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Anotace

Bakalafskd prace se zameétfuje na problematiku syndromu vyhoteni a duSevni
hygieny v socialni praci. Prace se soustfedi na rozbor problematiky dusevni hygieny
a zasad, kter¢ by mél jedinec dodrzovat v ramci udrZzeni duSevniho zdravi. Prace
jerozdélena na cast teoretickou a praktickou. StéZejni kapitola bakalaiské prace
se podrobné&ji zabyva pojmem dusevni hygiena a zasadami, které by mél jedinec
dodrzovat v ramci udrzeni si dobrého duSevniho zdravi. V teoretické Casti, jsou také
popsana preventivni opatieni, kterd pomahaji udrzet jedince v psychické 1 fyzické
kondici. Jedna se predevSim o supervizi a techniky duSevni hygieny
jako napft. Schultziv autogenni trénink, Jacobsonova progresivni metoda, joga, aj.
Soucasti bakalarské prace je téZ prakticka Cast, kterd obsahuje rozhovory se socidlnimi
pracovniky o duSevni hygiené jakoZto prevenci proti syndromu vyhofeni v jejich

profesi.
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Bachelor thesis on topic Mental hygiene as a prevention of burnout syndron among
social workers focus on problematic of burnout. Main chapter of bachelor thesis is
detailling on term of mental hygeine and principles which should be respected by
individual in case of keeping good mental health. Last chapter of teoretical part
describes preventive measures, which helps to keep individual in good psychological
and physical condition.It is primarily about supervission and technigue of soul hygiene
like for example: Schultz autogenes training , Jacobson’s progressive relaxation, yoga
and others .The bachelor thesis includes also practical part with interviews with social
workers about mental hygiene as prevention against burnout syndrom in their

proffession .
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UvVOD

Tématem bakalarské prace je problematika dusevni hygieny a syndromu vyhoteni
u socialnich pracovnikii. Autorka si toto téma vybrala z dGvodu aktuédlnosti,
jelikoz v dnesni uspéchané dob¢ se syndrom vyhoieni a s nim souvisejici stres objevuji
¢im dal Cast&ji. Syndrom vyhoifeni byl poprvé popsan v ¢asopise Journal of Social
Issues roku 1974 psychoanalytikem Herbertem J. Freudenbergerem, ktery pracoval
Vv zafizenich zaméfujici se na paliativni pé€i. Syndrom vyhotfeni oznacil jako stav,
kdy ¢lovek, ktery je nadSeny pro svoji praci, ztrati nadSeni a motivaci nadale tuto praci
vykonavat. V minulosti se syndrom vyhofeni zaméfoval zejména na pracovniky
v pomahajicich profesich. Jedna se napt. o socidlni pracovniky, pecovatele, zdravotni
sestry. Vzhledem K hektickému tempu zivota a naristajicim pozadavkim se syndrom
vyhoteni vyskytuje i u jinych profesi jako napf. u advokatl, manazerli, soudci, aj.
Ve své praci se autorka bude zabyvat nejen syndromem vyhotfeni u socidlnich
pracovnik, ale i dulezitosti prevence. Jednim z hlavnich prosttedktl jak ptredchéazet
syndromu vyhoteni uvadi duSevni hygienu, kterd je nedilnou soucasti spravného

zivotniho stylu.

Cilem bakalai'ské prace je analyza a popis problematiky syndromu vyhoteni v praci
socialnich pracovnikii, v¢etné analyzy zplsobu jejich obrany proti vyskytu syndromu

vyhoteni a navrh preventivnich opatfeni proti vyskytu tohoto jevu.

4

Bakalatsk4 prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. Teoretickd cast
se sklada ze ctyf kapitol. V kapitole prvni se autorka zabyva profesi socidlniho
pracovnika, konkrétné zminuje ptedpoklady pro vykon profese a okrajové 1 etické
zéasady, kterymi se musi socidlni pracovnik fidit a zvySuji tak narocnost tohoto povolani.
Druha kapitola popisuje problematiku syndromu vyhoteni, zaméfuje se zejména
na definici syndromu vyhoteni, pfi¢iny vzniku, faze, aj. V této casti autorka uvadi
| profese, které jsou nejvice ohrozeny syndromem vyhoteni. Treti, stézejni kapitola
bakalafské prace se zabyva duSevni hygienou a jejim vlivem na profesi socialniho
pracovnika. Autorka v této kapitole definuje pojem duSevni hygiena a duSevni zdravi.
Uvadi zaklady dusevni hygieny, které jsou nezbytné pro udrzeni si dusevni rovnovahy

a zdravého Zivotniho stylu, ¢imz lze predejit i syndromu vyhoteni. Posledni kapitola



bakalaiské prace popisuje preventivni opatieni proti syndromu vyhoteni, konkrétné
supervizi a relaxatni metody, které uvoliiuji napéti a pomdhaji uvolnit psychickou

i fyzickou stranku jedince.

Pro praktickou ¢ast bakalarské prace autorka zvolila kvalitativni vyzkum, konkrétné
polostrukturované interwiev s pracovniky Nizkoprahového zafizeni pro déti a mladez
Street. Autorka si nejdiive zvolila cil vyzkumu, ktery ji umoznil vytvofit okruh otazek
pro rozhovor. Nasledné vyhotovila seznam otazek pro pracovniky, ktefi ji poskytli
potfebné informace pro kvalitativni vyzkum. Jednotlivé kroky vyzkumu autorka
popisuje Vv praktické casti, kdy prvni kapitola konkretizuje, za jakych okolnosti
rozhovory probihaly. Dale se zamétuje na cil vyzkumu, okruh otdzek pro rozhovor,

vyhodnoceni vyzkumného Setieni, aj.

Ptedpoklddanym vystupem jsou detailni informace od pracovniki Nizkoprahového
zatizeni pro déti a mladez z oblasti dusevni hygieny. Konkrétné jak ptsobi v oblasti

svého duSevniho zdravi, aby pfedesli syndromu vyhoteni.



TEORETICKA CAST

1 PROFESE SOCIALNIHO PRACOVNIKA

V dne$ni moderni dobé, kterd ndm piindsi rozmach technologii, sluzeb a moznosti,
se stale castéji objevuji socialni bariéry a nespravedlnost. Socidlni prace se snazi
tyto bariéry odstraiovat a zmirnovat, reaguje na krize a akutni situace pomoci
specidlnich znalosti, dovednosti a postupii, které jsou zamétfeny na clovéka a jeho
prosttedi. Matousek (2008) socialni praci definuje jako ,,spolecenskovedni disciplinu
i oblast praktické cinnosti, jejimz cilem je odhalovani, vysvétlovani, zminovani a reseni
socidlnich problémii. Socialni prdce se opird jednak o ramec spolecenské solidarity,

Jjednak o idedl naplitovani individudlniho lidského potencialu. «d

Socidlni prace jako obor souvisi se socialni politikou, psychologii, sociologii,
psychoterapii, pravem. Mlzeme na ni nahlizet v uzSim smyslu, kdy se jedna o pfimy,
zamérny a predem piipraveny kontakt s klientem. V $ir§im slova smyslu socialni prace
poskytuje sluzby, davky a jejich organizaci, spolupracuje s odborniky z jinych obord, aj.
Socialni pracovnik pomaha jednotliveim, rodinam, skupinam, jez se ocitly v nepiiznivé
Zivotni situaci a tuto situaci nejsou sami schopni fesit. Naplni prace jsou socidlni Setfeni,
socialné-pravni poradenstvi, sluzby socialni prevence, metodickd a koncep¢ni ¢innost,

aj.

Motivy pro vykon socidlni prace jsou rizné, ale jedné se predevsim o chut’ poméhat
druhym lidem a zlepSovat situaci kolem sebe. Tato prace klade vysoké naroky nejen
na pracovnikovo vzdélani, ale i osobnostni charakteristiky, emocni inteligenci,
schopnost komunikace. Vykon profese do zna¢né miry ovliviluje osobnost socialniho

pracovnika a jeho rysy. Mezi ty zakladni 1ze zatadit:

e odborné vzdelani a vSeobecny piehled,
e emocni inteligenci;

e dobré komunikacni schopnosti;

! MATOUSEK, O. Metody a #izeni socidlni prdce. 3., aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Portal, 2013,
s. 10. ISBN 978-80-262-0213-4.
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dobry vztah k lidem;
empatii;

flexibilitu;

pfirozenou autoritu;

zivotni optimismus;

respekt;

dodrzovani etického kodexu;
divéryhodnost;

aj.

Prvnim pozadavkem po vykon socialni prace je vzdélani, které je v soucasné dobé

nezbytné. Ridi se zakonem ¢&. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach a definuje &tyii

zakladni zptisoby k ziskani profesni zpisobilosti:

a)

b)

d)

vyssi odborné vzdélani v akreditovaném studijnim programu v oborech
socialni préce, socialni ¢innost, socialni politika, specidlni pedagogika, aj.;
vysokoskolské vzdélani v bakalarském, magisterském nebo doktorském
studijnim programu, ktery je zaméfen na socialni praci, socialni politiku,
socialni péci, specialni pedagogiku, socialni patologii, pravo;

absolvovani akreditovanych kurzi (socialni prace, socialni péce, socialni
a humanitarni ¢innost, aj.) s rozsahem nejméné 200 hodin a vykonu povolani
socialntho pracovnika nejméné 5 let pfi podmince ukonceného
vysokoskolského vzdélani, kterd neni uvedena v pismenu V ptredchozim
odstavci;

absolvovanim akreditovanych kurzi srozsahem nejméné¢ 200 hodin
a vykonu povolani socidlniho pracovnika nejméné 10 let pii podmince
ukonceného stfedoSkolského vzdélani s maturitni zkouskou oboru sociilné

pravniho nejpozdgji do 31. 12. 1998.

Socidlni pracovnik je vSak povinen neustdle své vzdélavani dopliovat a rozSifovat.

Jednd se o 24 hodin ro¢né, kdy zaméstnavatel poskytne socidlnimu pracovnikovi

2 7akon &. 108/2006 Sb., o Socialnich sluzbach, Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108
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vzdéelani, kterym si upeviiuje a rozsifuje svou kvalifikaci. Dale mtze navstévovat skolici
akce, akreditované kurzy, odborné staze v jinych zatizenich socialnich sluzeb. Socialni
pracovnik se muze dale vzdélavat i ¢tenim odborné literatury, rozSifovanim znalosti
0 svém oboru, vyhleddvanim si stdzi, aj. S ohledem na duSevni hygienu je vzdélani
vyznamnym prvkem, jelikoz se pracovnik uc¢i novym pohlediim, ptistupim a ziskava
informace, které mu pfi jeho praci mohou pomoci a mnohdy i pfedejit problémiim,
napf. V jednani s klientem. Vzdélani a informovanost vede k sebejistot¢ pracovnika
a lepsimu zvladani problémi. Motivem jsou i penize, kdy Casto vyssi vzdélani pfinasi
I lepsi platové ohodnoceni. Samotné vzdélani vSak nestaci, dal$i nezbytnou soucasti
pro vykon socidlni prace je zdravotni zpusobilost, kterou zajistuje zdravotni posudek

od praktického 1ékaie a trestni bez(thonnost.

Socialni prace se ¥idi Etickym kodexem socidlnich pracovnikii Ceské republiky
a Mezinarodnim etickym kodexem. Socialni prace stoji na principu demokracie,
lidskych prav a socialni spravedlnosti, kdy socidlni pracovnik dba na dodrzovani
lidskych prav u jednotlived, skupin a vSech klientli socialni prace. Mezi hlavni
dokumenty zajidtujici etické zisady fadime Ustavu Ceské republiky a Listinu

zakladnich prav a svobod.

Socialni pracovnik respektuje jedine¢nost kazdého, pravo na seberealizaci v takové
mife, aby nedochazelo k omezovani seberealizace dalSich jedincd. Podili se na feSeni
problémi, konfliktd a jejich feSeni u jednotlivcl, skupin, komunit pomoci svych
znalosti, dovednosti a schopnosti. Socidlni pracovnik upfednostiiuje své profesni zajmy,

pfed zajmy soukromymi a osobnimi.

Socialni pracovnik pracuje s klientem, ktery je na ném casto zavisly a odevzdava
se do jeho rukou. Etické zasady a principy chovani slouzi k tomu, aby byl udrZen vztah
pracovnik versus klient. Mnohdy nastava situace, kdy pfichazi klient, ktery se ocita
V nesnazich a odevzdava se do rukou pracovnika a ¢eka od né€j vyfeSeni problémové
situace. Tyto etické zasady a principy slouzi k udrzeni vztahu v piipustnych mezich.
Jedna se napi. o etickd pravidla chovéni, které musi socialni pracovnik dodrzovat
ve vztahu ke klientovi, k zaméstnavateli, ke kolegiim a v neposledni tad¢ i k celé

spolecnosti.

