — soucasti
asertivity je téZ naslouchat ostatnim a vénovat pozornost jejich potfebam. Asertivni
chovani tedy Vv pfeneseném slova smyslu vede k dosazeni stavu ,,vyhra-vyhra®, tj. ke
spokojenosti obou zucastnénych stran. Pfinos asertivity spociva také v tom, ze asertivni
¢loveék se chova Cestné, a tudiz od néj druhd strana nemusi o¢ekavat zadnou lest, resp.
jakékoli neférové jednémi.202 Asertivita neni ovSem jenom o prosazovani vlastnich
potteb — jejim prostfednictvim mize cloveék aktivné snizovat strach zrGznych
spolecenskych situaci, emocionalnich a socialnich vztahti. Navic dochazi K rozvijeni
pocitl vlastni sebejistoty, a také posileni smysluplnosti, pochopitelnosti a postizitelnosti

svéta, jimz je clovek obklopen.”®®

Podle Kopiivy patii mezi asertivni dovednosti
napiiklad: davat najevo své poZzadavky a trvat na nich, umét fici NE (tj. nebat se
nesouhlasit s né¢im a naplno sviij nesouhlas projevit), nestydét se Zadat o néco a umét

vyjad¥it kompliment.”*

Novak rozliSuje nékolik druhti asertivity:

o zakladni asertivita — jasné, stru¢né sdéleni, tykajici se vlastnich nazort,
postoju a pocitd, jako naptiklad: ,,Mam radost.” nebo ,,S tim nesouhlasim!* aj.;

e empaticka asertivita — jednd se o vciténi se do druhého clovéka, vyjadiené
naptiklad takto: ,,V&fim, Ze to mas tézké a soucitim s tebou.* nebo ,,Vim, co té
vedlo k tomu takhle jednat a chapu t&.“ ad.;

e eskalujici asertivita — jasny pozadavek, ktery musi byt splnén, jinak

pozadovana zména nenastane — proto byva situace vyhrocena: ,,Jiz nékolikrat

22 Srov. POTTS, C.; POTTS, S. Asertivita: Uméni byt silny v kazdé komunikaci. 1. vyd. Praha: Grada,
2014, s. 17. ISBN 978-80-247-5197-9.

23 Srov. NOVAK, T. Jednej asertivné!: Asertivné na dusevni hygienu. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 13.
ISBN 978-80-247-3999-1.

24 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 83-84. ISBN 80-
7367-181-6.
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jsem t¢ zadal, abys se mnou jednal zdvotile, pokud to nebudes respektovat,
pujdu pryc.“ apod.;

o konfrontacni asertivita — tyka se rozdilti mezi sliby a redlnym chovéanim, tedy
napt. ,,PUjc¢il jsem ti své auto, abys dojel v€as do prace, nikoli abys s nim
absolvoval vikendovy vylet.“ atd.;

e ,sebeoteviraci® asertivita — tyka se predevsim vlastnich chyb ¢lovéka, napft.:
,,U¢inil jsem v minulosti mnoho $patnych rozhodnuti a jisté jich v budoucnu
bude jest¢ mnoho. Mohu se z toho vSak poucit a piisté se snazit zvladnout to.*
apod.;

e zaporna, negativni asertivita — jedna se o pfijimani kritiky nasich vlastnich,
realnych nedostatktl, jejich nepopirani, projevovani vlastniho postoje ke kritice
1 kritikovi, a tedy napt.: ,,Vim, Ze jsem se nezachoval pfili§ dobfe a svoji chybu
uznavam, ale vadi mi, kdyZ mi moje chyby vy¢€itd§ pfed tvymi rodici, to

o 2
doslova zuiim!* atd.?*

Asertivni jedndni je jednim z dilezitych komunikacnich nastrojii socialniho
pracovnika, a to jak v komunikaci s klienty, tak s kolegy, nadtizenymi a ostatnimi lidmi
V jeho okruhu, se kterymi se styka. Pokud socialni pracovnik v komunikaci s ostatnimi
dovede jasné vyjadrit své potieby, pocity, nazory a postoje — jedna S druhymi narovinu,
a oni tak védi, co od n&j mohou ocekavat. To vnasi do vzajemné komunikace daleko
vétsi efektivitu a jasnost. Nehledé k tomu, ze socidlni pracovnik v sobé nemusi své
potieby, pocity, ndzory a postoje potlacovat, a v disledku toho na sebe ,Sit bic*
Vv podobé psychického dyskomfortu a permanentni nespokojenosti s tim, Ze néco chce,
ale nedovede se o tom zminit a prosadit to. Pravé asertivita poméha socidlnimu
pracovnikovi Ve vymezeni jasnych hranic, a to prostiednictvim toho, ze dava najevo své
pozadavky, dovede na nich trvat, a pokud mu néco jde ,,proti srsti“, dovede se vici

tomu vymezit a fici NE.

3.3.10 Work-L.ife Balance (slad’ovani pracovniho a osobniho Zivota)
Work-Life Balance lze do cestiny pielozit jako rovnovaha mezi osobnim a pracovnim
zivotem, vcetné uspokojovani potieb jedince v téchto dvou stézejnich oblastech. Termin

tedy vyjadiuje miru, do jaké jedinec subjektivné vnimd, Ze ma dostatek Casového

295 Srov. NOVAK, T. Jednej asertivné!: Asertivné na dusevni hygienu. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 25-
26. ISBN 978-80-247-3999-1.
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prostoru na préci a rodinu, potazmo plnéni spolecenskych roli.*® Na fenomén Work-Life
Balance Ize nahlizet takeé jako na uspokojivou a védomou integraci osobniho casu, péce
o rodinu a prace s minimalnim konfliktem roli. Vnimany dostatek casu, ktery je rozlozen
mezi praci a mimopracovni Zivot, predikuje uroven pocitu spokojenosti. 27 Faktem je, ze
vV postmoderni dobé se t€$i koncept Work-Life Balance velké oblibé a je Casto
sklonovan, pravé proto, Ze jde vstfic sladovani pracovniho a osobniho Zivota
zam¢estnanc. Usilovat o sladovani zminovanych oblasti by méli vSichni
zam¢stnavatelé, bez ohledu na velikost a sféru plisobeni — at’ uz se jednd o statni
podniky, neziskové organizace ¢i soukromé subjekty. Respektovani potieb zaméstnancti
jejich zaméstnavateli je v o¢ich Siroké vefejnosti obvykle vnimano velmi pozitivng.

Mezi nejcastéji uzivana opatieni 1ze zahrnout napiiklad:

e flexibilni pracovni mista a formy uvazki (polovicni uvazky, mozZnost prace
z domova ¢i sdilena pracovni mista ad.);

e podpora péfe o déti, nemocné a star§i osoby (zprostiedkovavani sluzeb
a informaci, firemni Skolky, prazdninové programy pro déti aj.);

e podpora Zen i muzl na matefské dovolené;

e prorodinna personalni politika;

e  socialni poradenstvi v krizovych situacich (SOS linky).?%

Gender Studies uvadgji uzite¢na doporuceni vztahujici se ke slad’ovani osobniho

a pracovniho Zivota v nésledujicich bodech:

e zadkladnim doporucenim je drZet se zdkoniku prace, resp. v ném piedloZzenych
moznosti pro slad’ovani;
o efektivitu programl sladovani posiluje urceni a dodrzovani zékladnich

ramcovych pravidel pro firemni praxi;

2% Srov. MAROUSKOVA, L; SEITL, O. Pracovni zat&Z, Zivotni spokojenost a work-life balance
zaméstnancti p¥imé péce v domovech pro seniory v jiznich Cechach a Praze. Socidlni prdce/Socidlna
prdca, 2014, ro¢. 14, ¢. 1, 5. 69. ISSN: 1213-6204.

27 SMART NETWORK. Work-/ife balance: Rovnoviha pracovniho a osobniho Zivota [online]. Brno:
Smart Network Business Center, s.r.0., 2014, posl. aktualizace 26. 09. 2014 [cit. 2015-12-11]. Dostupné
na WWW: <http://sluzby.centrumbrna.cz/marketing-a-media/smart-network-business-center/work-life-
balance-rovnovaha-pracovniho-a-osobniho-zivota>.

2% Srov. ASOCIACE SPOLECENSKE ODPOVEDNOSTI. Work-life balance je in [online]. Praha:
Asociace spolecenské odpovédnosti, o.p.s., 2013, posl. aktualizace 21. 07. 2013 [cit. 2015-12-11].
Dostupné na WWW: <http://www.spolecenskaodpovednostfirem.cz/news/work-life-balance-je-in>.
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e vhodné je plo$né informovani zaméstnancl, véetné uchazeCli o zaméstnani
o tom, jaké jsou moznosti sladovani (informace totiz mohou byt
zamgéstnancim nezndmeé),

e je namist¢ slad'ovani povazovat za téma, které je soucasti firemni kultury,
a nikoli separovanym tématem;

e témata tykajici se oblasti sladovani je vhodno aktivné vnasSet do pracovniho
procesu zaméstnancll, véetné zapojovani zaméstnanych do diskuze o novych
moznostech a reflexe jejich pracovniho stylu, diky cemuz se 1épe docili volby
vhodného zpisobu sladovani — neni tedy efektivni pouze reagovat na
projevené potieby zaméstnancii;

e sladovani se tyka muzl i zen — je tedy namisté komunikovat o zalezitostech

T , “ - « .2
tykajicich se slad'ovéni se viemi zam&stnanci.?”

Potieba rovnovéhy osobniho a pracovniho Zivota se nepochybné tyka i socialnich
pracovnikl, at uz jsou zaméstnani ve statni sféfe, v neziskovém sektoru ci
v soukromém zatizeni. Adekvatni skloubeni pracovnich a osobnich zalezitosti, véetné
uméni efektivniho hospodateni s ¢asem (viz kapitola 3.2.6), socidlnimu pracovnikovi

vvvvvv

zanedbava pracovni zdlezitosti, rodinu, zaliby apod.

3.3.11 Emoc¢ni inteligence

Géringova zminuje, Ze soucasti dusevni hygieny kazdého pomahajiciho pracovnika by
méla byt prace s vlastnimi emocemi — kazdy vztah, ten s klientem nevyjimaje, je totiz
vztahem, kde emoce vznikaji, kumuluji se a projevuji se.?!® Adekvatni hospodareni
s emocemi tedy socialnimu pracovnikovi muize, mj., uSetfit spoustu mentalni energie.
Podle Golemana je emocni inteligence: schopnost vyznat se sam v sobé i v ostatnich,
vnitini motivace a zvlddani viastnich emoci i emoci cizich.*** Dulezitym poznatkem je
skute¢nost, ze emocni inteligenci (tj. jakousi ,,sbirku emocnich dovednosti) lze

trénovat, resp. péstovat — to souvisi s tzv. neuroplasticitou mozku — ta je zalozena na

2% Srov. GENDER STUDIES. Sladovdni osobniho a pracovniho Zivota — Jak na to? [online]. Praha:
Gender Studies, 0.p.s. [cit. 2015-12-11]. Dostupné na WWW:
<http://www.genderstudies.cz/download/toolkit_web.pdf>.

219 Srov. GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: TvoFivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha:
Triton, 2011, s. 62. ISBN 978-80-7387-394-3.

