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UvVOD

V této praci se budu vénovat psychohygiené u socialnich pracovnika pracujicich s osobami
se zrakovym postizenim. Tuto problematiku jsem si zvolila, jelikoz téma psychohygieny je
Vv dnesni dob¢ velmi diskutované a je potieba se jim zabyvat. A také proto, ze praci se zra-
kove postizenymi znam v ramci své praxe z dané organizace a prace s touto cilovou skupinou
je mn¢ blizka. Je pomérné mnoho knih, které se vénuji problematice psychohygieny a zvlaste
Vv pomahajicich profesich. Nicméné cilové skupiny téchto profesi se 1isi od sebe navzajem,
kazda skupina klientl ma urc€ité potieby a téz pozaduje specificky pfistup pracovnikt. Oblast
psychohygieny u socialnich pracovnikd konkrétnich cilovych skupin, piesnéji zrakové po-
stizenych neni probadand. Cilem mé prace je nastinit moznosti duSevni hygieny v poméha-
jicich profesich a také zjistit, jaké metody psychohygieny pouzivaji socidlni pracovnici

v dané organizaci pro zrakove postizené osoby.

V teoretické Casti piiblizim pojem pomahajicich profesi, jako zaklad ukotveni mé prace.
Nasledné budu praci konkretizovat na socialni pracovniky, nebot’ i samotny vyzkum je rea-
lizovany u socialnich pracovnikl. V této kapitole také definuji roli socialniho pracovnika,
vztahnu ji pfimo do organizace pro zrakové postizené klienty, vymezim jeho predpoklady a
hodnoty. Téz uvadim jak, vypada prace se zrakov¢ postizenymi osobami a jejich riziko v po-
mahajicim procesu. Dalsi kapitola se vénuje stresu a stresoriim v pomahajicich profesich,
nebot’ je zfejmé, ze se s nimi potkavaji vSichni pracovnici a to nejen v pomahajicich profe-
sich. Také zminuji pfi¢iny, tedy zdroje stresu a nasledné disledky. Jako jeden z dasledkd
stresu uvadim syndrom vyhoteni a zabyvam se jim podrobnéji, protoze je Castym jevem u
pomahajicich pracovnikll pfi nezvladnuti duSevni hygieny. Posledni kapitola pojednava o
vyznamu psychohygieny v poméhajicich profesich a celkovych zasadach psychohygieny.
Také nastinuji moznosti, jak si udrzet duSevni pohodu. Pfi zpracovani teoretické ¢asti jsem
Cerpala z odbornych literarnich prament, také jsem provedla reSerSi odborného ¢asopisu So-
cidlni prace/Socialna praca. Tento Casopis se zabyva oblasti socidlni prace obsirnéji, presto
jsem nasla tfi ¢isla, ktera mné€ pomohla nacerpat informace pro mou praci. Jako inspiraci pro
teoretickou ¢ast jsem zvolila naptiklad ¢lanek z roku 2007, ktery se vénuje supervizi a jeji

uloze v organizaci. Tento ¢lanek, jsem zaradila, jelikoZ se timto tématem budu zabyvat v te-



oretické ¢asti. TéZ jsem pouzila informace ze tfetiho vydani z roku 2006 a to konkrétné ¢la-
nek o organizacni struktufe v organizaci, nebot’ se tomu budu opét vice vénovat. Ze samého

¢asopisu jsem pouzila informace z ¢lanku o etickych principech.

Prakticka ¢ast mé prace se opira o kvalitativni vyzkum. Jako metodu jsem si zvolila polo-
strukturované rozhovory, ke kterym jsem si vytvorila dva okruhy, které¢ sméfuji ke zjisténi
mého cile. Do mého vyzkumu jsem vybrala ¢tyii respondentky (socidlni pracovnice) z dané
organizace pro zrakove postizené. Rozhovory byly se souhlasem respondentek nahravané.
Poté udélam transkripci rozhovord a pomoci metody otevieného kdédovani a kategorizace
vytvoiim analyzu dat, ktera mné zodpovi vyzkumnou otazku, coz je zamérem mé prace. Poté
uvedu diskuzi, kde porovnam zjisténé vysledky s jinymi literarnimi ¢i vyzkumnymi zdroji.