12



V soucasné dob¢ mezi etické problémové okruhy fadime jednak, kdy ma socialni
pracovnik vstoupit do zivota klienta, jakym piipadim dat pirednost a vénovat jim svij
¢as v dlouhodob¢jsim méftitku. Dale se jedna o otazku, kolik davek a sluzeb poskytnout
klientovi, aby ho stimulovali k feSeni situaci a zaroven sluzba nebyla zneuZita.
V neposledni fad¢ je zde i otazka, kdy ukoncit socidlni terapii a praci s klientem.
Tyto problémy se velmi casto objevuji pii  posuzovani klientovy situace,
kdy si pracovnik musi zachovat chladnou hlavu, fidit se etickymi zasadami, zakony
a potlacit vlastni usudek o tom, jak by situaci fesil on. S ohledem na vSechny zminéné
aspekty je vykon socialni prace velmi naroény a rozhodovéani v konkrétni situaci

slozité.

8 MATOUSEK, O. Metody a #izeni socidlni prace. 3., aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Portal, 2013,
s. 21-47. ISBN 978-80-262-0213-4.
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2 CHARAKTERISTIKY SYNDROMU VYHORENI A
PROFESE JIM OHROZENE

Jak jiz bylo zminéno vuvodu, syndrom vyhoteni byl popsan jiz v roce
1974 americkym psychoanalytikem némeckého ptuvodu, Herbertem
J. Freudenbergerem. Pojmem burnout (vyhofeni, vyhasnuti) rozumime stav
emocionalniho, fyzického a psychického vycCerpani organismu, ktery je dlouhodobé

zatézovan chronickym stresem.

Definice dle Freudenbergera uvadi ,, burnout je konecnym stddiem procesu, pri némz
lidé, kteri se hluboce emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své piivodni nadseni (sviij

. . . ’ ’ ;o 4
entusiasmus) a svou motivaci (své vlastni hnaci sily). *

Slovnik socialni prace definuje syndrom vyhoteni jako ,,soubor priznakii vyskytujici
se u pracovnikit pomahajicich profesi, je odvozovany z dlouhodobé nekompenzované
zdteze, kterou prindsi prace s lidmi. Je to stav psychického, nékdy i celkového
vycerpani, doprovdzeny pocity beznadéje, obavami, pripadné i zlosti. Pracovni
motivace klesa, vykon se zhorsuje, klesa i sebevédomi. V chovani ke klientiim je patrny
zvétsujici se odstup, diiraz na pravidla a disciplinu, na formalni stranky programii,

na racionalitu, nékdy i vyslovené odmitavé nebo negativni postoje

Existuje mnoho definic, které se vice ¢i méné lisi. Zakladni atributy vSak zGstavaji
stejné. Objevuje se zejména tehdy, kdy je organismus jedince vystaven dlouhodobému
stresu, jedna se o stav psychického vycerpani, které prameni z pracovniho
neuspokojeni, nadmérného ocekavani, aj. Definice dale uvadéji, Ze symptomy
syndromu vyhoteni maji psychicky, fyzicky i1 socialni podtext a objevuji se zejména
U pracovnikii v pomdhajicich profesich. Tedy u téch, ktefi jsou v nepfetrzitém,

dlouhodobém kontaktu s lidmi.

* KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého, s. 49.
ISBN 80-7169-551-3.

> MATOUSEK, O. Slovnik socidalni prdce. Praha: Portal, 2003, s. 246. ISBN 80-7178-549-0.
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Kiivohlavy (1998)° uvadi nékolik spoleénych charakteristik, jeZ maji definice
burnout spole¢né

e objevuji se negativni emociondlni symptomy jako deprese, podrazdénost,
vycerpani;

e vyskytuje se i u zdravych lidi;

e projevuje se snizena vykonnost v zaméstnani, ktera je spojena S negativnim
chovanim nikoliv s pracovni pozici, pracovni kompetenci, dovednostmi
¢i schopnostmi;

e syndrom vyhoteni se vzdy vaze k vykonu n¢jakého povolani.

V souvislosti se syndromem vyhofeni je nutno rozliSovat stres, ktery vznika
z pracovni ¢innosti a chronicky Gnavovy syndrom (déle jen CFS z anglického chronic
fatigue syndrome), ktery se od syndromu vyhoteni 1i$i pribéhem a formou 1é¢by. Jedna
se o lékarsky problém, kdy se pacient citi delsi dobu unaven, zpravidla déle
jak 6 mésicu, a jeho pracovni vykonnost klesd. Mezi hlavni symptomy tedy fadime
unavu, kterd nezmizi ani po odpocCinku, sniZzeni pracovni vykonnosti az o 50%,
vyCerpani jak fyzické, tak psychické. DalSimi doprovodnymi ptiznaky jsou bolesti
hlavy, problémy se spankem, urologické obtize, deprese, objevuji se uzkosti.
| pfes rozsadhlé vyzkumy jsou pfi¢iny vzniku tohoto onemocnéni nejasné. V soucasné
dobé prevlada nazor, Ze spoustéem pro toto onemocnéni je infekce, kterd s sebou vzdy
pfinasi unavu a vlekly pribéh onemocnéni. Vzhledem k tomu, Ze nebyla zcela jasné
odhalena pfi¢ina vzniku onemocnéni, nebyla nalezena ani cilena 1é¢ba. Ta zahrnuje
podavani 1é¢iv, spankovou terapii, rehabilitace. Pfi CFS se doporu€uje vyvazena strava,
upravit denni rezim a to tak, aby jedinec eliminoval fyzickou ndmahu, posiloval

psychické zdravi, vyhybal se stresovym situacim, nepodléhal depresim.7

® KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého, s. 50-51.
ISBN 80-7169-551-3.

7 JANU, L.. Chronicky imavovy syndrom: z pohledu imunologa, internisty, psychologa a psychiatra.
Praha: Triton, 2003. Levou zadni, s. 10-28. ISBN 80-7254-416-0.
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2.1 PRICINY SYNDROMU VYHORENI]

Mezi nejcastéjsi pfi¢iny syndromu vyhoteni fadime, stres, frustraci, emocionalni

zatéz, vliv prostiedi a organiza¢ni podminky.
STRES

Moderni doba klade na clovéka stdle vétsi ndroky at’ uz v zaméstnani ¢i doma.
Kazdy den je vystaven obrovskému tlaku, a pokud tento tlak neni schopen odstranit,
dochazi knahromadéni stresu, ktery muze vést ksyndromu vyhofeni. Stres
je oznacovan jako jedna z hlavnich pfi¢in syndromu vyhoteni. Pojmem ,,stres, mame
na mysli reakci organismu na nadmeérnou fyzickou ¢i psychickou zatéz. Tato zatéz byva

oznacovana jako ,,stresor ‘. Ty piisobi na jedince individualn¢ dle jeho emocionalniho

rozpolozeni, vnimavosti, osobnosti. Stresory mizeme délit na:

e jednorazové (napt. amrti v roding, rozvod, ztrata zaméstnani);
e dlouhodobé neboli chronické (do této skupiny mulzeme napt. zatadit

neuspokojivou finan¢ni situaci v roding).

Jednordazové a chronické stresory se mohou navzdjem prolinat, kdy se jedna
napf. 0 imrti ¢lena rodiny, ktery zivil rodinu a tato ztrata pfindsi Spatné ekonomické

zajisténi v dlouhodobém meéftitku pro celou rodinu.
Dale délime stresory na:

o fyzické (hluk, teplota, svétlo);
e psychické (frustrace, nesplnénd oc¢ekavani, nedostatek casu);

e socialni faktory (Gmrti v roding, rozvod, konflikt s kolegy).®

Mluvime-li o stresu, mame na mysli vZdy néco negativniho, co jedince poskozuje.
Zpravidla tomu tak byva, ale existuje 1 pozitivni stres, ktery clovéka motivuje

¢1 pozitivné ovlivituje jeho vykonnost.

8 KEBZA, V. Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN 80-200-1307-5.
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Proto je nezbytné zminit, Ze rozliSujeme:

e eustres — ktery je oznaCovan jako pozitivni zat€z v zivoté jedince, jedna
se o situace, které ptinaseji cloveku zatéz a stres, ale zaroven i radost, typickym
ptikladem je svatba, vanoce, oslava narozenin;

e distress — zahrnuje situace, které jsou pro jedince nepfijemné, vyvolavaji v ném

pocity napéti, negativni emoce.

Zvladani stresovych situaci jedince zavisi zejména na rodinném a socialnim
prosttedi, osobnostnich charakteristikich jako je vnimavost, emocionalita,
jak je schopen zvladat zatézové situace a také na zkuSenostech, které ziskal

V podobnych situacich.

Pokud clovek neni schopen zvladat zatézové situace, objevuji se u néj nejdiive
problémy fyzického razu, které zahrnuji napt. vysoky krevni tlak, potiZze se spankem,
nechutenstvi. Nasledné se pfidruzuji i psychické problémy jako je frustrace, ztrata
motivace pro praci, deprese, uzkosti. Pozdéji se mohou ptidat i problémy v chovani,
jedinec zacne koufit, pit alkohol, aj. Pisobi-li na jedince stresory dlouhodobé
a intenzivné, kdy neni schopen tyto neptijemné situace zvladat, mluvime o chronickém

stresu, ktery ¢asto vede k jiz zmiflovanému syndromu Vyhofeni.9
FRUSTRACE

Kazda naSe c¢innost sméfuje k néjakému cili, pokud se nam do cesty pii plnéni
téchto cili postavi prekazka, nastava frustrace neboli neuspokojeni naSich potieb.
Zakladni lidské potieby rozdélil americky psycholog Abraham Maslow. Uspotadal
lidské potieby dle jejich nezbytnosti pro jedince do pyramidy. Zakladnu pyramidy tvoii
fyziologické potieby (jidlo, spanek), druhé patro tvofi potfeby bezpeci a jistoty, teti
je orientovano na potiebu byt milovan, pedposledni ¢asti je ocenéni druhymi a kladné
sebehodnoceni, na vrcholu pyramidy stoji potfeba seberealizace. Uspokojovani potieb
probiha vzestupné, kdy se vys§i potifeby objevuji v momenté, kdy jsou uspokojeny

potieby nizsi. Pokud se pfi plnéni téchto potieb jedinci postavi do cesty piekazka,

° PRASKO, J. a H. PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. 2., preprac. a dopl. vyd. Praha: Grada,
2007. Psychologie pro kazdého, s. 14. ISBN 978-80-247-1697-8.
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nastava frustrace, ktera do urCité miry souvisi i s frustracni toleranci, coz je pojem,
¢1 fyzické oblasti. Mezi faktory, které ovliviiuji miru frustra¢ni tolerance, spada
napi. dédi¢nost, v€k, osobnost, vychova, mentalni defekty, aj. V souvislosti
se syndromem vyhoteni mluvime zejména o neuspokojeni tzv. existencionalnich potieb.
Tyto potieby lze charakterizovat jako potfebu smysluplnosti zivota, kdy kazdy z nés
nékam sméfuje, toto sméfovani musi mit smysl a musi nas uspokojovat. Déle se jedna
0 potiebu respektu a uznani od druhych lidi. V zaméstndni i1 v osobnim Zivoté
je pro kazdého dilezité citit uznani od druhych lidi, kladné hodnoceni, pochvaly, pocit
ze si ho vézi. Pokud tomu tak neni, dochazi k psychickému vycerpani, coz vede

k syndromu vyhoreni. *°

EMOCIONALNI ZATEZ

Jedna se o dalsi z pficin syndromu vyhofeni pramenici z nezvladnutych emoci
jedince. Emocionalni zatéz se vyskytuje zpravidla v profesich, kde jsou kladeny vysoké
naroky na pozitivni vztahy mezi lidmi, naptf. profese 1ékaili, zdravotnich sester,
policistli, socidlnich pracovnikli. Pfikladem muze byt situace, kdy socidlni pracovnik
¢eli denné klientim, kteti jsou hrubi, stézuji si, nespolupracuji. Pracovnik vSak musi
zachovat profesiondlni pfistup a kladny vztah ke klientovi, 1 pfes to, Ze se mu jeho
chovani nelibi a je pro n€j nezadouci. Pokud si pracovnik vytvoii obranné¢ mechanismy,
které jeho emoce a pocity potlaci, ztraci ,, sam sebe . Jestlize si jedinec nenajde ventil,
kterym odstrani negativni emoce z pracovniho prostfedi, zacne reagovat télo ve formeé

bolesti hlavy, zavrati, poruch spanku a dalSich obtiZzi.
VLIV PROSTREDI

Syndrom vyhofeni je nej¢astéji zminovan s profesemi, kdy je pracovnik v neustalém
kontaktu s lidmi a musi si udrzet profesionalni vztah, i pfes rozdilné postoje a nazory,

nez které vyznava. Nejedna se vSak jen o dané povolani, ale 1 o dalsi specifické faktory.

YKRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého, s. 26-28.
ISBN 80-7169-551-3.
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Mira svobody a kontroly — by méla byt na pracovisti vV rovnovaze. Pokud
ma pracovnik nadmiru svobody, tak se mize stat, ze nevi co s ni. Naopak
je-li mu sebrana svoboda v rozhodovani, stava se to pro n¢j demotivujicim.
To samé mizeme fici i 0 kontrole. Je-li kontrolovan pftesptili§, odrazuje
setona jeho pracovnim vykonu. Pokud vSak kontrola zcela chybi,
V pracovnikovi to vyvolava pocity, ze se o jeho praci nikdo nezajima.
Nesmyslnost poZadavkii — je dalsi z priCin, kterd ovliviiuje zrod psychického
vycerpani. Jsou-li pracovnikovi nafizovany ukoly, které se mu zdaji
nesmyslné, ztraci motivaci a chut do prace. Motivaci mnohdy zlistava
jen finan¢ni odmeéna.