2 GOLEMAN, D. Price semocni inteligenci: Jak odstartovat tispéSnou kariéru. 1. vyd. Praha:
Columbus, 2000, s. 305. ISBN 80-7249-017-6.
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poznatcich, ze co si myslime, to délame a ¢emu vénujeme pozornost, to méni funkci
a strukturu mozku. Jinymi slovy, pomoci nacviku ¢lovék mize zamérné¢ ménit svij

mozek.?*? Z hlediska struktury emo¢ni inteligence mtzeme rozlisit jejich pét oblasti:

e sebeuvédoméni — uvédomovani si v daném okamziku toho, co citim, uméni
uplatnit vlastni preference pii rozhodovani, realistické odhadovani vlastnich
moznosti a schopnosti, vystupovani se sebedtivérou (avsak opravnénou);

e sebeovladani — usmériovani vlastnich emoci ve vlastni prospéch, tzn., aby se
staly motorem a podporovaly (nikoli brzdily) jednani ve sméfovani k ciltiim,
dale svédomitost, schopnost odkladani uspokojeni pro dosahovani
vzdalenéjsich cild, uméni rychle se zotavit z emoc¢niho stresu,

e motivace — mifeni kcili prostifednictvim vlastnich preferenci, piebirani
iniciativy, zvySovani narokt na sebe, prokazovani odolnosti vi¢i nezdarim
a zklamanim,;

e empatie — uméni vzit se do pocitt druhych, vidét problémy ,,jejich o¢ima*
a mit pratelské vztahy s c0 nejSir§im okruhem o0sob;

e spolefenska obratnost — zvladani vlastnich emoci, odhadovani nejrizngjsich
spoleCenskych vztahti a situaci, uméni jednat schiidné, uzivat spoleCenskou
obratnost K presvédcovani, vedeni lidi a umét ji uplatnit téz ve vyjednavani

a smirci taktice, V zajmu spoluprace i tymové praice.213

V pomahajicich profesich existuje zékladni pravidlo, a tim je, Ze kdyZ se pracovnik
nau¢i rozumét svému prozivani a rozeznavat své emoce, projevi se to zékonité ve
zvysené citlivosti vii¢i prozivani a emocim druhych jedinct, a tedy i klient. Faktem je,
ze vytlaCovani emoci z pomdhajiciho vztahu je ,,Sisyfovskd prace* a z dlouhodobého
hlediska je takové chovani zatézujici a kontraproduktivni. Potlacend emoce totiz nikam
nezmizi a dfive & pozd&ji vyuzije urGité piilezitosti, aby se znovu projevila.”**
Socialnim pracovnikiim mize byt v tomto sméru velmi uzite¢nym psychoterapeuticky

vycvik — praveé prostfednictvim néj se profesionalové zdokonaluji ve zvladani vlastnich

212 Srov. TAN, M. Hledej ve svém nitru. 1. vyd. Praha: Knizni klub, 2014, s. 33-35. ISBN 978-80-242-
4404-4.

13 Srov. GOLEMAN, D. Prdce s emocni inteligenci: Jak odstartovat tispéSnou kariéru. 1. vyd. Praha:
Columbus, 2000, s. 306. ISBN 80-7249-017-6.

1% Srov. GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: Tvofivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha:
Triton, 2011, s. 64. ISBN 978-80-7387-394-3.
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emocnich stavl, a tim pak lépe rozumi svému prozivani. Dal§im krokem je potom
rozliSovani nuanci vlastniho prozivéni, aby si mohli profesiondlové uvédomit, jaké
prozivani se indukuje pii setkani s klientem. To je zakladem k tomu, aby si pomahajici
doved] navodit podobné pocity, jaké proziva jeho klient — coz je vlastné¢ zakladem

215

empatie.”” Péstovani emocni inteligence je tedy benefitem, ktery je pfi praci s klientem

nespornou vyhodou.

3.3.12 Optimismus, nauceny optimismus

Jak znamo, optimisticky styl vykladu pri¢in déni poméha udrzovat dobré zdravi
Cloveéka. Pokud se nanestésti zdravotni stav z néjakého divodu dostava do tézkosti,
optimismus pomaha lépe takové situaci celit a nepodlehnout. Obecné, optimisticky
postoj je velmi G¢innou pomoci tam, kde se ¢loveék potiebuje vymanit z pasti
pesimistického smysleni a k nému vztazené deprese.216 Optimismus je specificky
zpusob mysleni, ktery funguje jako protipdl pesimismu — a tedy zmiriiuje jeho negativni
ucinky na lidské zdravi. Sila optimismu je ve své podstaté prosta — pokud clovek
ocekava, ze néco dopadne dobie, je vice motivovan k tomu, aby se snazil o UspéSny
vysledek — tim se soucasné zvySuje pravdépodobnost kyzeného vysledku. Optimisté
stresem, Uzkostmi, depresemi a 1épe zvladaji situace, kdy se jim néco nedafi. Navic maji
lepsi imunitni systém, rychleji se zotavuji po operacich a kone¢né — déle 7iji.?" Nelze
tedy pochybovat o tom, ze optimismus je potiebnou vybavou socialniho pracovnika
a Vv pfipad€ praktikovani mu muiZe velmi usnadnit ¢eleni pracovnim zatéZim a potykani
se s tézkostmi, které s sebou poméhani nese. Celou fadou empirickych studii bylo
jednoznaéné prokdzano, Ze optimismus ma pozitivni vliv v rozmanitych oblastech — ve
fyziologii, v oblasti péce o vlastni zdravi, v oblasti zrodu nemoci, v socialni oblasti, ve
zlepSenych atletickych vykonech, v oblasti vychovy déti, ale v neposledni fadé také

V uspésnosti vysokoskolského studia a v zam&stnani.”*®

215 Srov. HAJEK, K. Price s emocemi pro pomdhajici profese: télesné zakotvené proZivani. 3. vyd.
Praha: Portal, 2006, s. 66. ISBN 978-80-262-0221-9.

218 Srov. KRIVOHLAVY, J. Optimismus, pesimismus a prevence deprese. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s.
121. ISBN 978-80-247-4007-2.

217 srov. AKHTAR, M. Pozitivai psychologii proti depresi. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 92. ISBN 978-
80-247-4839-9.

218 Srov. KRIVOHLAVY, J. Optimismus, pesimismus a prevence deprese. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s.
22. ISBN 978-80-247-4007-2.
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S teorii nauceného optimismu se muzeme setkat u psychologa Martina
Seligmana, prikopnika pozitivni psychologie — ten ve své aktualni knize Vzkvétani
(v angl. origindlu Flourish) pfipomina dtlezity fakt, tedy ze pozitivni psychologie Cini
lidi $tastnéjSimi. Jadrem pozitivni psychologie je $tésti, zaujeti ¢innosti, smysluplnost,
laska, vdécnost, uspéch, osobni rozvoj ¢i lepsi vztahy — to vse je predpokladem onoho
vzkvétani, tj. lidského prospivani.?’® Zakladem naudeného optimismu je Vv prvé fade
uvédoméni si, ze vétSina naroénych udalosti ¢i situaci je pfechodnych, a tedy
ovlivnitelnych/zménitelnych. Dale nauc¢eny optimismus zaklada na pfesvédCeni, ze na
vSem lze najit néco nadéjného — tedy i na nécem, co je vcelku vnimano jako Spatné
a nezadouci.?® Naueny optimismus je dobrou zpravou pro ty, ktef jsou zvykli smyslet
pesimisticky a domnivaji se (po vzoru pesimismu), ze jejich smysSleni nelze nijak
ovlivnit a je ,,vrozené®. Se strategii nauCeného optimismu srozumitelné seznamuje
Nespor, ktery piedstavuje piehlednou, systematickou cestu v nésledujicich jednotlivych
bodech:

1. nesnaz — S nesndzemi se v prubéhu Zivota setkdva kazdy clovék — v socidlni
praci to muze byt napiiklad kifik nespokojené¢ho klienta na socialniho
pracovnika (klient je naptiklad nespokojeny se socialnim systémem);

2. nazor — dilezité je oddelit skutecnost a ndzor na ni — napt. skutecnost je to, ze
klient kii¢i a ndzor napf. to, Ze to mysli vii¢i socidlnimu pracovnikovi osobné,
je vaci nému néjak zaujaty;

3. diusledek — dasledkem ptesvédceni, ze klient kii¢i na socidlniho pracovnika
z toho divodu, Ze proti nému ma cosi osobniho, miiZze zplisobovat smutek,
litost apod. — to vSak neni pfijemné ani zdravé;

4. diskuse — kritickd diskuse o nazoru, ktery si socialni pracovnik utvofil —
hledani dikaza pro sva tvrzeni, alternativni vysvétleni, zvazovani konsekvenci
vlastnich tvrzeni a jejich uZzite¢nost — napf. ,,Kdyby tu sedél n€kdo jiny, kiicel
by klient také? Ano! Vsak fikal, Ze je rozhotceny z toho, jak (ne)funguje nés
socialni systém. A za to pfece ja nemohu — neni tedy moudré byt z toho

smutny.“ — postupna zména nazoru vede k uklidnéni, a také k tomu, ze ¢lovék

19 Srov. SELIGMAN, M. Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a dusevni pohody. 1. vyd. Brno: Jan
Melvil Publishing, 2014. ISBN 978-80-87270-91-2.

220 Srov. SLEZACKOVA, A. Privvodce pozitivai psychologii: Nové pristupy, aktudlni poznatky, praktické
aplikace. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 71. ISBN 978-80-247-3507-8.

87



udéla to, co je v jeho silach — napt. v klidu vysvétli klientovi situaci a nabidne
mu alternativni feSeni;
5. nova energie — pokud se uspesné zpochybni pesimistické myslenky,

vysledkem je to, ze ma Clovek vice energie a tu mize konstruktivné Vyuiit.221

3.3.13 Smysl pro humor, smich

Humor mizeme podle Martina oznacit za vSudypfitomnou lidskou ¢innost, ktera se
vyskytuje ve vSech typech socidlni interakce. VétSina z nas se v pribehu dne mnohokrat
zasméje néCemu vtipnému. PiestoZze je humor urcitou formou hry, skytd celou fadu
,vaznych® socialnich, kognitivnich a emocnich funkci. Fascinujici otazky tykajici se
humoru a smichu se dotykaji kazdé oblasti psychologie. Pfekvapivé se v8ak (i pies jeho
ztejmy vyznam v lidském chovani) humor a piibuznd témata, jako je smich, ironie
a veseli, vodbornych publikacich pfilis neuvéldéji.222 Jak zminuji Kelnarova
a Mat¢jkova, k vykonu pomdhajicich profesi patii, mj., psychicka a moralni zdatnost,
obétavost, optimismus, pracovitost, laskavost, a kone¢né také smysl pro humor.?%
Nespor uvadi, ze podstatou humoru je piekvapivy pohled, absurdita, nadsazka, nova
souvislost, paradox, a k humoru patii téz hravost. Paradoxem je, Ze si lidé Casto délaji
legraci z lidi i skuteCnosti, které normalné vyvolavaji obavy.224 Pravé legrace mize
socialni pracovniky za tiZivych okolnosti ,,drZet nad vodou® a nenechat je klesat na
mysli. Je tedy zadouci, a to jak pro dusevni, tak i fyzické zdravi, aby si pracovnici
dovolili, alespoii €as od Casu, zasmat se néCemu humornému a ,,odlehcit situaci, byt’ je

tieba vazngjsiho charakteru.

Pozitivni u€inky smichu zminuje NeSpor, ktery oznacuje smich za jisty zevni

projev radosti. Pfiméfena a klidna radost je pfijemna, uzitecnd a dava télu i psychice

221 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 71. ISBN
978-80-262-0778-8.

222 Srov. MARTIN, R. The Psychology of Humor: An Integrative Approach. 1. vyd. USA: Elsevier
Academic Press, 2007, s. 15. ISBN 978-0-12-372564-6.

228 Srov. KELNAROVA, J.; MATEIKOVA, E. Psychologie 2. dil: Pro studenty zdravotnickych oborii. 1.
vyd. Praha: Grada, 2014, s. 10. ISBN 978-80-247-3600-6.

224 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 95. ISBN
978-80-262-0778-8.
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signal, Ze situace je bezpetnd — je tedy mozné se uvolnit, uzdravovat a odpocivat.