Pak budou nasledovat zadvéry vyzkumu a celkovy zavér prace.



. TEORETICKA CAST



1 POMAHAJICI - SOCIALNI PRACOVNIK

Na zacatek chci uvést pojem pomahajici profese, nebot’ ma prace se zaméiuje na socialni
pracovniky, ktefi spadaji do pomahajicich profesi. Géringova (2011, s. 21) charakterizuje
pomahajici profese jako skupinu povolani, ktera jsou zalozena na pomoci druhym. Do roviny
téchto profesi fadime zdravotnické, pedagogické a duchovni profese. Spole¢nym rysem je
dobry vztah s klientem a také zapojeni klienta v pomahajicim procesu. U pomahajicich pro-
fesi je dulezité vnimat stranu pomahajiciho (uéitel, 1ékaf), ale také klienta, ktery potiebuje

nasi pomoc.

Dalsi definici pomahajicich profesi uvadi Hartl a Hartlova (2000, s. 185) vychazejici z teorie,
ze pomdhajici profese jsou ty, které se zamétuji na identifikaci a feSeni problému klienta.

M¢li by se zajimat o nové poznatky o ¢loveku, aby jejich pomoc byla efektivngjsi.

Dle Michalika a kol. (2011, s. 17) poméahajici profese vykonavaji specifické aktivity. Jednou
z nich je diagnostika. Tato metoda se uplatiiuje jiz ve vstupnim procesu, kdy je potieba po-
znat — diagnostikovat klientiiv problém. Identifikace problému je dilezita, také z hlediska
dalsiho postupu. Pokud mame stanoveny hlavni problém (pfekazku), mizeme zacit s feSe-
nim daného problému klienta. Zde ma pracovnik k dispozici n€kolik pfistupt, jak k pro-
blému pristupovat a jaké metody vyuzit. Kazdad pomahajici profese poskytuje svym klientim
poradenstvi. Tato ¢innost miiZe byt vykonavana v roviné zakladni, nebo vice odborné. Dalsi
¢innosti je terapie, kterd vyzaduje odbornou specializaci pracovnika. Tato aktivita je nejvice
rozvinuta v oblasti zdravotni, vzdélavaci a oblasti socialnich sluzeb. Pivodni slovo terapie
znamenalo 1é¢bu, proto je zaméfené na odstranéni ¢i prekonani nezadouciho jevu télesného

¢1 psychického stavu jedince. Pracovnik mé povinnost vést dokumentaci o klientovi.

Kopftiva (1997, s. 14 — 15) uvadi, Ze na veskeré pomahajici profese jsou kladeny specifické
naroky. V pomahajicim procesu je velmi dulezité, jaky je vzajemny vztah klienta a pracov-
nika. Je to o diivére klienta a jejich spolupraci na spole¢né zakazce. Uvadi, ze pacient potie-
buje citit zdjem ze strany lékare, tak jako Zak si chce vazit svého ucitele, tak 1 klienti by radi

divétovali socidlnimu pracovnikovi.

Nyni se budu vénovat pojmu socidlni pracovnik, nebot’ ma prace se zamétfuje na socialni
pracovniky v organizaci pro zrakove postizené. Pfesnou definici socidlniho pracovnika uvadi

zakon ¢. 108/ 2006 Sh. o socialnich sluzbach. Tento zakon je stéZejni uvést, proto aby bylo