Autorita — se stava problematickou tehdy, pokud je pfili§ centralizovana
nebo naopak rozprosttena na vice osob. Problémovymi se stavaji i konflikty
mezi autoritou formalni a osobni, coz jsou piipady, kdy Si pracovnici vazi
vice Cloveka, kterému autorita nebyla déna funkci, ale ziskal ji svym
chovanim a jednanim ve vztahu ke kolegiim.

Odpovédnost — na pracovisti je dalsi ztézujici faktor pii vzniku vycCerpani.
Pracovnik s vyS$i mirou odpovédnosti na pracovisti je vice psychicky
zatézovan, nez ten, ktery ma odpoveédnost niz8i nebo zcela Zadnou.

Neplnéni vkolit — v dlouhodobém Casovém horizontu muze vést k frustraci
pracovnika a ztrat€ motivace pro dalsi tkoly.

Ocekavani - je problematické tehdy, jedna-li se o nerealistické a vysoké
naroky, které jsou kladeny na pracovniky. Mezi problematické patii také
nejasné rozvrzeni toho, co se od pracovnikli ocekava.

Socidlni komunikace — je zékladnim nastrojem spolecenského kontaktu.
Jedna se o proces vzdjemného dorozumivani a predavani informaci. Vznik
burnout podporuje také neinformovanost pracovnikili, chybné informovani
0 ukolech, nedostatek skupinovych rozhovort. aj.

PoZadavky — které klade zaméstnavatel na své podiizené, musi byt realné
a splnitelné. Pfehnané pozadavky, které jsou zaddvany dlouhodobé, po Case

vedou ke ztraté chuti k praci a vykonnost se sniZuje.
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ORGANIZACNI PODMINKY

Jako jednu z pfiCin spatfuje Freudenberger 1 ve slozitych organiza¢nich
podminkach, kdy zmény postihuji nejvice pracovniky, ktefi jsou své praci presprilis
oddani, nadSeni, sr$i energii, nemaji zadné¢ zajmy krom¢ povolani, chtéji byt Gspesni
a dobfi v tom, co délaji za kazdou cenu. Tito lidé na sebe kladou tak vysoké naroky,
které pti dlouhodobém neplnéni vedou ke stavu vycerpani a sebekritice, ze nebyli

schopni dosahnout toho, co si pfedsevzali.11

2.2 FAZE SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni je jevem, ktery ma zacatek, pribéh a konecny stav. Nejedna
se 0 problém, ktery vznikd okamzité, ale vyviji se Vv pribéhu nckolika mésict az let.

Odborna literatura vymezuje nékolik fazi syndromu vyhoteni.

Kiivohlavy v knize Jak neztratit nadSeni (1998) uvadi n€kolik popisnych definic
od riznych autord. Carol J. Alexandrova definuje burnout jako "stav totdalniho odcizeni

a to jak k praci, tak druhym lidem i sama sobe. 2

Americkd psycholozka, Christina Maslach, rozdé€lila proces syndromu vyhoteni
do ¢tyt fazi. Kdy v prvni fazi je pracovnik nadsen a ptetéZuje se, nasleduje emocionalni
a fyzické vyCerpani, teti faze je charakteristicka dehumanizaci*®od ostatnich lidi,
coz je jedna z obran proti syndromu vyhofeni, terminalnim stadiem je vyhofeni

jak psychické, tak i fyzické

Rakousky psychoterapeut, Alfried Laengle v roce 1997 roz€lenil proces syndromu
vyhoteni do tfi fazi. Prvni faze je charakteristickd nadSenim c¢lovéka, smysluplnosti

konani. Jde za uritym cilem, ktery si urCil. Prace se stdva smysluplnou a jedinec

W KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého, s. 29-33.
ISBN 80-7169-551-3.

12 Tamtéz, s. 46.

13 Dehumanizace = odlid§tovani .
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si je pIn¢ v&dom, pro¢ ji vykonava. Ve druhé fazi nastupuji dalsi motivy, pro¢ praci
nadale vykonavat. K prvotnim cilim motivace a smysluplnosti se pfidruzuji i dalsi cile,
napf. penize. Ned¢la to tedy pro nadSeni a smysluplnost, ale proto, Ze mu prace néco
pfinasi a tim se vzdaluje od puvodnich cila, které si uril. Tieti fdaze neboli
., Zivot V popeli*“ se vyznacuje ztratou ucty k druhym lidem, vécem, cilim, hodnotam.
Jedinec se projevuje ironicky, cynicky, necitelné, nevazi si druhych lidi. Nejen,
7e Si piestava vazit druhych lidi, ale ztraci uctu k vlastnimu Zivotu, jednani,

presvédCeni. Zivot se pro néj stava pouhym pfezitim bez smyslu a cila.

Neznaméjsi clenéni procesu syndromu vyhofeni uvedl Edelwiche a Brodsky.

Dle nich probiha v péti fazich.

I. stadium — nadSeni
Zacinajici pracovnik sr$i elanem, nadSenim a ma neredlnd o¢ekéavani. Upfednostiiuje
praci pred svymi zajmy a koni¢ky. Vydava neefektivné svou energii, pracuje

dobrovolné¢ pies Cas.
Il.  stadium — stagnace

Nadseni odpadé a pracovnik zjist'uje, Ze ne vSechna oc¢ekavani se daji naplnit. V nové
préci se zorientoval, slevuje ze svych naroku a cilli. Za¢ina se zajimat i o mimopracovni

aktivity, koni¢ky, rodinu, pratelé.
. stadium — frustrace

Ve ttetim stadiu hleda pracovnik smysl prace a premysli nad vlastni efektivitou prace.
Casto dochazi ke konfliktiim s kolegy, nadiizenymi, objevuji se emocionalni a fyzické

obtize jako bolesti hlavy, poruchy spanku, aj.
IV.  stadium — apatie

Stadium frustrace stiida apatie, kdy pracovnik vykonava pouze to, co je v jeho

naplni prace, dodrzuje pfesné¢ pracovni dobu, plni jen Ukoly, které jsou mu zadany,

Y KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého, s. 61-66.
ISBN 80-7169-551-3.
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vyhyba se klientim a Casto je kontakt s nimi pro pracovnika obtézujici. Své zaméstnani
bere jen jako zdroj obzivy a zbyvajici motivace spociva v udrzeni si pracovniho mista

a finan¢niho ohodnoceni.
V.  stadium — vyhoieni

V kone¢ném stadiu nastava emocionalni vycerpani, clovek ztraci sam sebe, ztraci
smysl zivota, rezignuje, nezajima se o déni kolem sebe. K tomuto patému stadiu
Ize pfifadit i stadium intervence, jeZ je reakci na kone¢né vyhoieni. Jedna se o pferuSeni
kolobéhu zklaméani, kdy ¢lovék objevuje nové konicky, ma vice ¢asu na rodinu, pratele,

aj.l5

2.3 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Dusledky syndromu vyhofeni se projevuji nejen na clovéku samotném,
ale i na jeho pracovni vykonnosti. Prace, ktera ho dfive napliiovala a predstavovala
smysl zivota, se stdva nezadouci a negativni, ztraci chut’ jednat s klienty. Kfivohlavy

(1998) d¢li priznaky syndromu vyhoteni na:

o objektivni — které zahrnuji po fadu meésicl sniZenou pracovni vykonnost
nejen v zameéstnani, ale i ve vztahu k roding, kolegiim, pfateltim;

e Subjektivni — piiznaky jsou charakteristické velkou unavou, pocitem
vyCerpani, objevuje se Spatné soustiedéni, snizené sebehodnoceni,

podrazdénost, cynismus, aj.

Pfiznaky syndromu vyhofeni muiZeme rozdé€lit i na vné&j$i a vnitfni. Vnitini

symptomy lze specifikovat ztratou odvahy, negativnim duSevnim postojem, ztratou

Y STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi, s. 23-
24. ISBN 978-80-247-3553-5.
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sebetcty a osobni identity. Vnéj$i symptomy zahrnuji neochotu riskovat, fyzickou

inavu, podrazdénost, aj.'®
Mnoho autort déli pfiznaky syndromu vyhoteni podle Grovni, V nichz se vyskytuji:
Psychicka uroveii je charakteristicka:

e duSevnim vyCerpanim, ztratou kreativity, nadSeni a motivace;

e pocity smutku, sebelitosti, depresemi, ztratou smysluplnosti Zivota;

e negativnim, cynickym vztahem klidem, ktefi pracuji v pomdhajicich
profesich;

e sebelitosti, nedostatkem ocenéni a uznani;

e provadénim rutinnich postupt, frazi, klis¢;

e poklesem a ztratou zdjmu o profesi a instituci, ve které bylo zaméstnéni

doposud vykonavano.
Fyzicka uroveri se projevuje:

e stavem celkové tinavy, vyCerpanim organismu, apatii;
e Dbolestmi hlavy;

e poruchami spanku;

e dychacimi obtizemi;

e zvySenym krevnim tlakem;

e nechutenstvim;

e zvySené riziko vzniku zavislosti;

o aj.
Na urovni socidlnich vitahii se jednd o:

e pokles zdjmu o spolecnost, pratele;

e ztratu empatie k druhym lidem;

' KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého, s. 51.
ISBN 80-7169-551-3.
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e omezeni kontaktu s klienty, kolegy a vSemi, jez maji vztah K vykonavané
profesi;
e konflikty v soukromém zivoté s rodinou, pfibuznymi, piateli,

e 4.

VySe zminované piiznaky se mohou vzijemné prolinat a ovliviiovat. Nékteré
se mohou objevovat intenzivnéji a Castéji, nez ptiznaky jiné. Prichdzeji plizive, nikdy
ne najednou a v plné sile. Zpoc¢atku mize jedinec ztratit motivaci k praci, angazovanost
klesa. Nasledn¢ se problémy projevuji i na urovni fyzické, bolestmi hlavy, poruchami
spanku. Ty se mohou zhorSovat do takové miry, Ze jedinec neni schopen vykonévat déle
své zaméstnani. Sila a intenzita symptomu je individualni pro kazdého jednotlivce

a odviji se od jeho osobnostnich charakteristik, emocionality, Zivotnich zkugenosti, aj."’

2.4 PROFESE OHROZENE SYNDROMEM VYHORENI

V minulosti pfevladal nézor, Ze syndromem vyhotfeni jsou ohrozeni pouze ti,
ktefi pracuji v pomdahajicich profesich a jsou v blizkém kontaktu s lidmi. Vyzkumy vSak
ukdzaly, Ze se nejednd jen o pracovniky v pomahajicich profesich, u kterych se miize
rozvinout syndrom vyhoteni. Prvni povolani, spojené s burnout problematikou, bylo
povolani zdravotnich sester, zejména v hospicové péci a na onkologii, jejichz prace
V sobé zahrnovala velkou miru zodpovédnosti, lidského ptistupu, empatie a vyrovnani

se s kazdodenni bolesti a ztratou lidskych zivoti.

V soucasné civilizované dob¢, kdy se na clovéka kladou ¢im dal vysSi pracovni
naroky, nartsta stres v zaméstnani, ¢asto se jednd o monotonni praci s nedostatecnym
finanénim ohodnocenim, muze potkat syndrom vyhoteni kazdého z nés. Zustavaji
vSak profese, které v disledku neustdlého stresu v zaméstndni a tlaku od klienti

anadfizenych jsou rizikov€j$i pro vznik syndromu vyhotfeni. Jednd se zejména

Y KEBZA, V. a I. SOLCOVA. Syndrom vyhoieni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl. vyd.
Praha: Statni zdravotni ustav, 2003, s. 9-11. ISBN 80-7071-231-7.
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oty profese, kde je pracovnik v nepfetrzitém kontaktu s druhymi lidmi. Profese

S vys$$im rizikem vzniku syndromu vyhoteni jsou napf.:

e Iékafi — pracujici zejména v hospicové péci, onkologii, gynekologii;
e zdravotni sestry;

e psychologové a psychiatii;

e pecovatel¢;

e socialni pracovnici,

e ucitelé na vSech stupnich;

e soudci a advokati;

e policisté a ¢lenové vézenské sluzby;

e podnikatelé a manazefi,

e manazerfi;

o 3.

Profese uvedené vySe spojuje kazdodenni kontakt slidmi, stres pramenici
ze zodpovédnosti povolani, tlak od nadfizenych, podiizenych ale i klientli, objevuje
se Casta prepracovanost, Spatné finan¢ni ohodnoceni. Pracovniky v poméhajicich
profesich a socidlni pracovniky spojuje také neustdlé stfetavani se s problémy
pti vykonu jejich profese, které prameni z bezvychodnych Zivotnich situaci klientd,
jez na pracovniky vyvijeji natlak a konflikty nejsou ojedin€lé. Socialni prace
jako profese prosla znanym vyvojem a na pracovnika jsou kladeny ¢im dal vyssi
pozadavky. Zakladnim atributem zistdva odpovidajici vzdélani, osobnostni
charakteristiky, ¢as, motivace pro praci, lidskost, aj. I pfes vSechny pozadavky a naroky
vSak média Casto pfinaseji neatraktivni zpravy o kauzach v socidlni sféte, jejimz cilem
je pritdhnout k televiznim obrazovkam co nejvice divaki. Tyto kauzy vSak vrhaji Spatné

svétlo na samotnou socidlni praci a snizuji tim spoleCensky status socialni prace.