Ucinky klidné radosti se dokonce v mnohém podobaji G&inkiim relaxaénich technik.??

3.3.14 Spiritualita, vira

Mandincova uvadi, ze spiritualita odsouva do pozadi nabozenské konfese, ritudly
a instituce, pti¢emz do popiedi se dostava prozitek piesahu bézného ziti a transcendence
— ta miZe byt naboZenského & nendboZenského charakteru.””® Basteckd povaZuje
spiritualitu za vysostné osobni zplisob vnimani a zachézeni s tim, co ¢loveéka presahuje
— je podle ni vnitini, osobni strankou nabozenstvi, pficemz muze byt i osobni cestou
k nalezeni smyslu Zivota ve svétle vztahu k transcendentnu — a to i bez pevného ramce
nabozenského zakotveni.??” Spiritualita m4, jak se zjistuje v fadé odbornych publikaci,
vliv na zdravi ¢lovéka, a zejména to dusevni. Svoji roli hraje také v socidlnim Zzivoté
a mentalni hygiené, poméaha lidem zvladat zivotni situace, se kterymi si nevédéli rady,
ma vztah ke kvalité Zivota, nad&ji, radosti, celkové zivotni pohodé atp.228 Nabozenstvi
jisté¢ neni jedinym zpusobem napliiovani spiritudlni potieby cElovéka (resp. potieby

, e 4 . Lo e 22
nalezeni smyslu), je viak jednim z nejpropracovangjsich systémt.??®

V oblasti viry je z hlediska pomahajicich profesi namisté zminit tzv. dvoji rozmér
viry —tomu, konec koncil, odpovida i tvar kiize, jakozto symbolu viry — vertikala
symbolizuje vztah c¢lovéka k Bohu, tj. zboZnost a horizontdla je symbolem vztahu
¢lovéka k €loveku, tj. blizenecka laska. DilezZité jsou obé dimenze.? Ptijeti Boha jako
tvirce smyslu je z psychologického hlediska ochranou pied nejistotou a chaosem,
zpusobujicimi &lovéku uzkost. Clovék pFipousti, Ze on sam neni vrcholem, Ze nad nim

nékdo je, co je z hlediska psychického i t&lesného zdravi velmi prosp&sné.”** Pro

225 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 96-97.
ISBN 978-80-262-0778-8.

226 Srov. MANDINCOVA, P. Psychosocidlni aspekty péce o nemocného. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s.
61-62. ISBN 978-80-247-3811-6.

227 Srov. BASTECKA, B. et al. Psychosocidlni krizovd spoluprdce. 1. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 34.
ISBN 978-80-247-4195-6.

228 Srov. KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologie. 2. vyd. Praha: Portal, 2010, s. 176-177. ISBN 978-80-
7367-726-8.; MANDINCOVA, P. Psychosocidlni aspekty péce o nemocného. 1. vyd. Praha: Grada, 2011,
s. 61. ISBN 978-80-247-3811-6.

229 Srov. HONZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhofeni. 1. vyd. Praha: Vysehrad, 2013, s. 186-
189. ISBN 978-80-7429-331-3.

%0 Srov. JANKOVSKY, J. Etika pro pomdhajici profese. 1. vyd. Praha: Triton, 2003, s. 168-169. ISBN
80-7254-329-6.

81 Srov. HONZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vysehrad, 2013, s. 188.
ISBN 978-80-7429-331-3.
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pomahajici profese to muze byt velmi zdsadnim protektivnim faktorem zneuzivani
pomahajici moci vaci klientim. Véftici lidé vykazuji nizsi depresivitu a uzkostlivost.
Vira miize pusobit terapeuticky, jelikoz usmériiuje emocni projevy. Dale muize vira
potlacovat zvlasStnosti v chovani, byt ,utocisttm®, kdyz je clovék pod zatézi
kazdodenniho stresu. Uvadi se dokonce, Ze véfici lidé jsou télesné zdravéjsi a dozivaji
se vys§iho veku.?*? Skute¢na vira je hodnotovym systémem, ktery poméha vyrovnat se
S vnitinimi negativnimi pocity, které ¢lovéku Skodi a zatimco lidem kolem Zzivot
,spouze® ztrpcuji, cloveéku jej doslova ,,uiiraji“.z33 Modlitba, vira v Boha a doufani
V jeho pomoc je jednou ze ctyr pozitivné vyhodnocenych polozek ve vyctu prostredkii,
které mohou prinést ulevu od bolesti (coping strategies), a to nejen od bolesti télesné. 234
Vira jako pozitivni cinitel pri zvliddani ndrocnych situaci miize pusobit jako stabilizujici
sila, respektive jako vnéjsi socidlni opora. Muze usmérnit jedince pri vyberu reSeni
problému, poskytovat emocni oporu zejména v obdobi stresu. Miuze slouzit riiznému

rv . .7 v 2
ucelu a uspokojovat rozmanité potieby. 3

Spiritualita s virou mohou byt tedy pro socidlniho pracovnika vyznamnymi
preventivnimi faktory v oblasti dusevniho i fyzického zdravi — mohou putsobit jako
predchazeni rizikiim souvisejicim s vykonem profese, a stat se tak velmi efektivni

soucasti psychohygieny socialniho pracovnika.

232 Srov. MANDINCOVA, P. Psychosocidlni aspekty péce o nemocného. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s.
63. ISBN 978-80-247-3811-6.

2% Srov. HONZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vysehrad, 2013, s. 193.
ISBN 978-80-7429-331-3.

23 Tamtéz, s. 186.

2 MANDINCOVA, P. Psychosocidlni aspekty péce o nemocného. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 64.
ISBN 978-80-247-3811-6.
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4 Diskuse

S ohledem natéma prace je zapotiebi uvédomit si dvé podstatné proménné, tj. ze
v pomahajicich profesich se ¢astéji vyskytuji jedinci, ktefi maji urcité rizikové
osobnostni dispozice, a zaroven jsou ve vétSi mife exponovani riaznym rizikiim,
vztahujicim se specificky pravé k pomahajicim profesim.”*® Jsou tedy realng
ohrozeni, mj., syndromem pomocnika, syndromem vyhoieni a depresi. Jak navic bylo
Vtextu diive zminéno (viz Kkapitola 1.2), pravé osobnost socialniho pracovnika
determinuje hodnoty socialni prace. Internalizované osobni hodnoty socialniho
pracovnika maji vyznamny podil v ovliviiovani toho, jak hledi na klienta, jaké voli
pracovni postupy a strategie nebo jak hodnoti to, zda byla prace s klientem uspésna ci
nikoli.”®" Osobnost je tedy stéZejnim pomahajicim nastrojem, ktery socilni
pracovnik pouZiva v ramci své profese — zasadné ovliviiuje kvalitu odvadéné prace

a jeji vysledny efekt.*®

Vzhledem k nastinéné rizikovosti v oblasti dusevniho zdravi (viz napf. kapitola 2,
konkrétn¢ 2.4), ale téz kvalitniho vykonu profese samotné, neni pochyb o tom, ze
duSevni hygiena zastava (nejenom) V socialni praci své nezastupitelné misto. Jeji
praktikovani by tak mélo byt nejen v zajmu socialnich pracovniki samotnych, ale
téz vzajmu jejich zaméstnavateli a vzdélavateli, a to z divodu podpory
profesionalniho vykonu profese socialnimi pracovniky, a taktéZ zvySeni
profesionality celého oboru socialni prace. Jak k tomuto dodava Vorackova a dalsi
autofi: Prdce socialniho pracovnika patii mezi narocné pomdahajici profese. Tito lidé

pracuji s riiznymi typy klientii, snazZi se jim pomahat v jejich obtizné situaci, denné

%6 Srov. MATOUSEK, O. et al. Metody a Fizeni socidlni prace. 2. vyd. Praha: Portal, 2008, s. 52. ISBN
978-80-7367-502-8.; GERINGOVA, I. Pomdhajici profese: TvoFivé zachdzeni s odvricenou stranou. 1.
vyd. Praha: Triton, 2011, s. 68-69. ISBN 978-80-7387-394-3.; JANKOVSKY, J. Etika pro pomdhajici
profese. 1. vyd. Praha: Triton, 2003, s. 157-158. ISBN 80-7254-329-6.; HRDLICKOVA, K. Dusevni
hygiena socialnich pracovnikit v neziskovych organizacich. Pardubice, 2007. Bakalafska prace.
Univerzita Pardubice. Filozoficka fakulta. Katedra véd o vychové. Vedouci prace A. Sychrova. Dostupné
na WWW:
<http://dspace.upce.cz/bitstream/handle/10195/29266/HrdlickovaK_Dusevni%20hygiena_AS_2008.pdf?s
equence=1&isAllowed=y>.; MLCAK, Z. Potencidlni zdroje stresu v socialni praci a jejich zvladani.
Socialni prace/Socialna praca, 2005, ¢. 3, s. 124-137. ISSN: 1213-6204.; KELNAROVA, J.;
MATEJKOVA, E. Psychologie 2. dil: Pro studenty zdravotnickych oborii. 1. vyd. Praha: Grada, 2014, s.
9-10. ISBN 978-80-247-3600-6.

%7 Srov. FLIDROVA, M.; OPATRNY, M. Role hodnot v identit& socialni prace. Socidini prace/Socidlna
prdca, 2014, ro¢. 14, €. 2, 5. 122-124. ISSN: 1213-6204.

%8 Srov. GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: TvoFivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha:
Triton, 2011, s. 25. ISBN 978-80-7387-394-3.
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slychaji jejich nelehké Zivotni pribéhy. Aby mohli pomdhat druhym, musi byt oni sami
V psychické rovnovaze, spokojeni se svym viastnim Zivotem, byt, jak se rikd, v pohodé.
Jen tak bude jejich prace zispés“nd.23g Zdrava, opecovavana a rozvijena osobnost je
tedy zakladnim vychodiskem pro efektivni praci s klienty, ale téZ pro udrzovani
a rozvoj celkové urovné profese socialni prace, nebot: Socidlni pracovnik miiZe
a musi prispivat svou osobnosti, svym vzdélanim a talentem k pozitivnimu ovlivnéni
kvality své prdce a vitahum a statusu na pracovi§ti.240 Z toho téz vyplyva, Ze bez
kvalitni a vhodné duSevni hygieny pro profesi socialni prace, nelze vykonavat

kvalitni socialni praci.

Na ovliviiovani této situace se podileji, jak bylo naznaceno, pravé zaméstnavatelé

— Maji totiz nezanedbatelny vliv na dalsi vzdélavani socialnich pracovnikl, do kterého
nepochybné spadd napt. pravé vzdélavani v moznostech zachovavani dusevniho,
potazmo fyzického zdravi ¢lovéka, a také v otazkach harmonického rozvoje osobnosti
ve vztahu K pfirodnim a socialnim podminkam, v jejichz kontextu c¢loveék Zije.241
Odpovédnost zaméstnavatelii by se navic mohla v budoucnu jesté zvysit, pokud by se
prosadila novela Ministerstva prace a socialnich véci. Jeho ministryné Michaela
Marksova totiz aktualné (bfezen 2016) navrhuje zakotvit v zdkoniku prace povinnost, ze
zamé&stnavatelé museji chranit své zaméstnance pied stresem na pracovisti — ten

ministryné oznacila, mj., za zavazné téma, Které je zapotiebi fesit.242

29 VORACKOVA, P. Psychohygiena socidlnich pracovnikii. Ceské Bud&jovice, 2009. Diplomova prace.
Jiho&eska univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Zdravotné socialni fakulta. Vedouci prace H. Kone&na.
Dostupné na WWW: <http://theses.cz/id/id5jxl/downloadPraceContent_adipldno_13383>.;  Srov.
SUHAJKOVA, P. Psychohygiena zaméstnancii poméhajicich profesi v zaiizenich poskytujicich socidlni
sluzby regionu Pelhiimov. Ceské Budg&jovice, 2009. Diplomova prace. Jihoteska univerzita v Ceskych
Budgjovicich. Zdravotné socialni fakulta. Vedouci prace J. Jankovsky. Dostupné na WWW:
<http://theses.cz/id/wf9015/DP_-_uhjkov.pdf>; Srov. LASKOVA, A. Psychohygiena terénniho
pracovnika a moznosti profesiondlni podpory. In JANOUSKOVA, K.; NEDELNIKOVA, D. et al.
Profesni dovednosti terénnich pracovnikii: Sbornik studijnich textii. 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita
Vv Ostravé, ZSF, 2008, s. 536. ISBN 978-80-7368-503-4.