zfejmé, kdo je socialni pracovnik, co déla a jaké musi mit vzdélani. Tento zakon povazuje
socialniho pracovnika jako, osobu, ktera vykondva socialni Setreni, zabezpecuje socidlni
agendy vcetné reseni socidlné pravnich problémii v zarizenich poskytujicich sluzby socialni
péce, socialné pravni poradenstvi, analytickou a metodickou cinnost. Zékon nejen ze defi-
nuje, kdo je socialni pracovnik, ale popisuje pozadavky, které musi jedinec splnit, aby mohl
vykonavat danou profesi. Tuto podminku musi spliiovat kazdy socidlni pracovnik, tedy 1
pracovnici v organizaci pro zrakové postizené, kde bude probihat vyzkum, proto nize uva-
dim pozadavky na jejich profesi. Socidlni pracovnik musi byt zptisobily k pravnim ukontim,
odborn¢ zpusobily, ma byt bezihonny a spliiovat zdravotni podminky zptsobilosti konat
socialni praci. Dalsi podminkou je, aby pracovnik nebyl odsouzen pro trestni ¢in, at’ imyslny
nebo z nedbalosti. Aby ¢lovék mohl byt zamé&stnan, jako socialni pracovnik, musi projit mi-
nimalné vyss§im odbornym vzdélanim ziskanym akreditovanym programem, které se fidi dle
zakona €. 561/2004 Sb. skolsky zakon v oborech vzdeélavani zamérenych na socialni praci a
socialni pedagogiku, socialni pedagogiku, socialni a humanitarni praci, socialni prdci, so-
cidalné pravni ¢innost a charitativni a socialni ¢innost. Nebo muze ziskat vzdélani v baka-

lafském, magisterském a doktorském studiu.

Socialni pracovnici by méli dodrzovat Mezinarodni eticky kodex socidlnich pracovnikii. Ten
byl piijat v roce 2004 pii valném shromazdéni IFSW (Mezindrodni federace socidlnich pra-
covniki). Eticky kodex zdtraznuje etické principy, které¢ by mély byt socialnimi pracovniky
dodrzovany. Mirka Necasova (2004, s. 33- 36) poznamenala v ¢asopisu Socialni prace/So-
cialna praca, ze hlavnim principem je lidska dustojnost a respektovani lidskych prav. Dalsi
je princip spravedlnosti, ktery je charakterizovan stejnym piistupem ke vS§em lidem bez oh-
ledu na rasu, pivod. Také zde patii profesiondlni pfistup. To znamena, ze kazdy socialni

pracovnik, by se m¢l neustale vzdélavat.

Socialni pracovnici se lisi ptistupem k praxi. Napiiklad Matousek (2008, s. 44 - 46) uvadi
tzv. defenzivni praxi, pro kterou je charakteristické, Ze socialni pracovnik jedna dle ptedpist
organizace. Tyto pfedpisy ho na jedné strané chrani, ale i omezuji. K tomuto typu jednani
dochdzi u manazerskych strategii, pro které je typickd minimalizace spoluprace mezi skupi-
nami. V téchto pfipadech pracovnici védi, jak se zachovat v urcitych situacich. Dal§im typem
je reflexivni praxe, kdy socidlni pracovnik dokéaze identifikovat etickd dilemata a také to jak,

vznikaji. Piikladem miize byt nerovnovaha moci. V tomto ptipad¢ si je pracovnik jistéjsi z

hlediska osobnich a profesnich hodnot. SnaZzi se o vyuzivani znalosti v praxi a je schopen se
9



vyrovnat s rizikem, kdy dochazi ke kolizi jeho hodnot s hodnotami zaméstnavatele. Dle vy-
zkumného projektu Havrdova (1999, s. 42), ktery byl proveden u ucastnikl kurzu supervize,
aby charakterizovali socialni pracovnici, se objevily rizné charakteristiky, kterymi by méli
disponovat kvalitni socidlni pracovnici. Podle respondentt je dilezity zajem o lidi, naslou-
chani a vnimani klienta. Také je tfeba nechéavat prostor klientim, aby mohli vyjadfit svij
nazor, dovede je ocenit a potésit. Mezi dalsi se objevila prace bez predsudki a stereotypd,
které brani k efektivnimu procesu pomoci. Téz je dilezity spravny vybér komunika¢niho
stylu, tim myslim, schopnost pfeladéni komunikace na potieby svych klientti - déti, dospi-
vajicich a rodicd. Dobry socialni pracovnik by mél umét zaangazovat do zakazky klienta i

dalsi subjekty.

1.1 Naroky na socialniho pracovnika v organizaci pro zrakové postiZené

osoby

V minul¢ kapitole jsem se zabyvala pojmem socialni pracovnik, ktery spada do skupiny po-
mahajicich profesi. Nyni osobnost socialniho pracovnika vztahnu konkrétnéji a to do orga-

nizace pro zrakové postizené. Pro lepsi orientaci uvadim, co znamena zrakové postizeni.