Burnout vSak nemusi byt jen disledkem stresu a tlaku z vykonu profese,
ale objevuje se i u tézce nemocnych pacientd, ktefi ztraci chut’ a motivaci k dalsimu
1éCeni. Zejména tam, kde nejsou viditelné kroky vpied a 1écba uvizla na ,, mrtvém
bode“. Objevuje se 1 u manzelskych pari, kdy faze zamilovanosti vystiidd faze

psychického vycerpani, neschopnosti feSeni konfliktl, kdy manzelé stoji proti sobé,
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vzajemné se urazeji a ponizuji. Ve své knize Kiivohlavy (1988) odkazuje na Cary
Chernisse, ktery upozornil na rozvoj psychického vyhoteni i u studentt, kteti po vysoké
Skole nastupuji do zaméstnani. Zhruba po 6 mésicich praxe se u nich objevuje pocit,
ze jejich kolegové v zaméstnani se boji néco zménit, "nikdo nehne ani prstem*, aj.

Y S 1 I « sy .. - . . 18
Ztraceji tak idedly se kterymi do zaméstnani nastupovali, iluze, kurdz, motivaci.

¥ KRIVOHLAVY, J.. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého, s. 23-26.
ISBN 80-7169-551-3.
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3  DUSEVNI HYGIENA JEDINCE A JEJI VLIV NA
PROFESI SOCIALNIHO PRACOVNIKA

V nasledujici kapitole se bude autorka zabyvat pojmy, které bezprostiedné souvisi
s dusevni hygienou. Zaméfuje se na duSevni zdravi a zédsady, jez jsou dulezité
pro psychické a fyzické zdravi jedince. V soucasné dobé se o duSevni hygiené¢ mluvi
¢im dal vice, pravé v souvislosti se stresem a syndromem vyhoteni. DuSevni hygiena
je jednim z faktorti, ktery pomaha lidem at' uz v socialnich profesich ¢i jinych,
odstraniovat a uvolnit stres, jez vznikd hektickym zpisobem zivota, ndro¢nym

povolanim, zvySujicimi se pozadavky na pracovniky, aj.

3.1 POJEM DUSEVNI HYGIENA A DUSEVNI ZDRAVI

Rozvoj spolecnosti pfinasi nejen spoustu pozitiv, ale i negativ. Mezi né patii
i zvySujici se vyskyt civiliza¢nich chorob a duSevnich onemocnéni. Pojem dusevni
hygiena se proto dostava do podvédomi lidi vice nez tomu bylo v minulosti.
Tento termin se zacal pouzivat zafatkem 20. stoleti. Do podvédomi spole¢nosti
se dostal diky Cliffordu W. Beersovi, ktery roku 1908 vydal knihu ,,Duse, ktera
se nasla“. Poukazuje na problematiku chovancli v americkych ustavech pro duSevné

nemocné. Cerpal z vlastnich zkugenosti, kdy byl pacientem tistavu pro dusevné choré.

Dusevni hygiena je védni disciplina, ktera stoji na rozhrani psychologie, sociologie
a lékafstvi. Zabyva se zejména prevenci, upevirovanim dusevniho zdravi, autoregulaci,

aj.

,,DuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad

slouzicich k wudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusSevni

4 ((19
rovnovahy.

¥ MICEK, L. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. Ulebnice pro vysoké skoly (Statni
pedagogické nakladatelstvi). s. 9.
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Dusevni hygiena se zaméfuje predevSim na zdravé, ktefi nemaji zadné ptiznaky
duSevniho onemocnéni a pokud upeviluji své dusevni zdravi, pfinese jim to kvalitng;si
zivot. Druhou skupinou jsou lidé, ktefi stoji na rozhrani zdravi a nemoci a u nichz
se projevuji pfiznaky, které poukazuji na naruSeni v oblasti duSevniho zdravi.
Dodrzovani zasad dusevni hygieny jim umozni analyzovat zacinajici problémy a nalézt
zpusob, ktery jim pomuZze v upevnéni duSevniho rovnovdhy a tim padem
ke kvalitn¢jSimu a vyrovnanéjSimu zivotu. Posledni skupina se zabyva nemocnymi,
Unichz samotnd duSevni hygiena nestaCi a je zapotiebi lékafe. DuSevni hygiena

ma vsak velky vyznam, protoze mize dopomoci k urychleni lé¢eni.

Vychozim pojmem duSevni hygieny je dusevni zdravi, kterym rozumime zadouci
stav, jez je odrazem védomého ¢i nevédomého plsobeni jedince v oblasti dodrZzovani
zasad duSevni hygieny. DuSevni zdravi v uz§im slova smyslu lze chapat jako soubor
¢innosti, které se snazi zamezit vyskytu dusevnich nemoci, poruch chovani, zavislosti,
aj. V sirSim slova smyslu se jedna o péci, ktera vede k uchovani a zlepSovani dusevniho
zdravi. SnaZi se popsat vhodné projevy duSevniho zdravi a také zéasady, které vedou
k zachovani optimalni psychohygieny c¢lovéka. Zasadami rozumime napt. krizové

situace, které fesi jedinec s nadhledem, snazi se zlepSovat podminky svého dusevniho

;22
zdravi, aj. 0

Macha¢ s Machacovou (1991)21 uvadéji, ze pro udrzeni si duSevniho zdravi
je nezbytné sebeovladani, vytyCeni realnych cilt, sebekontrola, spontannost,
bezprostiednost, schopnost ucelené¢ hospodafit s vlastnimi silami a se silami druhych,

tésit se ze zivota, mit smysl pro humor, aj.

2 Tamtéz, s. 12-13.
2 MACHAC, M., H. MACHACOVA a J. HOSKOVEC. Emoce a vykonnost: celostitni

vysokoskolska prirucka pro studenty filozofickych fakult. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.
Ucebnice pro vysoké Skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi).
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3.2 ZASADY DUSEVNI HYGIENY

Dnesni moderni doba se zamétuje predevSim na masovou, konzumni spotiebu.
Nase spolecnost se da charakterizovat spéchem, vyCerpanim, nedostatkem pohybu,
rozvojem psychickych onemocnéni, aj. Pfevladd nédzor, Ze Cas jsou penize a Casu
je na vSe malo. Jedinci nemaji ¢as na péci o sebe a své zdravi jak télesné, tak i dusevni.
V této kapitole se proto autorka zabyva zasadami dusSevni hygieny, které muzeme

rozdélit do dvou zakladnich oblasti.

3.2.1 TELESNE ZASADY

Do télesnych zésad spadd predevsim spanek, odpocinek, Zivotosprava a dostatek

pohybu.
SPANEK

Je dulezity pro fungovani lidského mozku a tim i celého organismu. Spanek
Ize rozdélit na REM (rapid eye movement) a NREM spanek, ktery ma dalsi Ctyfi faze.
REM a NREM faze se béhem spanku nckolikrat vystfidaji a jsou velmi dilezité
pro spravné fungovani centralni nervové soustavy. Uvadi se, Ze optimalni doba spanku
je u dospélého jedince zhruba 7-8 hodin. Spéanek krats$i nez 6 hodin nebo naopak delsi
jak 10 hodin se povazuje za nezdravy. Kvalitni spanek se vSak nefidi jen jeho délkou,
ale 1 dalSimi faktory, mezi které napif. spadd optimalni prostiedi ke spanku.
Tim myslime, tichou klidnou mistnost s minimem svétla a ruSivych faktorti, idealni
teplota je mezi 16-18 °C s dostate¢nym piivodem Eerstvého vzduchu. Dal§im prvkem
ovlivityjici kvalitu spanku je pravidelnost, kdy pravidelny reZim usinani i vstavani
ve stejnou dobu ma pfiznivy vliv na spanek. Mezi dal§i faktory fadime psychiku.
Pokud je u jedince psychicka zatéz zvySena, ovliviiuje usinani a tim i odpocinek.
Pted spanim neni dobré fesit ndro¢né zalezitosti, které na§ mohou rozrusit a tim 1 ztiZit
usinani. Nezbytnou soucasti pro kvalitni odpocinek je odd€lovat spanek od dalSich
aktivit. Cimz se mysli zamezit aktivitam, které ke spanku nepatii. Lizko by nemélo
slouzit k praci, stravovani se, koukani na televizi, aj. Mezi dalsi nepfiznivé vlivy patii

poZzivani navykovych latek pred spanim, nepfiméfena strava, aj.
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ODPOCINEK

Odpocinek je dualezitd soucast naSeho zivota, kterd se V posledni dobé velmi
opomiji. U spousty lidi pfevladd néazor, ze odpocinek je pouhé lenoSeni, ale opak
je pravdou. Kratkodoby i dlouhodoby odpocinek, zejména v dneS$ni dobé zaméfené

na vykon, organismu ¢lovéka velmi prospiva. Muzeme ho rozdélit na odpocinek:

e pasivni — kam fadime pravé spanek, ktery je nezbytny pro dobré fungovani
organismu. Pasivnim odpocCinkem myslime stav, kdy vysadime vSechny
aktivity a ¢innosti, které vyzaduji urcitou aktivitu a zatéz;

e aktivni — ktery se velkou mérou podili na regeneraci nasich sil. Aktivni
odpocinek zahrnuje soubor Cinnosti, které nam piinaseji radost, ulevu,
duSevni pohodu. Tyto €innosti zpravidla nevykonavdme kazdy den a mély
by byt zietelné odliSeny od kazdodenni ¢innosti (zaméstnani, studium).
Aktivity se odvijeji od zajmii a naSich potfeb, napt. turistika, prace

na zahradce, sportovni aktivity, aj.

Odpocinek by mél byt v dostate¢né mife zatazen do programu kazdy den, jelikoz

tim regulujeme negativni vlivy, které nas ovliviiuji v zaméstnani, skole, bézném Zzivoté.
VYZIVA

Vyziva je dalS§i nezbytnou soucdsti pro duSevni rovnovahu, upevnéni zdravi
a zlepSeni vykonnosti. Piisobeni stresu ovliviiuje 1 na$i Zivotospravu, kdy mame
tendence jist pfiliS mnoho nebo pfili§ malo. Mezi chybné stravovaci ndvyky patii
I nadmérna konzumace kofeinu, ktery je spolecensky piijatelnou drogou, zrychluje
tepovou frekvenci a zabrailuje tUnaveé. Nadmérné wuzivani zplsobuje problémy
se spankem, neschopnost relaxace, aj. Mluvime-li 0 Vvyzivé, nemame na mysli
jen jeji slozeni, ale i zpisob konzumace. V dnes$ni uspéchané dobé se Casové intervaly
na obédové pauzy stale snizuji a Casto nevyuzivame ani zdkonem stanovenou pauzu
na jidlo a odpocinek. Pii jidle se Casto probiraji pracovni zalezitosti, sjednavaji pracovni
schiizky, aby se uSetfil cas, ¢imZ poruSujeme zdékladni zasadu zdravé vyzZivy,

kdy se pfi jidle nesoustfedime na jidlo, ale na véci jiné. Mezi dalsi chyby fadime
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nedostate¢né snidané, Casto i vynechané, nebo naopak, bohaté vecete, kdy Ccasto

dohénime jidlo, které jsme nestihli za cely den.
POHYB

Dostatek fyzické aktivity ptispiva k dusevni rovnovaze a zdravi stejné tak jako
spanek, odpocinek a vyziva. Pohyb je pro ¢lovéka piirozeny a potfebny, v soucasné
dob¢ vsak velmi zanedbavany. Lidé jsou unaveni, pfepracovani a malokdo si po praci
najde Cas na sport ¢i jinou fyzickou aktivitu. Dostatek fyzické aktivity sniZzuje stres,
kdyi jednorazova pohybova aktivita muze zmirnit pocity napéti, uzkosti
a podrazdénosti. Pohybova aktivita také prispiva ke zlepseni nalady. Opakovana fyzicka
aktivita zptsobuje v mozku chemické zmény, které piispivaji k dobré nalad¢, lepsi
soustfedénosti a paméti. Napomaha ke zkvalitnéni spanku zejména u starSich osob,
pokud neni intenzivni fyzicka aktivita provadéna vecer, tak neovliviiuje kvalitu spanku.
Neexistuje doporuceni pro tu jedinou spravnou fyzickou aktivitu, kterd snizuje stres,
navodi nam pocity pohody ¢i snizi deprese a podrazdénost. Obecné plati, Ze dobrou

volbou je takova aktivita, které jsme schopni vénovat Cas, pfinasi ¢lovéku potéSeni

a zlepSuje mu naladu.?