20 MAROON, I. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. 1. vyd. Praha: Portal, 2012, s. 79. ISBN
978-80-262-0180-9.

21 Srov. BEDRNOVA, E. et al. Dusevni hygiena a sebefizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1.
vyd. Praha: Fortuna, 1999, s. 13-14. ISBN 80-7168-681-6.

2 Srov. ZPEVACKOVA, B. Firmy by mély ze zikona chranit zaméstnance pied stresem, navrhuje
Marksova. In Novinky.cz [online]. Praha: Novinky.cz, 2016, posl. aktualizace 11. 13. 2016 [cit. 18. bfezna
2016]. Dostupné na WWW: <http://www.novinky.cz/domaci/397425-firmy-by-mely-ze-zakona-chranit-
zamestnance-pred-stresem-navrhuje-marksova.html>.; SRAJBROVA, M. Zikon firmam prikaze
predchazet stresu zaméstnanct. Trapi vice jak tfetinu lidi. In Hospoddiské noviny [online]. Praha:
IHNED.cz, 2016, posl. aktualizace 08. 03. 2016 [cit. 18. bfezna 2016]. Dostupné na WWW:
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S ohledem na zaméstnavatele je namisté zminit také Standardy kvality socidlnich
sluzeb, konkrétné standard ¢. 10 — ten: je dalsSim z tzv. persondlnich standardit
a dotyka se profesniho rozvoje zaméstnancit sluiby. Prikazuje poskytovateli socialni
sluzby zabyvat se otazkami mzdového/platového ocenovani zaméstnancu, ale také
otdzkou nefinancni motivace. Resi pravidla vymény informaci i podporu nezavislého
odbornika. Tim miuze byt nejen supervizor, ale napriklad i pravnik, lékar nebo
duchovni, pokud takového odbornika sluzba pro svoji podporu z ruznych divodii
pot;’ebuje.243 Podporovani potteby supervizora, terapeuta, duchovniho ¢i jinych
odbornikil je dilezité s ohledem na potencidlni potfebu vnéjsi opory skrze nezavislého
odbornika. Intervence nezéavislého odbornika totiz mize byt pro pracovni tym velmi

piinosna.

Dale se k tématu zaméstnavateld, resp. konkrétnim psychohygienickym
prostfedkiim aplikovatelnym pifimo do pracovniho procesu, vyjadiim pozdéji v textu.
Zaméstnavatelé by v kazdém pripadé neméli problematiku duSevni hygieny
podceniovat, nebot’ jsou zodpovédni za kvalitu duSevni hygieny v pracovnim
procesu, a maji tedy svij podil na tom, jak kvalitné jsou osobnosti pomahajicich
opecovavany, a potazmo jak kvalitni je potom poskytovana sluzba a uroven

profese celkove.?*

Dulezitou roli hraji samoziejmé také vzdélavatelé. Redlnou situaci na tomto poli
hodnoti Géringova: instituce, které maji v kompetenci vzdélavani pracovniku
v pomahajicich profesich, obvykle téméf nebo zcela postradaji vzdélavani
zamérené na rozvoj a budovani osobnosti — napiiklad u€eni se zvladat stres a krizové
situace, komunikovat ve skuping, pracovat v tymu ¢i pfedchazet syndromu Vyhofeni.245
Socialnim pracovnikim tak ¢asto chybi potiebné ,, know-how* v oblasti zvladani
pracovni zatéZe, ktera ma sviij opodstatnény dopad na duSevni i fyzické zdravi.

Elichova, Flidrova a Jileckova ve vystupu jejich vyzkumu dokonce zmifuji souvislost

<http://archiv.ihned.cz/c1-65196920-zakon-firmam-prikaze-predchazet-stresu-zamestnancu-trapi-vice-
jak-tretinu-lidi>.

243 VESKRNOVA, B.; SEVCIKOVA, J. et al. Prirucka dobré praxe v oblasti standardii kvality
socidlnich sluzeb [online]. Dostupné na WWW: <http://www.socialnisluzby-jmk.cz/Uploads/2879-7-
MP+Standardy+kvality+socialnich+sluzeb_finalpdf.aspx>.

2 Srov. ELICHOVA, M. et al. Socidini prace v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In press.

2 Srov. GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: Tvorivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha:
Triton, 2011, s. 36. ISBN 978-80-7387-394-3.
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mezi nedostatecnou piipravou socidlnich pracovnikii pro praxi a praci se sebou samymi
V oblasti prevence vyhofeni a prace se stresem ze strany vzdélavatell a ohrozenim
vyhotenim pfti kratké dobé pralxe.246 Z uvedeného navic vyplyva, Ze je zcela zjevné, Ze
psychohygiena je nezbytna, avSak nejsou nastaveny adekvatni cesty zvladani
zatéZe, resp. predchizeni dopadim na duSevni i fyzické zdravi jejim

prostiednictvim.

Stézejnim tikolem samotnych socidlnich pracovniki je pak vénovat pozornost

svoji dusi i télu, a prispivat tak tomu, aby pomahani bylo v prvé radé radosti,
a nikoli tizivym bi'emenem, resp. vypusti poti‘ebné energie. Pravé vlastni télo je
totiz zasadnim nastrojem poznavani a viidlem energie socialniho pracovnika.**’
Tuto tezi rozsifuje Mezinarodni eticky kodex, ve kterém najdeme nasledujici: Socidlni
pracovnici maji povinnost ucinit nezbytné kroky v profesionalni i osobni péci o sebe na
pracovisti i ve spolecnosti s cilem zajistit, aby byli schopni poskytovat odpovidajici

sluzby. 248

Mezinarodni eticky kodex tedy potvrzuje vySe naznacené — totiZ Ze bez
adekvatni péce o svoji télesnou a duSevni schranku socidlni pracovnik neni
schopen poskytovat odpovidajici sluzby, coZ ma za nasledek sniZovani celkové
kvality sluZeb, potencialné urovné profese jako takové. Socidlni pracovnik ma podle
Mezinarodniho etického kodexu dokonce povinnost ucinit nezbytné kroky k realizaci
osobni 1 profesionalni péce o sebe, a to jak na pracovisti, tak ve spolecnosti. Tim je de
facto také potvrzena vySe zminovand nezbytnost jeho zdravé osobnosti

k poskytovani odpovidajicich sluzeb a podileni se na kvalité socialni prace.

V etickém kodexu Spole¢nosti socidlnich pracovnikii Ceské republiky (dale jen
SSP CR) dokonce najdeme informaci o tom, Ze socialni pracovnik je zodpovédny
za své soustavné celoZivotni vzdélavani a vycvik — ty jsou zdkladem pro udrZeni
stanovené urovné odborné prace a schopnosti resit etické problémy.249 Tento bod

kodexu SSP CR svym obsahem V podstaté uzce navazuje na vyse zminény usek

246 Srov. ELICHOVA, M.; FLIDROVA, M.; JILECKOVA, A. Burn Out Syndrome in Social Workers in
the Czech Republic. Journal Teknologi, 2015, ¢. 1, s. 5. ISSN 2180-3722.

247 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 94. ISBN 80-
7367-181-6.

8 SPOLECNOST SOCIALNICH PRACOVNIKU CR. Mezindrodni eticky kodex [online]. Dostupné na
WWW: <http://socialnipracovnici.cz/public/upload/image/mezinarodni_eticky kodex.pdf>.

9 Srov. SPOLECNOST SOCIALNICH PRACOVNIKU CR. Etficky kodex Spolecnosti socidlnich
pracovnikii CR [online]. Dostupné na WWW:
<http://socialnipracovnici.cz/public/upload/image/eticky_kodex_sspcr.pdf>.
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Mezinarodniho etického kodexu. Jednim z nedostatktl je, jak ostatné potvrzuje Kopfiva,
ze kodexy nezminuji, co méa pracovnik délat, kdyZ se mu nedafi plnit rozmanité
pozadavky, které jsou na né¢j skrze né kladeny. Zakladem by méla byt jista
pripravenost vnimat, ale samoziejmé také akceptovat svou slabost, nedokonalost
a zranitelnost, kterou vyjevuje pomahani — pomoci pravidelné sebereflexe
a supervize je pak moZné napomahat vyvoji Kk lepSimu stavu, neZ je ten

souéasn)'f.250

Osobni, ale i1 profesni Zivot samoziejmé 1ze dat do souladu se zdkladnimi pravidly
duSevni hygieny (k takové zméné je ostatn€ k dispozici plejdda raznych prostredkill) —
pouha znalost a ,,mechanické“ praktikovani zakladnich pravidel duSevni hygieny
ovsem zdaleka nestaéi.®®" Jak vystizn€ poznamendva Hrdli¢kova — socidlni pracovnici
se sice , instinktivneé“ snazi néjakym zpisobem odreagovat od prdace a od starosti
vSedniho dne, ale jen odpocinek nestaci. Dusevni hygiené by méli vénovat mnohem vice

¥ 252
casu.

Faktem je, Ze mnoho socidlnich pracovnikii zasady zdravého duSevniho
Zivota zna, ale Casto je podcenuji, nechovaji se v souladu s nimi, anebo zkratka
nedovedou patfii¢né ocenit vyznam jednotlivych psychohygienickych faktori, a tim
padem si uvédomit jejich zasadni vztah k celkovému duSevnimu, potaZzmo
fyzickému zdravi.”®® Micek dokonce predklada tezi, Ze n€ékomu se zda takika nemozné,

aby svou duSevni a fyzickou kondici prostiednictvim zasad psychohygieny né&jak

20 5rov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 91. ISBN 80-
7367-181-6.

#1 grov. MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 16.
ISBN 14-400-86.; ZBRANKOVA, M. Vyznam dusevni hygieny pro daiiového poradce. Brmo, 2007.
Bakalai'ska prace. Vysoké uéeni technické v Brné. Fakulta podnikatelska. Ustav financi. Vedouci prace J.
Pokorny. Dostupné na WWW:
<https://www.vutbr.cz/www_base/zav_prace_soubor_verejne.php?file_id=1310>.; HRDLICKOVA, K.
Dusevni hygiena socialnich pracovnikii v neziskovych organizacich. Pardubice, 2007. Bakalatska prace.
Univerzita Pardubice. Filozoficka fakulta. Katedra véd o vychove. Vedouci prace A. Sychrova. Dostupné
na WWW:
<http://dspace.upce.cz/bitstream/handle/10195/29266/HrdlickovaK_Dusevni%20hygiena_AS_2008.pdf?s
equence=1&isAllowed=y>.; BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2. dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980,
s. 7. ISBN 11-106-80.

%2 HRDLICKOVA, K. Dusevni hygiena socidlnich pracovnikii v neziskovych organizacich. Pardubice,
2007. Bakalarské prace. Univerzita Pardubice. Filozoficka fakulta. Katedra véd o vychove. Vedouci prace
A. Sychrova. Dostupné na WWW:
<http://dspace.upce.cz/bitstream/handle/10195/29266/HrdlickovaK_Dusevni%20hygiena_AS_2008.pdf?s
equence=1&isAllowed=y>.