3.2.2 DUSEVNI ZASADY

Dodrzovani télesnych zasad vSak nestaci. Stejné¢ dualezité jsou 1 duSevni zasady
neboli ,,péce o dusi”. Pokud jedinec tuto stranku zanedbava, negativné se to projevi
nejen na jeho naladé a emocich, ale i na télesné strance, kterd je odrazem kvality
dusevniho zdravi. Mezi hlavni duSevni zasady fadime sebepoznani, seberealizaci,

objektivni sebehodnoceni a mezilidské vztahy.

2 MICEK, L. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. Ucebnice pro vysoké Skoly (Statni
pedagogické nakladatelstvi). s. 40-45.
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SEBEPOZNANI

Sebepoznanim myslime tvofeni obrazu o sobé samém, pochopeni silnych a slabych
stranek, vlastnich schopnosti a potencidlu. Pochopeni pfedstavy o vlastnim téle (stavba
téla, vzhled), vlastnostech (temperament, charakter, schopnosti), Zivotnich planech
(zivotni cile, vize, plany). Do zakladnich ndstroji sebepoznani fadime vnimani
a pozornost. Vnimanim muzeme zachycovat ptedméty, situace, druhé pomoci smyslii.
Neobjede se to vSak bez pozornosti, ke které je zapotiebi soustiedénost a zamétenost
naurcity cil, coz nam umoznuje vybirat si podstatné informace a situace

pro nas ptinosné.
SEBEHODNOCENI

Sebehodnoceni je proménlivé a lisi se od dané situace. Clovék o sobé samém
ma dva sebeobrazy: redlny, ktery se tyka soucasné¢ho jednani a chovéani a ideélni,
ktery se zaméfuje na idedlni stav jednani v budoucnosti. Dilezitou soucasti
sebehodnoceni je upfimnost, jednak k sobé samému, ale i ke svému okoli. Mnohdy
mame tendence ospravedliiovat chovani naSich blizkych a nas samotnych, abychom
vypadali 1épe. V sebehodnoceni dochazi Casto ke dvéma zdkladnim chybam. Jednak
0 snizené¢ sebehodnoceni, kdy clov€k sebepodceniuje vlastni hodnoty, coz vede
K pocitim ménécennosti, ma nizkou sebetctu, sebeduvéru a sebevédomi. Druhym
problém je sebepfecenéni, coZ spocivd ve zvySeném sebehodnoceni, které se mize
projevovat napf. pocity vyznamnosti, vyjimecnosti, bezchybnosti, zamilovanosti
do sebe sama, aj. Kohoutek? uvadi, e nejidealn&jsim sebehodnocenim je normalni
sebehodnoceni, které ,je zdravé, primérené, které se v podstaté kryje se skutecnymi
kvalitami clovéka.” To se odviji jednak od vrozenych dispozic jedince, vychovy,
pracovniho kolektivu, dobré uspokojovani socidlnich potieb (laska, péfe o druhé).

Cim realisti¢téji jedinec pohliZi na sebe, tim 1épe dokaze pohliZet na druhé.

# KOHOUTEK, R., I. OCETKOVA a J. STEPANIK. Zdklady socidlni psychologie. Brno: CERM,
1998, s. 136. ISBN 80-7204-064-2.
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SEBEREALIZACE

Jinymi slovy rozvoj osobnosti, talentu, potencialu, tvofeni néceho hodnotného
a uzitecného nejen pro sebe sama, ale i pro druhé. Mluvime o celozivotnim procesu,
ktery zahrnuje spoustu chyb, nespravnych rozhodnuti a reakci na neocekavané zmény.
Uzce souvisi s dobrym sebepoznanim sebe sama a schopnosti rozhodovat, ménit
seatyto zmény udrzet. Dale také na obecné predstaveé, c¢eho chceme docilit
a co od zivota ofekavame. Neexistuje zadna definice ani metoda, podle které bychom
se méli fidit. Kazdy znas si musi najit oblasti, které chce rozvinout a naplno

se jim vénovat.
MEZLIDSKE VZTAHY

Mezilidské vztahy patii jednak ke zdroji potéSeni, ale 1 stresu. Rozvijeji se v procesu
socialni interakce neboli socialnitho plsobeni a pifindSeji ndm zdroj emoci.
Nelze definovat dobré mezilidské vztahy a jejich kritéria. Jsou to vSak takové vztahy,
kde projevujeme pocity ucty, respektu, tolerance vac¢i druhym lidem. Mezi znaky
dobrych mezilidskych vztaht déle patii spoluprace, laskavost, pfivétivost, takt
¢i ohleduplnost. Vztahy s druhymi lidmi se odrazeji i na naSem sebehodnoceni,
které se zvySuje napf. vV pracovnim kolektivu projevovanim tucty od kolegt,

I . .24
respektovanim, podporou, obdivem, aj.

Mezi ostatni zésady duSevni hygieny, které napomahaji udrzet duSevni a fyzicky
Zivot v rovnovaze patii zejména time management neboli fizeni ¢asu, jeZ ma vyznamny
vliv na spokojenost a duSevni pohodu. Jedné se o soubor postupii a metod, které¢ slouzi
k efektivngj§imu vyuziti ¢asu. Rizeni Gasu pomaha nejen dojit vytyéenym ciltim,
ale také snizuje stres, uzkost a napéti, které mohou pramenit napf. z nezvladnutych
pracovnich ukold, nedostatku ¢asu na osobni aktivity, aj. Vzhledem k tomu, Ze dne$ni

doba klade diiraz nejen na efektivitu, ale i na rychlost, ¢as na splnéni tkoll se snizuje.

# MICEK, L. Dusevni hygiena: vysokoskolski ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. Ulebnice pro vysoké skoly (Statni
pedagogické nakladatelstvi). s. 14.
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Proto je nezbytné vytyc€it si priority, ukoly rozdélit na dil¢i cile a tim pfedchazet

S . “r e " - 25
stresovym situacim, které plynou z nahromadéni tkolt, nedodrzeni termind atd.

Smich je dal$i zésadou duSevni hygieny, jez napomaha ke zdravi a psychické
odolnosti. Ve svém zivoté bychom neméli zapominat na smysl pro humor. Védci zjistili,
ze smich je dobrym prostfedkem pii zvladani stresu. Smich uvolfiuje v naSem téle
endorfiny, které pozitivné ovliviiuji naladu. Smich je dobrym pomocnikem pfi redukcei
stresu, pomaha pfi astmatu, bolestech zad, migréné. Na druh¢é strané tu mame i plac,
ktery v nékterych situacich mize pomoci pii zvladnuti naro¢né situace. Slzy vyplavené
pfi silném emocni rozpolozeni obsahuji vysoké mnozstvi adrenalinu a dalSich latek
souvisejicich se stresem. V dnes$ni dob¢ se pla¢ chéapes spise jako slabost, ale jedna

se 0 ptirozenou reakci, kterd mize byt v obtizné Zivotni situaci velmi napomocnou.

Dalsi dilezita zasada spoc¢iva v umeéni "fici ne". V soucasné dob¢ toto umeéni zvlada
malokdo. Diivodem jsou nase emoce, zejména strach z odmitnuti a pocit viny, Ze jsme
nevyhovéli druhému ¢lovéku. Z hlediska dusevni hygieny je vSak nezbytné naucit
se "Fikat ne" situacim, které jsou pro nds nevyhovujici, obtézujici nebo je vnimdme
jako nespravné. Jeding tak ¢lovek ziska respekt a tctu k sobé samému, coz je zakladnim

faktorem pro nase "zdravé ja".

® HILTON, J. Jak prekonat stres: doma, v zaméstndni i na cestach, prakticky obrazovy privodce.

Praha: Svojtka & Co., 2008, s. 38-39. ISBN 978-80-256-0092-4.
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4 PREVENTIVNI OPATRENI PROTI SYNDROMU
VYHORENI

V nasledujici kapitole se autorka zabyva preventivnimi opatfenimi, jez slouzi
jako prevence syndromu vyhofeni u socialnich pracovniki. Na nasledujicich tadcich
se blize podivame na supervizi a techniky dusevni hygieny, které¢ odbourédvaji stres,

napéti, podrazdénost a navozuji uvolnéni.

4.1 ZAKLADNI PREVENTIVNI OPATRENI
SUPERVIZE

Supervize je v nasem prostiedi pomérné¢ mladou disciplinou, ktera se k nam dostala
z anglického jazyka zekonomického prostiedi, kde znamenala dohled a vedeni.
V soucasné dobé se supervize hojné€ vyuziva ve skolstvi, medicin€é, managementu a také
socialni praci. Slovo supervize pochazi z lat. slova ,,super“ — nad a ,,videre “— vidét,
zirat. V minulosti slouzila supervize piedevsim ke kontrole, kdy divodem bylo zajistit
kvalitni sluzbu klientim v socialni oblasti. V soucasné¢ dobé¢ se vSak jednd nejen
0 kontrolni funkci, ale 1 vzdélavani pracovnikll v socialnich sluzbach, a také o podporu
téchto pracovniki pfi feSeni problémovych situaci S klienty, na pracovisti. Mluvime-li
0 supervizi, mame tedy na mysli pomoc na profesiondlni urovni s cilem zabrénit

syndromu vyhoteni, rozvoj potencialu pracovniki, aj.

Hess chape supervizi jako ,, cistou mezilidskou interakci, jejimz obecnym cilem je,
aby se jedna osoba, supervizor, setkdavala s druhou osobou, supervidovanym, ve snaze

Ve . ’ 7 ove v 4 . ‘“ 26
zlepsit schopnost supervidovaného ucinné pomahat lidem .

Bastecka se v definici supervize zaméfuje na funkci podpory a kontroly,

kdy supervizi chape jako metodu ,, kterda umozinuje pracovnikovi pochopit, co brzdi jeho

% HAWKINS, P., SHOHET, R. Supervize v pomdhajicich profesich. Praha: Portal, 2004, s. 59.
ISBN 80-7178-715-9.
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porozumeni s klientem a co ho miize ucinné branit pred syndromem vyhoreni. Supervize

’ ’ . v vr ’ o ’ ’ .y _r70 . . «27
md také chranit pred nebezpecim zasahii, které neodpovidaji ciliim instituce.

Dooley28 vidi hlavni ulohu supervize v zabezpeCeni dobré urovné odbornosti,
kdy odbornost piedstavuje moznou zaStitu pro osvojeni si profesiondlnich hodnot,
optimalniho rozvoje osobnosti a v neposledni fadé¢ i dobrého zvlddani profesnich

naroku.

Kopfiva chape supervizi jako proces praktického uceni, kde supervizor (mnohdy
zkusen¢jsi kolega) pomaha supervidovanému pochopit konkrétni situace a problémy,

které vznikaji v diisledku prace s klienty.?

Existuje mnoho definic supervize, kdy se jednotlivi autofi ve svych definicich ¢asto
1i8i a rozchéazeji. Mnoho autort vSak souhlasi s tim, ze zakladnim kamenem supervize
je fidici, vzdélavaci a podpurna funkce. Shoda také panuje a nahlizi na supervizi
jako na metodu, kterou lze piedejit syndromu vyhoteni, slouzi k sebereflexi, pomaha

v profesnim ristu, zlepSuje kvalitu prace a vztahy s kolegy, aj.

Mezi hlavni cile supervize patii zajistit odborné poskytovani sluzby klientim
v konkrétni organizaci. Z toho divodu supervize usiluje o odborny rist a rozvoj

pracovnikd, kteti danou sluzbu poskytuji.

Osvaldova s Petfinovou® uvadgji, 7e cilem supervize v pomahajicich profesich
je poskytnout pracovnikim pfilezitost, aby ziskali prostor pro otevienou komunikaci
0 pracovnich nesnazich, problémech, ale i uspésich s jednotlivymi klienty, které pfinasi

jejich pracovni usili.

2 BASTECKA, Bohumila, Veronika CERMAKOVA a Milan KINKOR. Tymovd supervize: teorie
a praxe. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-0940-9. S. 7.

% BASTECKA, B., V. CERMAKOVA a M. KINKOR. Tymova supervize: teorie a praxe. Praha:
Portal, 2016. ISBN 978-80-262-0940-9.

2 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 6., V Portalu 5. vyd. Praha: Portal, 2011. ISBN
978-80-7367-922-4.

% OSVALDOVA, 1. a N. PETRINOVA. Supervize v pomdhajicich profesich. Zpravodaj: Asociace

poskytovateltt socialnich sluzeb Ceské republiky. 2008, ro&. 10, & 1- bfezen, Dostupny z:
WWW. <apsscr.cz>.
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Ma-li byt supervize U€innd, méla by plnit funkci podplrnou, administrativni
a vzdélavaci. Jedna se o nejpodstatnéjsi funkce supervize, které jsou od sebe navzajem

neoddélitelné.

Ridici funkce supervize dba na zajiiténi a dodrZovéni cili organizace s ohledem
na kvalitni poskytovani sluzby klientim. Zamétuje se také na vykon pracovnikd, etické
principy prace s klientem a na pracovni standardy a postupy. Hlavnim cilem této funkce

je pochopeni profesnich hodnot.

Vzdélavaci funkce si klade za cil rozvoj profesnich hodnot a odbornosti
supervidovaného. Zaméfuje se na jeho odborny rust, rozvoj profesionality, nachazeni
novych zpusobi feseni situace, informuje o supervizi jakozto o metodé, kterd je vhodna

proti vzniku syndromu vyhoteni.