253 Srov. BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2. dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980, s. 7. ISBN 11-106-
80.
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ovlivnil — tudiz se praktikovani dusevni hygieny ve vlastnim Zivoté jevi jako cosi

neproveditelného.?*

Z vyzkumného Setieni Suhijkové napiiklad vyplynulo, Ze vétsina Setfenych
pracovnikii v pomahajicich profesich ma viceméné spravnou predstavu o pojmu
psychohygiena, pficemz dvé tfetiny respondentli znaji urcité zasady psychohygieny,
a soucasné dve¢ tietiny dotazovanych uvadéji, ze se zasadami dusevni hygieny Fdi. %
Vyzkum Vorackové potvrdil, Zze socialni pracovnici maji pfedstavu o tom, co to je
psychohygiena, véetné jejich obecnych zasad. Respondenti vSak uvadéli prevazné
zasady, které praktikuji oni sami — to poukazuje na fakt, Ze duSevni hygiena je znacné
individualni zaleZitosti,® coz potvrdil i vyzkum Jileckové.®" V tomto smyslu tedy
muze byt praktikovani psychohygieny neefektivni, napf. kdyZz socidlni pracovnici
nevénuji psychohygiené dostatek ¢asu nebo povazuji za dostacujici prostiedek dusevni
hygieny kupftikladu to, ze si pouze chvili odpoc¢inou po ptichodu z prace (jak ostatné

- “ 1 2258
vySe naznaéila Hrdlickova™).

Pravé odpocinek se wukédzal jako nejcastéjsi
psychohygienicka zasada ve vyzkumu Suhdjkové, kterd navic dodava, Ze otdzkou
nadale ziistava, zda se pomahajici pracovnici psychohygienickymi zdsadami skute¢né

11di. Na diilezity fakt upozortiuje ve vysledcich svého vyzkumu také Jileckova, ktera

24 Srov. MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1976, s. 15. ISBN 14-619-76.

5 Srov. SUHAIKOVA, P. Psychohygiena zaméstnancii pomdhajicich profesi v zaiizenich poskytujicich
socidlni sluzby regionu Pelhiimov. Ceské Budgjovice, 2009. Diplomova prace. Jihoeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich. Zdravotné socialni fakulta. Vedouci prace J. Jankovsky. Dostupné na WWW:
<http://theses.cz/id/wf9015/DP_-_uhjkov.pdf>.

%6 Srov. VORACKOVA, P. Psychohygiena socidlnich pracovnikii. Ceské Bud&jovice, 2009. Diplomové
prace. Jihoeska univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Zdravotnd socialni fakulta. Vedouci prace H.
Koneéna. Dostupné na WWW: <http://theses.cz/id/id5jxl/downloadPraceContent_adipldno_13383>.

%7 Srov. JILECKOVA, A. Syndrom vyhoreni v terénni socialni praci. Ceské Bud&ovice, 2015.
Bakalaiska prace. Jiho¢eska univerzita v Ceskych Budéjovicich. Teologicka fakulta. Vedouci prace M.
Elichova. Dostupné na WWW: <http://theses.cz/id/badgOk/Bakalsk_prce_Alena_Jilekov.pdf>.

28 Srov. HRDLICKOVA, K. Dusevni hygiena socidlnich pracovnikii v neziskovych organizacich.
Pardubice, 2007. Bakalaiska prace. Univerzita Pardubice. Filozoficka fakulta. Katedra véd o vychove.
Vedouci prace A. Sychrova. Dostupné na WWW:
<http://dspace.upce.cz/bitstream/handle/10195/29266/HrdlickovaK_Dusevni%20hygiena_AS_2008.pdf?s
equence=1&isAllowed=y>.

9 Srov. SUHAIKOVA, P. Psychohygiena zaméstnancii pomdhajicich profesi v zafizenich poskytujicich
socidlni sluzby regionu Pelhiimov. Ceské Bud&jovice, 2009. Diplomova prace. Jihoeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich. Zdravotné socialni fakulta. Vedouci prace J. Jankovsky. Dostupné na WWW:
<http://theses.cz/id/wf9015/DP_-_uhjkov.pdf>.
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zminuje, ze je dilezité, aby si budouci pomdhajici pracovnici osvojovali zéklady

v ’ . v v rosew 01 v r - 260
dusevni hygieny, potazmo prevence syndromu vyhotenti, jiz v prib&éhu svého studia.

Jisté nelze opomijet, Ze pomahani v socialni praci je, vice nez v fad¢ jinych profesi,
¢innost naro¢na na energii — je tedy zapotiebi s energii ,,ekonomicky®“ hospodafit,
a zajiStovat si tak pravidelné obnovovani duSevnich a fyzickych sil. Tento, jiz
mnohokrat vzpominany fakt, doklada, jak je pro socialniho pracovnika dilezité vénovat
pravidelnou pé¢i svoji dusi i t81u.?®! Jak v inspirativnim duchu zmitiuje Bartko: Zivot se
sklada z kazdodennich drobnych jevii. Kazdy den své zdravi bud’ stavime, nebo bourame
viastnima rukama. Casto vydavame vic, nez prijimame, misto toho, abychom néco

usporili a z usporeného mohli dale a lépe stavet. 262

Ptipometime si zakladni, obecna pravidla duSevni hygieny podle Libora Micka,
kterymi jsou: spanek, odpoc€inek, vyZiva, pohybova aktivita, spravné dychani,
hospodafieni s ¢asem a sebevychova.”® Jak jsem vyse, s oporou odbornych prament,
ptedeslal, tyto obecné zasady a jejich dodrzovani jsou ,,zakladnim manuédlem®
k podporovani optimalni psychické a fyzické kondice (resp. varovani se deficitl
v oblasti Zivotniho stylu, Zivotospravy) a ke kompenzaci pracovni zatéze pro kazdého
jedince. Pro pomahajici profese, socialni praci nevyjimaje, v§ak sama o sobé

nepostacuji.

Vysvétleni pro tuto nedostate¢nost mtizeme hledat napt. v takzvané hierarchii
potieb (uvedené v roce 1943) amerického psychologa Abrahama Harolda Maslowa. Ten
vychazi zteze, ze lidé jsou motivovani svymi potiebami, které jsou hierarchicky
usporadany podle miry naléhavosti, jak je ostatné znazornéno nize, na tzv. ,,Maslowové

pyramidé potfeb“.264

%0 Srov. JILECKOVA, A. Syndrom vyhoieni v terénni socidlni praci. Ceské Budg&ovice, 2015.
Bakalafska prace. Jihodeska univerzita v Ceskych Budgjovicich. Teologicka fakulta. Vedouci prace M.
Elichova. Dostupné na WWW: <http://theses.cz/id/badgOk/Bakalsk_prce_Alena_Jilekov.pdf>.

21 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 97. ISBN 80-
7367-181-6.

22 BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2. dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980. ISBN 11-106-80.

23 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. ISBN 14-
400-86.

24 Srov. SAMANKOVA, M. et al. Lidské potieby ve zdravi a nemoci: aplikované v osetfovatelském
procesu. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 26-27. ISBN 978-80-247-3223-7.
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Obr. 3: Hierarchie poti‘eb podle Abrahama Harolda Maslowa

sebeaktualizace:

vnitfni motivace
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a seberealizaci
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laska a naleZeni: pratelstvi, rodina, sexualni
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potfeba bezpedi: téla, zaméstnani, zdrojd, Zakladni
moralky, rodiny, zdravi, majetku
fyziologické potreby: dychani, vyZiva, voda, spanek, sex,

vymeésovani, homeostaza (udrzovani stabilniho vnitiniho
prostredi)

Zdroj: Psychology Today, vlastni zpracovani.

Nakonec¢ny uvadi, Ze vychodiskem tohoto hierarchického uspofadédni je mimo
jedincem prozivané naléhavosti také princip, ze vys$i potieby jsou uspokojovany az

wr 2
i 65

tehdy, kdy jsou alespon do ur¢ité miry uspokojeny potieby niz$i.”> Mezi niZ§imi

poti‘ebami najdeme, mj., pravé spanek (resp. odpoclinek), vyzivu, dychani c¢i
potiebu pohybu. Jsou to ty nejzakladnéjsi potieby, jejichZ napliiovani je pro
¢lovéka nezbytné k tomu, aby ,,pieZil“, mohl optimalné fungovat v kazdodennim
Zivoté, a samoziejmé také realizovat potieby vyssi.”® Pro socidlni pracovniky je,
Vv diisledku vySe mnohokrat uvadénych naroki na jejich osobnost z hlediska
vykonu profese (viz kapitola 1.2 ad.), dileZité, aby pi‘es napliiovani zakladnich
potieb smérovali az k vrcholu pyramidy, tj. k sebeaktualizaci. Tu muzeme podle
Plaminka oznacit za jakousi hybnou silu osobnostniho rozvoje, ktera je umisténa praveé
v Clovéku a vychazi ztoho, Ze Cclovék je vnitfné motivovan se rozvijet.

V sebeaktualizaci jde navic nejen o osobni rozvoj a seberealizaci, ale také o chovani,

které presahuje bezprostfedni z4jmy — mj. napf. jednani vedené potiebou uZitenosti pro

5 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie: Prehled zdkladnich oborii. 1. vyd. Praha: Triton, 2011, s. 388.
ISBN 978-80-7387-443-8.

26 Srov. MELGOSA, J. Zvlddni sviij stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997, s. 73. ISBN 80-7172-240-
5.
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své okoli, ktera je v socialni praci dalezita.?®” K sebeaktualizaci patii téZ uvédoméni si
hodnoty sebe sama a jeji rozvijeni. K tomuto dopliiuje Srajer, ze: Prijeti sebe sama,
utvareni svého profilu na zdklade vlastni dustojnosti spojené s uctou k diistojnosti

klienta, je zakladem kvality prace (sluzby) socialniho pracovnz'ka.268

Jak shrnuje Maslow:

e uspokojeni vysSich potieb je blizSi seberealizaci nez uspokojeni nizSich
potieb — vyssi potieby navic prispivaji ke skute¢né individualizaci jedince
— to odkazuje na nezbytnost vyhledavani a realizace vyssich potieb pro rozvoj
zdravé osobnosti socidlniho pracovnika;

e patrani po vysSich potfebach a jejich uskutecnovani Se vyznacuji tim, ze
podporuji obecnou tendenci pribliZovat se ke zdravi a vzdalovat se od
psychopatologie — to samo o sobé je jednim ze zasadnich principii dusevni
hygieny — v socialni praci je to zvlasté zduraznéni hodné;

e uspokojovani vysSich potfeb vede Kk prijatelnym spoleenskym
a obfanskym dusledkiim — to je v socialni praci doslova klicovym faktem,
jelikoz chovani v rozporu s pfijatelnymi spolecenskymi a obanskymi pravidly
jde obecné proti principtim socialni prace;

e uspokojeni vysSich potieb vede K piiznivéjS§im subjektivnim dusledkim,
hlubSimu S$tésti, klidu a bohatstvi vnitiniho Zivota, pod vlivem vysSich
potieb se navic Zivot jedince prodluZuje a prinasi méné bolesti, lepSi
spanek apod. — jinymi slovy, aby byl socialni pracovnik pfi vykonavani své
profese dobie ,,ukotven®, byl, jak se tika, ,,v pohodé*“ a m¢l ptipravenou ptidu
pro kvalitni vykon prace, nezbytné¢ k tomu potiebuje sméfovani k vysSim

potebam a jejich naplflovéni.269

V ptedchozim textu prace piedlozené ,nadstavboveé” prostredky praktikovani

psychohygieny jsou ur¢itou nabidkou prostiedkt psychohygieny, které saturuji potieby

%7 Srov. PLAMINEK, J. Tajemstvi motivace: Jak zaiidit, aby pro vds lidé radi pracovali. 3., rozs. vyd.
Praha: Grada, 2015, s. 89. ISBN 978-80-247-5515-1.