Podplirna funkce se zamétuje na pracovnikovy potieby, sebehodnoceni, sebereflexi
k sobé samému a reflexi ke klientim. Pomaha vyrovnavat se s emocemi, které piinasi
kazdodenni kontakt s klientem, zamétuje se na pracovnikovy emoce, které ovliviuji

jeho pracovni vykon a které by ho mohly ovlivnit v jeho pracovnim vykonu.

Rozlisujeme nékolik forem supervize v zavislosti na typu problému, jedna-li
se o0 profesni rast pracovnika, problém v pracovnim kolektivu, aj. Forma supervize
by méla byt prodiskutovana a nasledné zanesena v pisemném kontraktu, jelikoz kazda
supervize s sebou nese specifické cile a rozdilné vysledky. RozliSujeme dva hlavni typy
supervize. Prvnim je supervize piipadova neboli odbornd, ktera fesi konkrétni problém
klienta nebo problém, ktery vznikl ve vztahu pracovnik a klient. Druhou formou
je supervize rozvojova, ktera se zaméfuje na rozvoj a profesionalni rdst pracovnika
¢1 pracovniho tymu. Obé tyto formy se zamétuji na jednotlivce 1 pracovni tym a mohou

probihat individualné ¢i skupinové.
Supervizi lze Clenit z n¢kolika hledisek:

1. Dle postaveni supervizora vici dané organizaci
e Interni supervize, kterou poskytuje supervizor piimo z dané

organizace
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e Externi supervize, kterou provadi supervizor, jez neni soucasti dané
organizace.

2. Dle poctu supervidovanych osob

e [ndividualni jde o pfimy kontakt supervizora s konkrétnim
pracovnikem, kdy hlavni podminkou je nutnost divéry a bezpeci
K supervizorovi. Spoluprace probiha na zaklad¢ danych cila, které
byly uzavieny v pisemném kontraktu.

o Skupinova supervize je proces, kde mohou pracovnici hovofit o svych
problémech, potiebach, pocitech, které¢ ve své praci zazivaji.
Skupinova supervize mize probihat, jsou-li pfitomni minimalné tfi
pracovnici, maximalni pocet skupiny je sedm osob.

o Tymova supervize zahrnuje cely pracovni tym bez ohledu
na postaveni pracovnika. Pozornost se zaméfuje zejména na vztahy
mezi jednotlivymi ¢leny kolektivu.

3. Dle uspotradani

e Peer supervize neboli intervize znamena setkani bez piitomnosti
supervizora. Slouzi ke sdileni vzdjemnych zkuSenosti, pocitl, podpory
mezi kolegy.

e Autosupervize se zabyva sebereflexi, kdy si ¢lovék sam sobé klade
otazky, na které si nasledn¢ odpovida. Zpétn¢ se vraci k dané situaci,
zkoum4 své emoci a pocity, jez vném situace vyvolala. Jednd
se 0 nejdostupnéjsi formu supervize, jelikoZz ji lze vyuZzit prakticky
okamzit€.

e Tandem supervizi 1ze charakterizovat jako konzultaci mezi dvéma stejné
zkuSenymi pracovniky. Dochazi zde k podpote, ptedavani zkuSenosti,
sdileni emoci.

4. Dle poctu setkéani
e PrileZitostna
e Pravidelna

e Krizova
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5. Dle zaméteni
e Piipadova
e Poradenska
e Programova
6. Dle pfistupu
e Administrativni
e Podplrna

w1o. 31
e Vzdélavaci

4.2 TECHNIKY DUSEVNI HYGIENY

V nasledujici kapitole se bude autorka zabyvat technikami, které slouzi k uvolnéni,
relaxaci a k upevnéni dusevniho a té€lesného zdravi. Potifebu uvolnéni pocitoval ¢lovék
jiz od praddvna, hovoii o tom rizné spisy, kdy se riizné kultury pomoci vonnych

substanci a zpévu dostavaly do extaze a hlubsiho uvolnéni.

Relaxace je zdkladnim kamenem dusevni hygieny. Zdravy c¢lovek, ktery nema
vaznéjsi problémy v bézném zivoté, potiebuje uréitou formu relaxace, aby se uvolnil
a psychicky ¢i fyzicky odpocinul. V soucasné dobé¢, kdy lidé nestihaji a nemaji na nic
Cas, se stava relaxace velmi vyznamnou a nezbytnou pro udrZeni si dusevniho zdravi
apohody. Vykonavame-li n¢jakou cinnost at’ psychickou ¢i fyzickou, v nasem
organismu se hromadi napéti, které pietrvava i po skonceni této ¢innosti. Nahromadi-li
se toto dlouhodobé napéti, které neni postupné uvoliiovano, mize dojit k chronickému

stresu, jez Casto prertistd v syndrom vyhoteni.

Cilem relaxacnich technik je odbourat stres, uvolnit jedince a dostat ho do lepsi
psychické pohody. Pfi spradvném provadéni téchto technik se stres nejen odbourava,

alelze mu i predchazet. Pfedpokladem spravné relaxace je vytvorit klidné tiché

*'HAWKINS, P., SHOHET, R. Supervize v pomdhajicich profesich. Praha: Portal, 2004, s. 59. ISBN
80-7178-715-9.
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prostiedi, kde se jedinec muze soustfedit a neni ni¢im rusen. Vnéjsi vlivy jsou totiz

negativnim Cinitelem pro provadéni relaxace. Ticho mtizeme ziskat dvojim zpisobem:

a) ,,ovlivnénim prostredi; donutime své okoli, aby se nam prizpiisobilo, vnutime
mu SVou vuli, svuj rad, uklidnime je;

b) rezignovanim na prostiedi i jeho zuzenim, izolaci od neklidného prostredi,
utekem od néj, docasnym stahnutim se, zbavenim se kontaktii se svym

g 32
prostredim.

Pti provadéni relaxace hraje vyznamnou roli pravé druhy zpasob, kdy se uvolnime,
stahneme do sebe a ,, odrizneme“ od vné&jsiho svéta. Jedna se o nejvyznamnéjsi etapu

Vv ptipravé k relaxaci.
SCHULTZUV AUTOGENNI TRENINK

Jedna se o jednu z nejzndméjsi a nejpouzivanéjsi relaxacni techniku po celém svéte.
Jak jiz vypovidd znézvu, tuto metodu vytvofil berlinsky neurolog J. H. Schulz.
Tato metoda je ovlivnéna jednak jeho zkuSenostmi s pouzivanim hypnodzy, ale také
Z joginskych prvki a buddhistického cvi€eni. Autogenni trénink piinési rychlé obnoveni
sily a odstrafiuje napéti a neklid, také pomahd pifi odstranéni nevhodnych navykda.
Autogenni trénink nejenZe pomahd odstranit napéti, ale zlepSuje koncentraci,
vykonnost, odpadd tréma, zvySuje se sebekontrola a dopomaha reagovat na situace

s klidem.

Vhodnym prostfedim pro autogenni trénink je klidné, tiché prostfedi, kde jedinec
nebude vyruSovan a miiZe se plné sousttedit. Schultz uvedl tfi hlavni polohy, ve kterych

je vhodné autogenni trénink provadét. Jedna se o polohu:

a) kdy si jedinec lehne na zada, ruce ma podél téla, nohy mirné€ od sebe, hlava

podlozena polStatkem a pies télo piikryvka;

* MICEK, L. Dusevni hygiena: vysokoskolski ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. Ucebnice pro vysoké skoly (Statni
pedagogické nakladatelstvi). S. 166.
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b) kdy se jedinec pohodin¢ usadi v kiesle, tak aby hlava a zada byly opfeny,
ruce na op¢radlech a nohy pevné na zemi,

c) kdy jedinec ma moznost k dispozici pouze sedatko nebo je omezen
na prostoru, posadi se, uvolni v patefi a schouli do sebe, ruce mirné opte

o stehna.

Cvi¢eni by se méla provadét v klidné tiché mistnosti, které neovliviiuje soustiedéni
a koncentraci. Zpocatku se cviceni provadeji 3krat denné po dobu maximalné jedné
minuty, s postupem casu se muze doba prodlouZzit az na tficet minut. VZzdy se cvici
se zavienymi ofima. Autogenni trénink je rozdélen na nizsi a vyssi stupen, kdy na vyssi
stupen lze ptejit az po dokonalém zvladnuti stupné prvniho. Ten se sklada ze Sesti

po sob¢ jdoucich cviceni:

1. Pocit tihy — docilenim subjektivni pfedstavy uvolitujeme svalstvo téla;

2. pocit tepla v konéetinach - navozenim pocitu tepla se uvoliiuje okrajové
cévy;

3. pravidelny tep srdce — vnimani vlastniho rytmu srdce;

4. pravidelné dychani — uvolnéni a pozorovani vlastniho dechu;

5. pocity tepla uvnitf bfiSni dutiny — pomoci uvolnéni a navozeni tepla
se uvoliuji vnitini organy téla;

6. pocit chladu na ¢ele — navozenim chladivého pocitu na cele se docili zvySeni

koncentrace a soustfedénost.®
JACOBSONOVA POKROKOVA RELAXACE

Jedna se o relaxacni metodu, ktera uvolnuje svalstvo celého téla. Byla ptedstavena
roku 1928 americkym lékatem a fyziologem Edumndem Jacobsonem. Stres a napéti
se odrazi nejen na duSevni strance ale 1 na té télesné, proto je nezbytné uvolnovat
I napéti, ktery je nahromadéno ve svalech naSeho t¢la. Tato metoda je vhodna

pro ty osoby, které chtéji byt pii cviceni aktivnéj$i a nedovedou se dobfe uvolnit. Prave

* MICEK, L. Dusevni hygiena: vysokoskolski ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. Ucebnice pro vysoké $koly (Statni
pedagogické nakladatelstvi). S. 166-167.
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Jacobsonova metoda pracuje na uvolnéni celého téla. Clovék se zde musi naugit rozlisit
svalové napéti a pocity uvolnéni. Relaxaci mizeme provadét kdykoliv béhem dne,
po jidle vSak musime dodrzet hodinovy odstup. Pii tnavé ¢i neklidu lze relaxaci
provadeét, cviceni bychom vSak méli odlozit, pokud pocitujeme piiznaky onemocnéni
nebo silného rozruseni at’ uz myslenkového ¢i citového. Podstatou této metody je cilené
napindni svall vnaSem téle a jejich nasledném uvolnéni. Dulezitym prvkem
pro zvladnuti této metody je uvolnéni dychani. Samotné cviceni spoc¢iva v soustfedéni
se najednu svalovou skupinu. Typickym piikladem je, pokud svineme ruku v pést
po dobu péti az deseti vtefin. Po tuto dobu pozorujeme, co se zatatou rukou déje.
Naésledné jiuvolnime zhruba na pul minuty a opét si vSimame, jaké pocity
se pii uvolnéni dostavuji. Jacobsonova progresivni relaxace je uzplsobena tak,
aby na sebe vSechny svalové skupiny navazovaly a tim se docililo postupného uvolnéni

a relaxace.®*
JOGA

Specialni cviceni a uceni o Zivoté, které vzniklo v Indii pied vice nez 5000 lety,
kdy v udoli feky Indus zili lidé v souladu s pfirodou a vyvinuli cviky, které dopomahaji
k rovnovaze mezi energiemi téla a mysli. Slovo ,,joga *“ pochazi ze sanskrtu a znamena
»sjednotit, spojit. Joga je rozsahly systém cvikl, které vedou k dusevni a télesné
harmonii. V soucasné dobé existuje mnoho druht jogy, které umoznuji, aby si kazdy
vybral dle svych potieb a moznosti. Do klasickych druhii jogy patii napt. Hathajoga,
kterd pomahd ocistit t€lo 1 mysl, cviceni je vhodné i pro osoby se zdravotnim
omezenim. V souCasné dobé mezi popularni druhy jogy patii power joga, kterd Cerpa
z klasickych zékladi jogy, kdy se jednd o dynamické cviceni, které je vhodné
pro zdravé jedince. VSechny druhy cvi¢eni pomahaji odstranit napéti a zit v souladu
se sebou samym a okolnim svétem. Muzeme ji cvi€it kdekoliv a kdykoliv, asany
(polohy) procvicuji celé télo. Asany neovliviiuji jen télesnou stranku, ale jejich cviceni
ma vliv 1 na duSevni zdravi. Spolu s dechovymi cvicenimi lze ovlivnit mysl a ¢lovek

se stava klidnym a soustiedénym. Cviceni jogy piinasi radost, dusevni pohodu, uvoliiuje