268 SRAJER, J. Lidska distojnost a socidlni prace. Socidlni prdace/Socidlna prdca, 20086, &. 2, s. 112.
ISSN: 1213-6204.

9 Srov. MASLOW, A. Motivace a osobnost. In CAKIRPALOGLU, P. Uvod do psychologie osobnosti.
1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 181. ISBN 978-80-247-4033-1.

99



socidlnich pracovnikli, coz pak umoznuje efektivnéji predchézet cetnym rizikim,

S poméhajicimi profesemi spojenym.

Co se tyka jejich konkrétni aplikace do osobniho Zivota, socialni pracovnik ma
k dispozici celou Fadu nastroji, které lze vyuzZit k tomu, aby poznaval a rozvijel
sebe sama, a tim poskytl své osobnosti Zadouci ,servis“ pro zvladani psychické

zatéze pri vykonu profese v soucasné dobé.

Napiiklad relaxaci, ktera je elementarnim nastrojem k regeneraci télesnych, ale
piredevsim mentalnich sil po naro¢né praci socialniho pracovnika — pozitivné totiz
pisobi na utuzovani dusevni kondice a rozvoj psychickych funkci — mj. na koncentraci,
prozivani emoci, pamét, predstavivost, mysleni atd. Krom¢ podpory mentélni kondice
a rozvoje psychickych funkei se podili téz na utvareni stavu relativniho klidu, odolnosti
vuci zatézi, anebo piredchazeni neurotizaci.?’® Pro socialniho pracovnika mize mit tedy
relaxace piinos i v podobé prevence deprese, syndromu pomocnika ¢i syndromu

vyhoteni ad.

Dal$im nastrojem je v§imavost (¢ili mindfulness), kterou se Ize naucit praktikovat
napiiklad prostfednictvim zmifiovaného kurzu MBSR, tj. Mindfulness-Based Stress
Reduction (viz kapitola 3.3.1). Ta byva oznacovana za psychické ,fitness* a jistou
dobrodruznou cestu vedouci k sebepoznani a seberozvoji — tedy piesné k tomu, co je

ptedpokladem rozvinuté a zdravé osobnosti socialniho pmcovnika.271

Takovou osobnost pomahd budovat napiiklad 1 joga, jejiz nedilnou soucasti je
psychologicka prace na sobé samém, mj., ve formé odstranovani predsudki, zlozvyk,
potlacenych konflikth a charakterovych vad. Pravé ty jsou pak soucasti mysleni
a jednani, a mohou tedy byt vyznamnym limitem v sebeaktualiza¢nich tendencich

i1 . 272
socialniho pracovnika.

Nedilnou soucasti praktikovani vSimavosti a jogy byva také meditace, jakozto

Casto vyuzivany a efektivni psychohygienicky prostfedek. Pro meditaci je klicova

20 Srov. MIKULASTIK, M. Manazerska psychologie. 3., preprac. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 38-41.
ISBN 978-80-247-4221-2.

"t Srov. BURCH, V.; PENMAN, D. Meditace pro zdravi: Prakticky privvodce pro zvlddani bolest,
nemoci a stresu pomoci v§imavosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2016, s. 198. ISBN 978-80-247-5619-6.

22 grov. HUDEC, L. Uvod na cestu k moudrosti: Moderni modely poznd(vd)ni viastni zodpovédnosti. 2.
vyd. USA: Lulu Press, 2013, s. 149. ISBN 978-1-4092-9022-3.
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relaxace téla — dochézi pfi ni ke sniZovani hladiny stresovych hormond, a diky tomu se
jedinec dostava zpét do rovnovahy. Jinymi slovy, diky nacviku meditace mtize socidlni
pracovnik velmi efektivné potlaovat ,,stresovou reakci®, a naopak spoustét ,,uvoliujici
reakci“.?”® Prave pro profesi socidlni prace je typické, ze se pomahajici dostavaji diky
stresu Casto do napéti, kdy je spusténa obranna reakce a do téla se vyplavuje adrenalin
a kortizol, aby byl ¢lovek schopen celit situaci a mit k tomu dostatek energie. Meditace
muze byt vtakovych situacich takika nenahraditelnym pomocnikem socidlniho

pracovnika, aby ustal zatézové situace.

Jak uvadi Kopfiva, dal§imi a neméné piinosnymi zplsoby, jak mohou socialni
pracovnici podpofit rozvoj své osobnosti a vztah k potfebnym, jsou supervize
a psychoterapeuticky vycvik. Psychoterapeutické vycviky jsou u pomahajicich stale
vice oblibené. Smyslem takového vycviku je, aby si socidlni pracovnik uvédomil sva
hlavni citliva mista, resp. dostal se do kontaktu s nejdilezitéj$imi emo¢nimi traumaty,
ktera prozil a dovedl je patficné pojmenovat — efektem je, Ze se umensi
pravdépodobnost toho, ze by si poméhajici své niterné problémy ,,ventiloval* na svych
klientech, a naopak se zvy$i schopnost sebereflexe v celé jeho dalsi profesionalni
draze.”™ Supervize je v oblasti socidlni préce jiz pomérné béznou metodou profesniho
rozvoje pracovnikii, FeSeni ndrocnych situaci v prdaci s klienty, podporuje spoluprdci

. . , . . 215
V tymu. Je vyznamnd pro prevenci vyhoreni.

Socidlni pracovnik mize vramci rozvijeni své osobnosti podstoupit téz
psychoterapii. Ta je totiz zvlastnim druhem psychologické intervence, ktera ptisobi na
duSevni zivot, chovani, meziosobni vztahy 1 télesné procesy jedince — svym plisobenim
pak usnadiiuje navozeni zddoucich zmén, anebo tyto zmény piimo vyvolava (tj.
podporuje zdravi, uzdraveni) nebo znesnadiiuje vznik a rozvoj ur€ité poruchy zdravi.?’®

Psychoterapie tedy mlize pomoci v Sirokém spektru oblasti — v tomto sméru zalezi

hlavné na zakazce, se kterou socialni pracovnik do terapie ptfijde. Lze také konstatovat,

23 Srov. HARRISON, E. Rychlé meditace pro zklidnéni téla a mysli: Jak meditovat kdykoliv a kdekoliv.
1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 16-17. ISBN 978-80-247-3768-3.

2% Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 131-141. ISBN
80-7367-181-6.

2 VENGLAROVA, M.; MAHROVA, G. Socidlni prace s lidmi s dusevnim onemocnénim. 1. vyd. Praha:
Grada, 2008, s. 15. ISBN 978-80-247-2138-5.

2% Srov. VYMETAL, J. et al. Obecnd psychoterapie. 2., 10z§. a preprac. vyd. Praha: Grada, 2004, s. 20.
ISBN 978-80-247-0723-5.
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ze vterapii je mozné efektivné pracovat, mj., se syndromem vyhoteni, syndromem
pomocnika, depresemi a uzkostmi. Je ovSem namisté rozliSovat psychologické vedeni
a psychologickou lécbu. Zatimco u psychologického vedeni je k vyfeSeni problému
klienta vyzadovana spiSe psychologicka porada, u psychologické 1écby je obvykle jiz
potieba 1écba pacienta psychologickymi prostiedky. Ovsem, psychologické vedeni (tzv.

psychagogika) a psychologicka 1é&ba se zpravidla terminologicky nerozlisuji.?”’

Piimo v pracovnim procesu jde pak dobie uplatnit napiiklad mindfulness,
supervize, flow, asertivita, Work-Life Balance, emoc¢ni inteligence, optimismus
a nauceny optimismus, smysl pro humor a smich ad. O jejich ,,osvétu“, patii¢né
vzdélavani, ale také vhodnou aplikaci do pracovniho procesu, by se méli snazit
zaméstnavatelé socialnich pracovnikii, nebot’, jak v textu jiZz mnohokrat zaznélo,
0 osobnosti socialnich pracovnikii, coby Kklicové nastroje profesionalniho
vykonavani profese, je zapotiebi pefovat a neustile je rozvijet. Jak ostatné
upozornila Géringova, je nezbytné posilit vzdélavani socialnich pracovnikli zaméfené

. - . 278
na rozvoj a budovani osobnosti.

Potieba ,,nadstandardni péce* o osobnost socialniho pracovnika ma samoziejme sva
mnoh4 opodstatnéni. Naptiklad u Maroona se docCitdme, Ze prace v pomadhajicich
profesich se vyznauje faktory, diky kterym jsou pomédhajici profesionalové (oproti
jinym) vice zraniteln&jSi. Angazuji se totiZ v zjmech klienta, cemuZz vénuji znac¢nou
¢ast své energie, kterou ovSem od klientli nedostavaji zpét. Tato ,,jednosméernost* sama
0 sobé je pro jejich psychiku nebyvalou 7at&71.%"° Otevira se tedy dilezity prostor
k hledani a realizaci ,,nadstavbovych* prostiedki praktikovani duSevni hygieny
(vedle dodrZovani jejich zakladnich pravidel), a to nejen v osobnim Zivoté, ale téz
V pracovnim procesu. Diky nim ma socidlni pracovnik moZnost byt se svym télem
vice v kontaktu, dopfat mu potiebné docerpani energie, a v neposledni Fadé téz

celkové regenerovat. To vSechno pri ¢innostech, které ma rad a vnitiné ho jistym

2" Srov. NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. 2., rozs. vyd. Praha: Academia, 2003, s.
64. ISBN 80-200-0625-7.

28 Srov. GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: Tvorivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha:
Triton, 2011, s. 36. ISBN 978-80-7387-394-3.

2% Srov. MAROON, |. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. 1. vyd. Praha: Portal, 2012, s. 11.
ISBN 978-80-262-0180-9.
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zpusobem obohacuji — tento ,,pFirodni doping“ je v pomahajicich profesich velmi

#4douci, a na druhou stranu &asto opomijeny.”®°

Nutno dodat, Ze dusevni hygiena se na prvni pohled mize jevit pouze jako urcity
nastroj pro posileni socialniho pracovnika. Takové posileni se d€je prostfednictvim
Cerpani raznych posilyjicich technik, uvédomovani si jedineCnych momentt,
psychického a fyzického uvoliovani se pii aktivitach, které jedinec preferuje apod.
Posileni se¢ ale dé&je vlastn€ i v tom smyslu, Ze si socidlni pracovnik uvédomi svoje
slabosti, nedokonalosti a zranitelnost. Pravé ,,nadstavbové* prostiedky praktikovani
psychohygieny jsou zna¢né zaméfeny na dikladnou praci s osobnosti socialniho
pracovnika, potazmo podporu jeho celkové sebereflexe. To s sebou pFinasi
schopnost poznavat se, uvédomovat si, kdo jsem ja, a co vSechno ke mné
neodlucitelné patii — jinymi slovy tu jde o schopnost ,,ponofit se do sebe*. To lze
jesté¢ vice konkretizovat faktem, ze: Socidlni pracovnik nepotiebuje jen znalosti
a dovednosti, pro¢ a jak delat socialni prdci, ale musi umét vilastni i prevzaté (profesni)
hodnoty reflektovat a uvedomovat si, jakym zpusobem a jaké hodnoty ho ovliviiji,
ponévadz jsou to predevsim osobni hodnoty, které nejvice oviiviuji pracovnikiiv pohled
na klienta, ramec pracovnich postupii a strategii a jeho hodnoceni, zda prdce s klientem
byla ¢i nebyla dspéind.zgl Dulezité pro socidlniho pracovnika je tedy nejen uméni
reflektovat, ale také premyslet — to pak vede kjeho uvazlivému rozhodovani.?®?
V posledku je tedy opravdu jenom na ném samotném, jak si to ve svém Zivoté
zaridi a jakou cestu k podpore zdravé duse i téla zvoli. Pravé diky sobé samému, tj.
vhodné reflexi, premysleni a uvaZlivému rozhodovani, resp. jednani, miiZe
efektivnéji ovliviiovat své dalSi stranky. Teprve za takovych podminek je v socialni

praci mozné prispivat lepSimu stavu, neZ je ten soucasny.

V souhrnu lze konstatovat, Ze zaleZi zejména na osobnich preferencich socialniho
pracovnika. Neni k dispozici Zadnd ,,univerzalni kuchatka“, co by mél socidlni
pracovnik konkrétné délat — dulezité je, aby ho konkrétni ¢innosti napliiovaly, vnitiné
obohacovaly, a v neposledni fad¢€, aby jej nevyCerpavaly, ale naopak mu dodavaly

potiebnou energii pro jeho narocnou praci. Jak vystizné ptipomina Kopfiva: Nestaci si

280 Srov. BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2. dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980. ISBN 11-106-80.
21 ELICHOVA, M. et al. Socidlni préce v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In press.

%82 Srov. JANEBOVA, R.; MUSIL, L. Myty o roli socialnich pracovnikli a pracovnic. Socialni
prdce/Socidlna praca, 2007, €. 1, s. 60. ISSN: 1213-6204.
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v vy . V. % I . % , r,v 7 283
precist knihu ¢i vyslechnout prednasku, je treba pracovat s vlastnim citenim.

Psychohygienu ma tedy nejvice ,,v rukou® socialni pracovnik samotny. I v piipadé,
kdy se zaméstnavatelé a vzdélavatelé budou sebevice snazit — zajistovat
pracovnikiim napf¥. prednasky, seminare, supervize, kurzy, zalezi nakonec na
socialnich pracovnicich, jak vyuziji jejich potencial. Pokud je pro n¢ uspotfadan napf.
kurz asertivniho jednani, zavisi na nich, jak a zda budou po navstiveni kurzu a osvojeni
patfi¢nych technik schopni je aplikovat v pracovnim procesu a osobnim zivoté.
Podobné to miize byt s uplatnénim potencidlu supervize, psychoterapie Ci V}'I(:Viku.zs4
Nelze tedy opominat fakt, ze: Clovék je (a bude) jen tim, ¢im se sam udéld, sebe samého
uskutecnuje, je uhrnem svych cinu. Nemajic smyslu odjinud, ani podkladu jiného nez

. . . , , 285
sebe, je existence cirou autonomni sebevladou, svobodou.

83 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 91. ISBN 80-7367-
181-6.

284 Srov. ELICHOVA, M. Pé&stovani orchideji a praxe charitativnich organizaci: Teologicka reflexe
charity a praxe pomahajici organizace. Caritas et Veritas, 2011, ¢. 1, s. 30-33. ISSN: 1805-0948.

%85 ANNALES PSYCHOLOGICL. Sbornik praci Filozofické fakulty brnénské univerzity. 1. vyd. Brno:
Masarykova univerzita v Brn¢, MUNI, 2002, ¢. 6, s. 104. ISBN 80-210-2832-7.
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S Zavér

Ve své diplomové praci jsem se vénoval tématu PSychohygiena socialniho pracovnika
a kladl si za cil: Analyzovat prostiedky psychohygieny v socialni praci
a identifikovat ty, které jsou potiebné pro zvladani psychické zatéZze p¥i vykonu

profese socidlniho pracovnika v souc¢asné dobé.

Nejdiive byl vymezen soucasny stav socialni prace na pozadi postmoderni
spolecnosti. Na socialni praci, resp. socialni pracovniky jsou v sou¢asné dob¢ kladena
velka o¢ekavani. Musi Suplovat tradi¢ni socialni opory, o které lidé vlivem modernizace
pfisli, a neustdle se pruzné pfizplisobovat proménam spolecnosti, tj. mit potfebnou
dynamiku. Socialni prace Vv postmoderni spole¢nosti je navic V situaci, kdy neustale
rostou pozadavky na vykon profese, avSak permanentni omezovani finan¢nich
prostiedki, nedostatecné platové ohodnoceni socidlnich pracovnikl, nizka prestiz
oboru, nedostatky v legislativé, resp. jeji nestalost ad., s tim vitbec nejdou ruku v ruce.
Dale byly specifikovany pozadavky na osobnost socialniho pracovnika, jakozto stézejni
pomahajici nastroj, nebot’: Socidlni pracovnik miize a musi prispivat svou osobnosti,
svym vzdeélanim a talentem k pozitivnimu ovlivnéni kvality své prdce a vztahiim a statusu
na pracovisti.”®® Socialni pracovnici jsou leckdy vniméni jako skupina profesional
s takika neomezenymi zdroji psychické a fyzické energie, ktefi si ,,vZdycky néjak
poradi* — na jejich osobnost jsou navic kladeny pozadavky urcité komplexni osobnostni
vybavy, pfi¢emz je pro vykon profese nezbytné, aby disponovali v§emi osobnostnimi
znaky, které jsou pozadovany ze strany profesiondlnich organizaci.”®’ V této souvislosti
dokonce muzeme o socialnim pracovnikovi hovofit jako o archetypu postmoderniho
superhrdiny ¢&i ,,superkompetentnim* hrdinovi.?®® S jistou nadsazkou socialni pracovnik

navic supluje vice profesi najednou.

Nasledné byly predstaveny zdroje psychické zatéze, se kterymi muize byt socidlni
pracovnik pfi vykonu své profese, ale 1 v osobnim Zivoté, konfrontovan, tj. nepfiméfené

ukoly a problémové situace, vnitini a vnéjsi konflikty, stres a frustrace. Praveé ty mohou

286 MAROON, |. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. 1. vyd. Praha: Portal, 2012, s. 79. ISBN
978-80-262-0180-9.

87 Srov. LEVICKA, J. Zdklady socidlnej price. 1. vyd. Trnava: Spoletnost pre podporu vedy
a vzdelavania na FZaSP TU, 2004, s. 47. ISBN 80-968952-3-0.

88 Srov. BARAKOVA, M.; KACZOR, M. Socidlni pracovnik jako predobraz postmoderniho
superhrdiny? In ELICHOVA, M. et al. Socidlni price v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In
press.
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predstavovat pro socialniho pracovnika vyznamnou psychickou zatéz. Riziko vyplyva
predevsim z faktu, ze: Pusobeni riznych zatezi muze vést k naruseni psychické
rovnovahy, nékdy jen docasne, nebo Ccastecné, coz se projevi zménou prozZivani,
uvazovani i chovani.*® Pro socialni pracovniky je charakteristické angazovani se ve
vztahu s klientem, intenzivni zajem o jeho podporu, véetné usili o eliminaci socialnich
problémi a komplexni zlepSeni jeho socidlniho fungovani. Pravé onen pozadavek
angazovaného a efektivniho vykonu socidlnich pracovnikd, spojeny s ¢etnymi
kompetencemi, jimiz by méli disponovat, je spojen s vysokou zatézi kladenou jednak na

né samotné a jednak na profesi jako takovou.?*

Uz jenom fakt, Ze se socialni pracovnici
pii vykonu své profese takika pravidelné setkavaji s riznorodymi ,,obrazy lidskych
peripetii“, je mlize vystavovat intenzivni psychické zaté€zi. Nakonec byly pfiblizeny
zpusoby vyrovnavani se se zatézi, vcetné moznych konsekvenci nezvladnuté zatéze

(syndrom pomocnika, syndrom vyhoteni ¢i deprese).

Prostor byl samoziejm¢& vénovan také psychohygiené samotné, pficemz byla
predstavena obecna (zakladni) pravidla psychohygieny, a téZz byly prezentovany

konkrétni (,,nadstavbové*) prostiedky praktikovani psychohygieny v socialni praci.

Na zakladé diskuze mohu tedy konstatovat, Ze je moZné prostiednictvim

zakladnich prostiedku dusSevni hygieny zvladat zatéz pri vvkonu profese socialniho

pracovnika v soucasné dobé. Je v§ak nezbytné vénovat teoretickou i praktickou

pozornost téz ..nadstavbovvm* prostredkium dusSevni hygieny, jejichz praktikovani

je opodstatnéno nejen tzv. ..Hierarchii potieb A. H. Maslowa*, ale téZ dokumenty

relevantnimi pro praxi (tj. Mezinarodnim etickym kodexem, Standardy kvality

socialnich sluzeb a Etickym kodexem Spole¢nosti socidlnich pracovnikii Ceské

republiky). To v§e musi probihat za podpory tfi zasadnich a nepostradatelnych

pilifu, jimiz jsou zaméstnavatelé, vzdélavatelé a samoziejmé socialni pracovnici

samotni. VSichni jmenovani jsou zodpovédni za prosazovani a budovani

potirebného mista psvchohygieny v socialni praci, a tedy zvvSovani kvality socialni

prace jako takové, nebot’ bez kvalitni a vhodné psyvchohygieny v profesi nelze

vykonavat Kkvalitni socialni praci.

89 VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3., rozs. a pieprac. vyd. Praha: Portal,
2004, s. 48. ISBN 80-7178-802-3.

2% Srov. MLCAK, Z. Potencialni zdroje stresu v socialni praci a jejich zvladani. Socidini prace/Socidlna
prdca, 2005, ¢. 3, s. 126. ISSN: 1213-6204.
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Pravé s ohledem na to, ze vykonavani socialni prace je (oproti nespoctu jinych
profesi) Cinnost znaéné naro¢na na energii, je zapotiebi si pravidelné zajistovat
obnovovani psychickych a fyzickych sil. Socidlni prace se navic vyznacuje faktory,
diky kterym jsou pomahajici profesionalové (v porovnani jinymi) vice zranitelnéjsi.
Angazuji se totiz v zajmech klienta, cemuz vénuji znanou ¢ast své energie, kterou
ovSem od klienti zpravidla nedostavaji zpét. Tato ,,jednosmérnost™ sama o sobé je

urcitym psychickym bfemenem.”®’ Pouhd znalost a .mechanické” praktikovani

zakladnich pravidel duSevni hygieny tedy ke komplexni obnové sil socialniho

pracovnika zdaleka nestadi.’®

Diky ..nadstavbovym* prostiredkim praktikovani duSevni hygieny ma socialni

pracovnik moznost byt se svym télem vice v kontaktu, doprat mu potirebné

docerpani energie, a v neposledni radé celkové regenerovat (navic pri ¢innostech,

které ma rad a vnitiné jej obohacuji). Je dilezité, aby socialni pracovnici jejich

prostfednictvim smérovali k sebeaktualizaci — ta je na vrcholu pyramidy potieb

a je predpokladem k osobnostnimu rozvoji. Prostrednictvim sebeaktualizace se

socialni pracovnici mohou nejen seberealizovat, ale i rozvijet chovani, které

presahuje jejich bezprostiedni zajmy (mj. napr. uzZiteCnost pro své okoli) ¢i

uvédomit si hodnotu sebe sama, véetné jejiho daliiho rozvijeni.’>> Sebeaktualizace

je tudiZ nutnym predpokladem vykonu profese socialni prace.

Nutno téz zminit dvoji rozmér psychohygieny, jakoZto nastroje pro posileni

socialniho pracovnika. Posileni socialniho pracovnika se déje jednak ve smyslu

psychického a fyzického uvoliovani, prozivani nevSednich momentd, Cerpani

ruznvch posilujicich technik s kyZzenym efektem apod. Je tu viak jeSté druhy

21 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhofeni u socidlnich pracovnikii. 1. vyd. Praha: Portal, 2012, s. 11.
ISBN 978-80-262-0180-9.