* PETERKOVA, M. Relaxace — prehled metod. www.relaxace.psychoweb.cz [online]. © 2008-2012
[cit. 2017-01-01]. Dostupné z: http://www.relaxace.psychoweb.cz/
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od napéti a stresu. Pravidelnym cvi¢enim se zlepsSuje pohyblivost celého téla, zpeviuje
patet, uvoliuji svaly, posiluje imunita, zklidiiuje a posiluje nervy, aj. Dechova cviceni,
ktera jsou soucasti jogy, okysli¢uji organismus a télu dodavaji zivotni silu. V soucasné
dob¢ bychom hledali tézko absolutné zdravého jedince, ktery netrpi zadnymi
zdravotnimi problémy. Dlouhé hodiny sezeni u pocitace, jednostranna prace a neustaly
tlak mlize vyustit v mnoho civiliza¢nich chorob. Objevi-li se piiznak, fesime ho 1éky,
misto toho, abychom se protahli a prosli se na Cerstvém vzduchu. Cviceni jogy

je dobrym fesenim, jak piedejit zdravotnim problémiim.*

MEDITACE

Slovo meditace pochazi z lat.“meditatio”, v ptekladu znamena ,, pFemyslet o nécem *.
Meditace ndm mulze ptipadat jako velmi slozita, ale vétSina meditacnich technik
je velmi podobna. Zakladem spravné meditace je zklidnéni mysli, dechu a uvolnéni téla.
Pomoci meditace potla¢ime stresovou reakci a spustime reakci uvolnujici. Pfi meditace
pozndvame sami sebe, mohou se rozvinout nové talenty napt. ve vytvarné oblasti.
Lidé, kteti pravidelné¢ medituji, dokazou i ve stresovych situacich zachovat chladnou
hlavu a ovladat své emoce. Dech je pfirozeny pro kazdého z nas, proto je dobré zadit
meditaci pravé u néj. Jedna se o tfi faze oddechnuti, kdy si postupné¢ uvédomujeme,
ze oddechnuti mé& ndadech, vydech a pauzu. Tti oddechnuti je dobré praktikovat
po probuzeni, pii dlouhém sezeni nebo stresu. Jednd se o hluboky nadech,
kdy se uvolnuje bfi$ni dutina a branice. Nastupuje hluboky, jemny vydech, ktery kon¢i
v momentég, kdy je veSkery vzduch z plic vydechnut. Pfed dal$im nadechem nasleduje
dechova pauza, kterd trvad do doby, neZ je nutné se znovu nadechnout. Cviceni je dobte
dvakrat opakovat, po vraceni do normalniho dechového rytmu je dobré vSimnout

si odlignosti.*®

Existuje spousta technik a metod, které navozuji uvolnéni pifi stresu a napéti.

Pro nékoho miize byt dokonalym uvolnénim navsStéva sauny nebo masdz. Jiny dava

% ZYLLA, A. a W. MIEBNER. Jéga: krdtkd cviceni na kazdy den. Praha: Grada, 2010. Zdravi &
zivotni styl. ISBN 978-80-247-3036-3.

% HARRISON, E. Rychlé meditace pro zklidnéni téla a mysli: jak meditovat kdykoliv a kdekoliv.
Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3768-3.
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prednost uvolnéni pomoci smysli. Jednd se napt. o aromaterapii, pti které se pouzivaji
éterické oleje. Dale je to terapie barvami, kdy kazda barva ma svou energii a odliSnou
vinovou délku. Barvy nevnimame jen o€ima, ale puisobi na celé télo. Terapie muze
probihat napf. pomoci barevnych lamp. Nezapominejme ani na terapii hudbou
a zvukem. Typickym piikladem mohou byt zvuky a rezonance vytvofené hranim
na misky a $alky. Tony pronikaji hluboko do naseho organismu a navozuji v ném klid
a vyrovnanost. Pii relaxaci bychom neme¢li zapominat ani na smysl pro humor.
Védci zjistili, Ze smich je dobrym prostfedkem piti zvladani stresu. Smich uvoliuje
v naSem téle endorfiny, které pozitivné ovliviiuji naladu. Smich je dobrym pomocnikem
pfi redukci stresu, pomaha pii astmatu, bolestech zad, migréné. Na druhé strané
tu mame 1 pla¢, ktery v nékterych situacich mize pomoci pii zvladnuti ndro¢né situace.
Slzy vyplavené pfi silném emocni rozpoloZeni obsahuji vysoké mnoZstvi adrenalinu
a dal$ich latek souvisejicich se stresem. V dnesni dob¢ se plac¢ chéapes spise jako slabost,
ale jedna se o prirozenou reakci, kterda mize byt v obtizné Zivotni situaci velmi

napomocnou.

44



PRAKTICKA CAST

5 VYZKUMNE SETRENI

Pro praktickou cast bakalafské prace byla zvolena metoda kvalitativniho vyzkumu,
konkrétn¢ polostrukturovany rozhovor. Je to z toho divodu, Ze tento typ rozhovoru
dava prostor pro ptipadné dalsi otazky a objasnéni nejasnosti, které vzniknou v prubéhu

rozhovoru.®’

Pted samotnym rozhovorem byly sestaveny Ctyfi vyzkumné otazky, které se staly
podkladem pro vypracovani deseti otazek pro rozhovor. Rozhovor se sklada z deseti
pfedem ptipravenych otdzek, na které odpovidali socialni pracovnici z Nizkoprahového
zatizeni pro déti a mladez (dale jen NZDM) V prvnim lednovém tydnu. Byly zhotoveny
dva vwvytisky, jeden pro respondenta, aby se mohl lépe orientovat a soustiedit

na odpovédi a druhy vytisk slouzil na poznamky pro autorku.

Vzhledem ke znalosti prostfedi a respondentl probc¢hl tivod rozhovoru ustné,
kdy respondenti souhlasili s nahravanim na diktafon. Byl jim vysvétlen cil vyzkumu

a také, ze vSechny zjisténé informace budou slouzit pouze pro ucely bakalarské prace.

Na zacatek byly polozeny tfi otazky, které meély piiblizit dosavadni praxi a motivaci
k praci v socialni sféfe. Dalsi oblast zahrnuje otazky, které se tykaji syndromu vyhoteni.
Posledni tfi otazky rozhovoru jsou zaméfeny na dusevni hygienu jakoZto preventivni

opatfeni proti vzniku syndromu vyhoteni.

Kazdy rozhovor mél jinou dobu trvani. V priméru od 15 do 30 minut. Po skonceni
kazdého rozhovoru byla provedena kontrola nahravky. Nésledné probéhla doslovna
transkripce. Vyhodnocené otazky jsou soucésti kapitoly 6. Snahou bylo dostupné

informace zredukovat a vybrat tstfedni poznatky.

¥ GAVORA, P. Vyzkumné metody v pedagogice: prirucka pro studenty, ucitele a vyzkumné
pracovniky. Brno: Paido, 1996. 261 s. ISBN 80-85931-15-X.
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5.1 CIL VYZKUMNEHO SETRENI A TEMATICKE OKRUHY

Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit pomoci rozhovorii se socidlnimi pracovniky
z NZDM Street, zda na sobé pocit'uji ptiznaky syndromu vyhoteni a jakym zpiisobem

se staraji o své duSevni zdravi, aby predesli vyskytu tohoto jevu.

Vzhledem ke specifice vyzkumné techniky (rozhovoru) byly naformulovany
tematické okruhy pro rozhovor srespondenty. Tyto okruhy je mozné chapat
jako pracovni hypotézy k vyzkumnému Setieni.

Okruh otazek ¢. 1

Socialni pracovnici na sob& pocituji piiznaky syndromu vyhoteni, nebot’

se domnivaji, Ze je spojen s vykonem jejich profese.
Okruh otazek ¢. 2

Socialni pracovnici jsou informovani o dilezitosti dusevni hygieny ve své profesi,

jelikoz jim miize pomoci v odbourani syndromu vyhoteni.
Okruh otazek ¢. 3

Socidlni pracovnici vyuzivaji techniky duSevni hygieny, které jim pomahaji

V prevenci syndromu vyhofeni.
Okruh otazek ¢. 4

Socidlni pracovnici jsou podporovani v prevenci syndromu vyhoteni od vedeni

organizace.

5.2 CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH DOTAZOVANYCH

Vyzkumny vzorek se sklada ze tii respondentil, pracovnikit NZDM Street, ktefi

se lisi vékem, délkou praxe, vzdélanim a pozici, kterou v NZDM zastavaji.
Respondent ¢. 1

Vek: 28 let

Pozice: vedouci socialni pracovnik
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Délka praxe: 5 let
Vzdélani: vysokoskolské

Respondent ¢, 2

Vek: 25 let

Pozice: socialni pracovnik
Délka praxe: 2 roky

Vzdelani: vyssi odborné

Respondent ¢. 3

Vek: 35 let

Pozice: pracovnik v socialnich sluzbach
Délka praxe: 4,5 roku

Vzdelani: stredoskolské s maturitou, kurz pracovnika v socialnich sluzbach
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6 VYHODNOCENI ROZHOVORU

Otazka €. 1 Jak dlouho pracujete v socialni sfére?

Nejdéle pracuje v socidlni sféfe respondent €. 1, a to pét let. Respondent €. 2 pracuje

v socialni sféfe 2 roky, respondent ¢. 3 4,5 roku.
Otazka ¢. 2 Co Vas k této praci motivovalo?

Vsichni uvedeni se shodli na tom, Ze motivaci je prace s lidmi, kterd je napliluje
artiznorodost. Respondent ¢. 1 a ¢. 2 se shoduji na tom, ze nejvétsi motivaci
je pro né pomoc lidem, kteti se ocitli v nouzi a nejsou schopni si sami, vlastnimi silami

poOmoci.
Otazka ¢. 3 Napliiuje Vas prace socialniho pracovnika v NZDM?

V této odpovedi se respondent ¢. 1 a ¢. 3 shoduji na tom, Ze je prace v NZDM
naplituje.  Respondent ¢. 1 uvedl, "Zesejedna o hodné ruznorodou, pestrou
praci, kdy clovek nikdy dopredu nevi, co Se bude dit. To mé na té prace hodné bavi
aikdyz jetospojeno s velkym mnozZstvim papirovani a administrativy, presto
mé to neodrazuje.” Respondent ¢. 3 odpovédél, ze se neda fici, ze by ho prace piimo

napliovala, ale Ze je pro n&j podstatné, ze ho bavi a do prace se tési.

Ywwr

v Vv

v praci s klientem je zejména to, Ze po mesicich usili, jak ze strany pracovnika
tak klienta, nejsou mnohdy vidét velké pokroky a klient Casto opakuje stejné vzorce

chovani, jako na zacatku spolupréce.

Respondent ¢. 1 uvedl, Ze se kazdou situaci, kterd ho v praci potkd, snazi brat
jako vyzvu. Jako problémové spatiuje ve své praci nedostateCnou zpétnou vazbu
od klientd, kdy uvedl, Ze bylo nelehké se s timto faktem smifit. Uvedl, Zze pokud
si socialni pracovnik nenastavi hranice ke klientovi a neuvédomi si, Ze pokroky

nepfichazi za kratkou dobu, tak muize dospét k vyhofeni za velmi kratkou dobu.

v Vv
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s pokroky klienti, ale i fakt, ze v socidlni oblasti neni dostatek pracovnikl

pro individudlni préci s klientem.

Otazka ¢. 5 Myslite si, Ze ve VaSem povolani je vyssi riziko syndromu vyhoreni,

neZ v profesich jinych?

Nejcastéjsi odpovedi bylo, ze v jakékoliv praci s lidmi je vyssi riziko syndromu
vyhoteni, nez v profesich jinych. Tudiz praci v socidlni oblasti povazuji za rizikovou
Z hlediska vyskytu syndromu vyhoteni. Dale vSak vSichni shodné uvadéi,
7e je to hodné zavislé na nastaveni daného pracovnika a také na tom, jak moc umi
relaxovat a zda si praci nosi domid. Respondent ¢. 1 uvedl, ze "pokud o sebe clovek
nepecuje, nekteré veci si bere vice nez by mél, nosi si praci domit a neumi relaxovat,

tak je pomerné lehké vyhoret."”

Otazka €. 6 Pocit'ujete za dobu Vasi prace v socidlni sféfe néjaké priznaky

syndromu vyhoreni?

Respondent ¢. 2 a ¢. 3 uvedl, Ze v oblasti pracuji ptili§ kratkou dobu na to,
aby na sob¢ n&jaké ptiznaky syndromu vyhoifené zpozorovali. Respondent ¢. 1 na sobé
také pifiznaky syndromu vyhoteni nezpozoroval, ale pfiznal "Ze jsou samoziejmé dny,
kdy se Cclovek citi unaveny, klienti nespolupracuji a pak si poloZim otazku:
"Proc to viastné delam, ma to cenu?"”, to se vsak vétsinou stava vyjimecné a rychle

to prejde.”

Otazka €. 7 Jste ve své profesi dostatecné informovana o dilezitosti dusevni

hygieny v prevenci proti syndromu vyhoreni?

Nejcastéjsi odpovédi bylo, ze informace o dillezitosti dusevni hygieny socialni
pracovnici maji a povazuji je za dostateCné. AvSak tyto informace nepochazeji ptimo
Z pracovisté. Respondent €. 1 a €. 2 uvedl, Ze toto téma bylo ¢asto zminovani pii jejich

studiu, informace také ziskavaji z kurzii a Skoleni.