292 grov. MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 16.
ISBN 14-400-86.; ZBRANKOVA, M. Vyznam dusevni hygieny pro daiového poradce. Brmo, 2007.
Bakalaiska prace. Vysoké udeni technické v Brng. Fakulta podnikatelska. Ustav financi. Vedouci prace J.
Pokorny. Dostupné na WWW:
<https://www.vutbr.cziwww_base/zav_prace_soubor_verejne.php?file_id=1310>.; HRDLICKOVA, K.
Dusevni hygiena socialnich pracovnikii v neziskovych organizacich. Pardubice, 2007. Bakalarska prace.
Univerzita Pardubice. Filozoficka fakulta. Katedra véd o vychové. Vedouci prace A. Sychrova. Dostupné
na WWW:
<http://dspace.upce.cz/bitstream/handle/10195/29266/HrdlickovaK_Dusevni%20hygiena_AS_2008.pdf?s
equence=1&isAllowed=y>.; BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2. dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980,
s. 7. ISBN 11-106-80.

2% Srov. PLAMINEK, J. Tajemstvi motivace: Jak zaiidit, aby pro vds lidé radi pracovali. 3., rozs. vyd.
Praha: Grada, 2015, s. 89. ISBN 978-80-247-5515-1.
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a neopomenutelny zdroj posileni — totiZ ten, ze socialni pracovnik je posilen

kli¢ovym uvédoménim si svvch slabosti, nedokonalosti a potencialni zranitelnosti.

Prostirednictvim tohoto ..sebeponoreni* se otevira prostor k diukladné sebereflexi —

socialni pracovnik tak diky ..nadstavbovym* prostredkim praktikovani dusSevni

hygieny muze dosahnout vysoké irovné sebepoznani — tj. uvédomit si, kym je, co

k nému neodlucitelné patri, kam sméruje, jaké jsou jeho hodnoty atd. To je jednim

zZ velkvch prinosu praktikovani adekvatni duSevni hygieny, ktera se liSi od

pouhého ..mechanického* dodrZovani zakladnich pravidel duSevni hvgieny (ve

stylu: ..vvkonavam to, protoze se to musi).

Co se tyka onéch jednotlivych piliih, podilejicich se na budovani dusevni hygieny
Vv profesi socidlni prace (tj. zaméstnavatelé, vzdélavatelé a socialni pracovnici samotni)

— Vv prvé ftad¢, zaméstnavatelé maji na psychohygienu socidlniho pracovnika

nezanedbatelny vliv, jelikoz pfimo garantuji jeho dalsi vzdélavani. Dal§im dilezitym
faktem je, Ze: V dalS§im vzdélavani pracovnikit pomdhajicich profesi chybi
propracovand koncepce, kterda by reagovala na potieby a zdtéZe, kterou prdce
piinasi®* Ta je v kompetenci vzdélavatelii. V prvé fadé je nezbytné si uvdomit, jak
bylo vzpominano vyse, ze bez kvalitni a vhodné psychohygieny Vv profesi socialni prace,
nelze vykonavat kvalitni socilni praci. Prace na rozvoji ,,vzkvétajici®, resp. zdravé,
psychicky a fyzicky zdatné a odolné osobnosti socidlniho pracovmnika, ktera
zahrnuje téz patiicné psychohygienické navyky, by méla byt doménou
vzdélavateli v socialni praci, potaZzmo zaméstnavateli socialnich pracovniki. Ti
vSak psychohygienu do svych programi zafazuji pouze sporadicky, pokud vibec.
Selhavaji tedy v tom smyslu, Ze nenapliiuji samotny cil vzdélavani socidlni prace —
nepracuji totiz se socialnim pracovnikem tak, aby podporovali a rozvijeli jeho zdravou,
rozvinutou osobnost, ktera je zasadni pro kvalitni vykonavani profese, ale téz pro
zvladani narokd, které jsou na socidlniho pracovnika v postmoderni spolecnosti kladeny
a se kterymi je spojena ona znacnd zatéz profese. Nastaveni optimadlniho vzdélavani
V socialni praci je proto diilezité pro rozvoj kvality socidlni prdce, identity oboru a role
socialni prace a socidlnich pracovnikii, a tak i profesionalitu socialni prdace, prijeti

jejich hodnot atd., na coz navazuje zvySeni jeji prestize a zlepSeni postaveni mezi

2% GERINGOVA, J. Pomdhajici profese: TvorFivé zachdzeni s odvrdcenou stranou. 1. vyd. Praha: Triton,
2011, s. 36. ISBN 978-80-7387-394-3.
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ostatnimi obory i v ocich vefejnosti.*® Vzdglavatelé by méli tedy nepochybn& posilit

oblast vzdélavani vénujici se problematice duSevni hygieny.

Vyvstava tedy dulezitd otazka — pokud se socidlnimu pracovnikovi nedostava ze
strany téch, kteti jsou k tomu povéfeni, patficného rozvijeni, podpory a vzdélavani
v oblasti psychohygieny, kde je mize ziskat? To souvisi s jiz mnohokrat zminénym
pfedobrazem postmoderniho superhrdiny, resp. ,,superkompetentniho® hrdiny, ke
kterému muzeme socidlniho pracovnika pfirovnalt.296 Ma totiz Siroké spektrum
schopnosti a dovednosti (jsou od ngj ostatn¢ vyzadovany) — pokud tedy selhavaji
zaméstnavatelé a vzdelavatelé, dovede si diky své ,,multifunkénosti® takové rozvijent,
podporu a vzdelani zajistit sdm — napt. navstivit kurz, seminaf ¢i pfednasku, Cerpat

z odborné literatury, vyhledat supervizi apod. V této_souvislosti je tedy zapotiebi

apelovat na zaméstnavatele a vzdélavatele socidalnich pracovniki, Kktefi mohou

situaci teoretického i praktického vzdélavani socialnich pracovnika v oblasti

psychohvgieny ovlivnit. Zatim se tak vSak déje spiSe negativnim smérem, namisto

toho _pozitivniho. Nicméné, k dobru lze pri¢ist vyvijenou snahu zaméstnavatela

realizovat na pracovistich supervize — otazkou vSak nadale zistava jejich
komplexni (ne)kvalita, (ne)pravidelnost a vysledny (ne)efekt — ty se mohou

diametralné liSit v zavislosti na konkrétnim pracovisti.

Nelze vSak opomenout naprosto kliCovou roli socialnich pracovniku

samotnych v problematice duSevni hygieny v jejich naroéné profesi. Jsou totiz

téziStém vSech zminovanvch pilifa podilejicich se na solidnim zakladu

psychohygieny Vv socialni praci, na kterém lze dale stavét a rozvijet jej. DuSevni

hygienu maji tak nejvice ..v rukou* pravé oni sami. ZaleZi pouze na nich, zda

dovedou ¢i nedovedou plné vyuzit potencial psyvchohygienickych prostiedkia

a praktikovat psvchohygienu efektivné. Zaméstnavatelé a vzdélavatelé jim v tom

vsak mohou velmi pomoci a posilit je — jejich spoluuidast je nutna,

neopomenutelna, a pri souc¢asném stavu dokonce naléhava.

2% ELICHOVA, M. et al. Socidini prdce v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In press.; Srov.
BEDNAR, M. Kuvalita socialni prace. In MATOUSEK, O. et al. Encyklopedie socidlni praice. 1. vyd.
Praha: Portal, 2013, s. 518-520. ISBN 978-80-262-0366-7.

2% Srov. BARAKOVA, M.; KACZOR, M. Socidlni pracovnik jako predobraz postmoderniho
superhrdiny? In ELICHOVA, M. et al. Socidlni price v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. In
press.
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Necht' se diplomova prace stane podnétem ke zpracovavani dal§ich odbornych
textd, vénujicich se tomuto tématu a upozornujicich na nezbytnost a klicovou roli
psychohygieny pii zvladani zatéze v profesi socialni prace. Jsem si v kazdém piipadé
védom toho, Ze je zapotiebi zkoumani a empiricky podlozeného rozvijeni tématu
psychohygieny u socidlnich pracovnikii. Napf. prostfednictvim profesiografickych
studii (viz kapitola 2.2), opirajicich se o fakta, ktera pomahaji, mj., ke konkretizaci
psychickych a fyzickych ptredpokladi socidlniho pracovnika, vyvozenych ze stupné
pracovni zat€éze — to muze mit v konecném disledku zasadni podil na predchéazeni
pracovnimu pfetizeni v disledku nezvladnuté pracovni zatéze, ale také na volbé
socidlnich pracovnikii s vhodnym osobnostnim profilem pfi naborech do zaméstnani
apod. Nezvladnutd zatéZ ssebou navic velmi Casto pfinasi i rizné nezadouci
konsekvence v oblasti psychického i fyzického zdravi socidlnich pracovniku. Tato
teoretickda prace by tedy méla, mj., byt ur¢itym podnétem k empirickému zkoumani

tohoto diilezité¢ho a upozadéného tématu v socidlni praci.
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Abstrakt

KACZOR, M. Psychohygiena socidlniho pracovnika. Ceské Budg&ovice 2016.
Diplomova prace. Jihoéeska univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Teologicka fakulta.

Katedra etiky, psychologie a charitativni prace. Vedouci prace M. Elichova.

Kli¢ova slova: psychohygiena, duSevni hygiena, socidlni pracovnik, socialni préce,
postmoderni doba, soucasnost, osobnost, psychicka zatéz, coping,

syndrom vyhoteni, Syndrom pomocnika, deprese

Diplomova prace se zabyva problematikou psychohygieny socidlniho pracovnika
Vv souvislosti se zvladanim psychické zatéze pti vykonu jeho profese v soucasné dobé.
Obsahuje specifikaci soucasného stavu profese socialni prace v kontextu postmoderni
doby. Prostiednictvim odbornych zdroji analyzuje a piiblizuje osobnostni specifika
socialnich pracovnikil potfebna pro vykonavani profese, véetné problematiky psychické
zatéze socidlnich pracovnikii a zpisobili vyrovnavani se Sni. Identifikovanymi
psychohygienickymi prostfedky, potfebnymi pro zvladani psychické zatéze pti vykonu
profese, jsou jednak ty zakladni (obecné) a jednak, pro socialni praci stézejni,
,hadstavbové“. Prace ukazuje dulezitost soucinnosti tfi pilifG zodpovédnych za
prosazovani a budovani potfebného mista psychohygieny v socialni praci, tj.
zam¢stnavatelé, vzdé€lavatelé a socidlni pracovnici samotni. VSichni jmenovani se
podileji téz na zvySovani kvality socidlni prace. Absence kvalitni a vhodné
psychohygieny v profesi totiz znemoziuje vykonavani kvalitni socialni prace. Nakonec
ale, jak prace nastinuje, zalezi na socialnim pracovnikovi, zda (ne)dovede vyuzit

potencial psychohygienickych prostiedki a praktikovat psychohygienu (ne)efektivng.
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Abstract

Psychohygiene of Social Worker

Key words:  psychohygiene, mental hygiene, social worker, social work,
postmodern era, the present day, personality, psychological stress,

coping, burnout syndrome, the helper syndrome, depression

This diploma thesis deals with the topic of the social worker’s mental hygiene in
connection with dealing with the psychological stress arisen from their profession in the
present day. Thesis contains the detailed depiction of the present day state of the social
work profession in the context of the postmodern era. Due to professional sources the
work analyses and explains personality particularity of social workers which are
important for discharging this profession including the theme of the psychological stress
of social workers, and the ways of coping with it are included as well. The main mental
hygiene resources are fundamental and “superstructural” (the core of the social work)
which are necessary for coping with the psychological stress. The thesis demonstrates
the importance of cooperation of the three mainstays that are responsible for promoting
and formation of the required position for the mental hygiene in social work — meant for
employers, educators, and social workers as well. All these mainstays participate in
enhancing the quality of social work. The lack of high-quality and appropriate mental
hygiene in this profession thwarts the realization of first-rate social work. However, as
this thesis outlines, it depends mainly on the social worker whether he or she can use the

potential of the mental hygiene resources effectively or not.
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