Byla tedy poloZena dopliujici otdzka, proC nejsou informovani ze strany organizace.
Na tuto otazku respondent ¢. 1 odpovéd€l, ze se o tomto tématu v praci moc nemluvilo,

vSe se vSak zmeénilo pfed neddvnem, kdy na pracovisté nastoupila nova kolegyné,
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ktera ma na starosti vzdélavani a zavedla pravidelné supervize a intervize na pracovisti.
Respondent ¢. 2 se shoduje s odpoveédi vyse uvedenou a véii, Zze informace budou

poskytovany ve vétsim rozsahu.
Otazka ¢. 8 Provadite Vy sama duSevni hygienu?

Respondenti se v této odpovedi zcela shoduji, dusevni hygienu provadéji ve svém
volném casu, kdy fizené techniky a metody dusevni hygieny nevyhledavaji. Zamétuji

se vsak na vSechny ¢innosti, které jim pfinaseji uvolnéni a odpocinek.
Otazka €. 9 Jaké konkrétni metody dusevni hygieny provadite a jak Casto?

Zde se odpovédi respondentti zcela liSili. Respondent €. 1 provadi dusevni hygienu
ruznorod¢, dle toho, jak ma cas. Uvedl ze "diilezitym faktorem je zejména kvalitni
spanek - jestlize nemam moznost se dostatecné vyspat, nasledujici den je pro mé obvykle

utrpenim, také pro svou pohodu potrebuji pravidelnou a vyvazenou stravu."

Respondent ¢. 2, dusevni hygienu provadi kazdy den po praci v podobé cetby,
sportu nebo posezeni s prateli. Diilezitou roli u néj hraje kvalitni spanek a také to,

ze si nikdy praci nebere domu, kde se snazi odpocivat a nacerpat sily na dalsi den.

Posledni z respondenti uvedl, ze nejleps$im odpocinkem pro n&j je aktivita
jakéhokoliv druhu. "Jsem vcelku alternativni clovek, takze nez se mi narodilo dite,
tak jsem navstévovala 3x tydné hodiny jogy, chodila na rizné kurzy o seberozvoji
asebepoznani. V soucasné dobé se snazim travit vikendy aktivné s rodinou,
kdy napr. lezeme po hordch, nebo jezdime na rizné vylety. Vybornym odpocinkem
auvolnénim jsou pro mé i antistresové omalovanky pro dospélé, kresleni, muzika
a cetba. Pri téchto cinnostech vypnu a uvolnim se. V prumeéru se takto odreagovavam

zhruba 3x do tydne."

Otazka ¢. 10 Poskytuje Vam zaméstnavatel néjaka preventivni opatieni, ktera

zabranuji vzniku syndromu vyhoreni?

Zde byla odpovéd’ jednoznacna, vSichni uvedli supervizni setkani, ale také intervize,

které probihaji s psychologem.
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Respondent ¢. 1 ke své odpovédi dodal, Ze supervizni setkani Vv organizaci,
probihaji po 6 -8 tydnech, intervizi si c¢lovék muze domluvit dle své potieby.
Organizace poskytuje imoznost Skoleni a kurzl, které jsou zaméfené jednak

na seberozvoj, ale i na prevenci proti vyhoieni. Jako ptiklad byl uveden kurz arteterapie,

ktery byl pro respondenty velmi piijemny zazitek.
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7 VYHODNOCENI VYZKUMNEHO SETRENI

V této kapitole se autorka zaméii na postupné vyhodnoceni vyzkumnych otazek

a nastini k jakym zavérim pomoci zvolené metodologie, dosla.

Okruh otazek €. 1

Socidlni pracovnici na sobé pocit’uji priznaky syndromu vyhoreni, nebot’
9

se domnivaji, Ze tento jen je spojen s vykonem jejich profese.

Tato vyzkumna otazka se nepotvrdila. VSichni dotazovani jednoznacné odpovedéli,
Ze na sobé pfiznaky syndromu vyhoifeni nepozoruji. Respondenti ¢. 2 a ¢. 3 uvedli,
Ze V oblasti pracuji ptili§ kratkou dobu na to, aby se u nich mohl syndrom vyhoteni
rozvinout. Respondent ¢. 1 také uvedl, ze ptiznaky syndromu vyhofeni na sob¢
nepozoruje, dodal vsak, ze jsou dny, kdy se ¢loveék citi unaveny a klade si otdzku,

zda ma jeho prace smysl, dodal vsak, ze tyto situace se stavaji vyjime¢né.

Dle dotazovanych je syndrom vyhotfeni hodné zavisly na nastaveni daného
pracovnika a také na tom, jakym zplisobem pfistupuje ke své praci, zda si ji nosi domi
ajak moc umi relaxovat. Respondent ¢. 1 déale dodal, ze pokud o sebe socialni
pracovnik nepec€uje a véci v zamé&stnani si bere vice, nez by mél, tak je pomérné snadné

vyhotet.
OKkruh otazek ¢. 2

Socialni pracovnici jsou informovani o duleZitosti duSevni hygieny ve své

profesi, jelikoZ jim miiZe pomoci v odbourani syndromu vyhoteni.

Vyzkumna otazka ¢. 2 se potvrdila. Pomoci rozhovori bylo zjisténo,
ze jsou informovani o dilezitosti dusevni hygieny, kdy tyto informace ziskali jednak
pii studiu, ale také navstévovanim riiznych kurzii a Skoleni. Shodné¢ uvadéji, ze ziskané
informace vSak nepochdzi z prace, kdy se o tomto problému nemluvilo. Dotazovani
veri, ze s prichodem nové kolegyné€, kterd mé na starosti vzdélavani se jim dostane

vice poznatku z této oblasti.
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Okruh otazek ¢. 3

Socidlni pracovnici vyuZivaji techniky dusSevni hygieny, které jim pomahaji

V prevenci syndromu vyhoreni.

Tuto vyzkumnou otazku nam zodpovidaji odpovédi na otazku €. 8 a ¢. 9. VSichni
z respondentii uvedli, ze duSevni hygienu provadi, nikoliv vSak fizené metody dusevni
hygieny. Pro vSechny dotazované je nejucinnéjsi technikou dusevni hygieny spanek,
kterym si dostate¢né odpocinou a nacerpaji sily. Dale uvadéli Cetbu, poslech muziky,
sportovni aktivity. Respondent ¢. 3 do technik, které vykonava, jako prevenci proti

syndromu vyhoteni zahrnul antistresové omalovanky a kresleni.
Okruh otazek ¢. 4

Socialni pracovnici jsou podporovani v prevenci syndromu vyhoreni od vedeni

organizace.

Podpote v prevenci syndromu vyhoteni od vedeni organizace se vénovala otdzka
¢. 10, kdy dotazovani shodné¢ uvadé¢ji, ze podpora je poskytovana pomoci supervize
a intervize. Respondent €. 1 uvedl, ze supervizni setkani se konaji jednou za 6-8 tydni,
intervize poté probihd po individudlni domluvé s psychologem. Také uvedl, Ze podporu

vidi 1 v mnoZstvi kurzl a Skoleni s touto tématikou, které organizace nabizi.
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ZAVER

Bakalatska prace se zamétuje na duSevni hygienu jako hlavni néstroj prevence proti
syndromu vyhoteni u socidlnich pracovnikli. Socialni prace je velmi naro¢ny obor,
kde je na socialni pracovniky vyvijen tlak od klientdi, zaméstnavatele a jsou kladeny
stale vétsi naroky na odbornost a vzdélani pracovnikii. Z tohoto diivodu je nezbytné
nutné, aby pecovali o svoje dusevni zdravi a minimalizovali tak riziko vyskytu

syndromu vyhofteni.

Cilem teoretické Casti byla analyza a popis problematiky syndromu vyhoteni v praci
socialnich pracovnikli a analyza jejich obrany proti vyskytu syndromu vyhofeni.
StéZejnim preventivnim opatfenim byla uvedena duSevni hygiena, ktera je nezbytna
K udrzeni télesného a duSevni zdravi jedince. Teoreticka Cast se tedy blize zabyvala
profesi socidlniho pracovnika, dile syndromem vyhoteni, kde byly popsdny specifika
tohoto jevu a také profese, které jsou ohroZeny vyskytem syndromu vyhoteni.
Navazujici kapitola pojednavala o dusevni hygiené, ktera je hlavni kapitolou bakalatské
prace. V soucasné dobé¢, kdy moderni spolecnost pifinasi spoustu pozitivit, ale i negativ
v podobé civilizac¢nich chorob, stresu, vzristajicich pozadavki na jedince, je nezbytné
upevilovat své zdravi. I pfes to, Ze je bakalarsk4 prace zaméfena na socidlni pracovniky,
o své zdravi by mél pecovat kazdy bez rozdilu veéku, pohlavi, povolani. V posledni
kapitole teoretické Casti proto byla popsana preventivni opatieni, ktera v sobé zahrnuji
supervizi jako hlavni nastroj prevence v socialni praci a také techniky duSevni hygieny

jako je joga, meditace, aj.

Prakticka cast bakalafské prace méla za cil zjistit, zda na sob¢ socidlni pracovnici
ZNZDM pocituji pfiznaky syndromu vyhoteni ajakym zplisobem se staraji
0 své dusevni a télesné zdravi, aby piedesli vyskytu tohoto jevu. Autorka zvolila
za metodu vyzkumu rozhovor se tfemi sociadlnimi pracovniky. Z vyzkumu bylo zjiSténo,
Ze na sob¢ ptiznaky syndromu vyhoteni nepozoruji z ditvodu kratké doby v socidlni
oblasti. Dale uvedli, Ze duSevni hygienu ve svém Zivoté provadéji, ne vsak fizenymi
metodami, ale vyhledavaji takové aktivity, které jim pfinaseji odpocinek, uvolnéni
apotéSeni. Prekvapujici bylo zjisténi, Ze socidlni pracovnici maji informace

o0 dilezitosti dusevni hygieny, avSak toto povédomi nepochazi z jejich organizace,
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ale predevsim ze Skol, které studovali a také z kurzi a Skoleni. Na zaklad¢ studia
odborné literatury tykajici se problematiky syndromu vyhofeni a dusSevni hygieny
avysledkti z vyzkumu, ktery probéhl formou rozhovorii, je mozné predlozit dané
organizaci nasledujici doporuceni. Vedeni organizace by mélo své zaméstnance vice
informovat o dulezitosti dusevni hygieny, dale by sami zaméstnanci dané organizace
méli vyvijet tlak na vedeni organizace, aby poskytovali svym zaméstnancam informace

o duSevni hygien¢ a naplnovali zasady duSevni hygieny.

Pojem syndrom vyhotfeni a dusSevni hygiena je tak obsdhly, ze nebyly zdaleka
uvedeny vSechny informace, kterych se autorce dostalo. Pti studiu literatury autorka
ziskala nové informace, které vyuzije i v praktickém zivoté. Vzhledem k tomu,
ze autorka mé blizky vztah k socialni praci, povazuje vyznam duSevni hygieny nezbytny
K tomu, aby si jedinec udrzel duSevni a télesnou rovnovahu pii tak naroéném povolani.
Je-li ¢lovék spokojeny sam se sebou a prace ho napliiuje a bavi, je mensi riziko,

Ze se U n¢j vyskytne stres a ptipadny syndrom vyhoieni

Autorka svou praci hodnoti kladné, jelikoz vSechny cile, jeZ byly stanoveny

pro bakalaiskou praci, splnila.
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SEZNAM ZKRATEK

CFS — Chronicky tinavovy syndrom
NZDM — Nizkoprahové zatizeni pro déti a mladez
REM — Rapid eye movement (v piekladu rychly pohyb oc¢nich vicek)

NREM — Opak REM spankové faze
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SEZNAM PRILOH

PHIONA A - ROZNOVOK ..o
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Priloha A — Rozhovor

Ptiloha A obsahuje soubor otazek, které byly poloZeny respondentim v rozhovorech.
Otazka €. 1 Jak dlouho pracujete v socialni sfére?
Otazka €. 2 Co Vas k této praci motivovalo?
Otazka €. 3 Napliiuje Vas prace socidlniho pracovnika v NZDM?

v Vv

Otazka ¢. 5 Myslite si, ze ve Vasem povolani je vys$i riziko syndromu vyhoteni,

nez V profesich jinych?

v

Otazka ¢ 6 Pocitujete za dobu Vasi prace v socidlni sféfe néjaké ptiznaky syndromu

vyhoteni?

Otazka €. 7 Jste ve své profesi dostatecné informovana o dulezitosti duSevni hygieny

Vv prevenci proti syndromu vyhoteni?
Otazka €. 8 Provadite Vy sama dusevni hygienu?
Otazka €. 9 Jaké konkrétni metody duSevni hygieny provadite a jak casto?

Otazka €. 10 Poskytuje Vam zaméstnavatel néjaka preventivni opatfeni, kterd zabratiuji

vzniku syndromu vyhoteni?



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: Lucie Hlasecka

Obor: ManaZerska studia — Rizeni lidskych zdroju
Forma studia: Kombinované

Nazev prace: DuSevni hygiena jako prevence syndromu vyhofFeni u socidlnich
pracovniki

Rok: 2017

Pocet stran textu bez priloh: 48

Celkovy pocet stran priloh: 1

Pocet titulu ¢eskych pouzitych zdroji: 18

Pocet tituli zahrani¢nich pouzitych zdroji: 0
Pocet internetovych zdroju: 2

Vedouci prace: Mgr. Martina Kalvodova