Pokud mluvime o zrakovém postizeni, dle Michalika a kol (2011, s. 275) jde vzdy o postizeni
zraku, které nelze korigovat do normdlniho vidéni. A fekneme-li ,,zrakové postizeny* fada
lidi si tento pojem spoji s nevidomym ¢lovekem. A to, 1 kdyZ je po€et nevidomych pocetni

mensinou.

Ludikova (2006, s. 12) uvadi, ze klasifikace osob se zrakovym postizenim mtize vychazet
z celé tady kritérii. Nicméné nejcastéji byva pro tyto ucely vyuzito hledisko oftalmopedie,
které vychazi ze stavu zorného pole a zrakové ostrosti. Zrakové postiZeni lze klasifikovat na
kategorii jsou osoby nevidomé. V disledku této vady se tito lidé nemohou se svétem sezna-
movat pomoci zraku, ale musi vyuzivat nizsich ¢i vysSich kompenzaénich pomicek. Mezi
ty niz§i mtizeme zaradit lidské smysly (hmat, ¢ich, chut a sluch). Naopak vyssi jsou mysleni,
predstavivost, fe¢ a emoce. U 0s0b se zbytky zraku mtze dochazet ke zlepSeni, ale také
Kk progresi, ktera mize bohuzel vést az k slepoté. Treti skupina slabozrakych tvofi jak déti,
mladez i dospéli. U téchto lidi dochazi k snizeni ostrosti obou o¢i s optimalni brylovou ko-

rekci, kterd je tak velka, Ze ¢ini problémy v kazdodennim Zivoté. Tito jedinci nemtiZou bez

10



uprav pouzivat normalni velikost ¢erno tisku, maji problémy s orientaci v prostoru. Michalik
(2011, s. 282) uvadi, ze pfi normalnim binokuldrnim vidéni jsme schopni vnimat hloubku,
vzdalenost a smérovost predmétu. Pii poruse dochézi ke ztiZzeni a jedna se o Silhdni (strabis-
mus) coz piirovnava ke dvojitému vidéni. Nebo k tupozrakosti (amblyopie), zde je zrakova
ostrost snizena aniz by se nasla zdvada na oku. V poslednim ptipadé¢ muaze dojit k nystag-

musu (rychlé chvéni oka, mimovolni pohyby o¢i).

Cilové skupina zrakove postizenych lidi je vyznamove odlisna od jinych skupin postizenych,
jelikoz maji specifické potieby a proto 1 pracovnici, ktefi s nimi pracuji, pottebuji urcité
predpoklady a dovednosti. Dle Ludikové (1988, s. 65 - 68) je diilezité, aby socidlni pracovnik
m¢él kladny vztah k zrakov€ znevyhodnénym. Mezi pracovnikem a klientem by mél byt na-
vazany rovnocenny vztah bez soucitu. Dulezitym aspektem je také odborna znalost tyflope-
die a zakladt psychologie. Takovy pracovnik by se mél neustale vzdélavat, aby mohl klien-
tovi doporucit co nejlepsi prosttedky ke zkvalitnéni jeho zivota. Tato prace je pomérné na-
ro¢na, proto by mél byt socialni pracovnik télesné¢ zdatny a psychicky vyrovnany. Mezi po-
zadavky na tuto pozici patii trpélivost, dislednost, odpovédnost a také organizacni schop-

nosti.

Naplni prace socialnich pracovnikii se zrakové postizenymi klienty je poskytnout jim do-
stupné informace, které jsou schopni uplatnit v napliovani svych zivotnich potfeb. Pracov-
nik v takové organizaci by m¢l odstraiiovat bariéry, které stézuji Zivot a dle potieby poskyt-
nout pomoc klientovi. Pracovnici by méli podporovat klienty ve své odpovédnosti a aktivité.
Organizace pro zrakove postiZzené ve vétsiné piipadl poskytuje sluzby rehabilitace v podobé
vyukovych kurzi. Mezi ktery patii psani Brailova pisma, kurzy domaci sebeobsluhy, PC
kurzy, prostorové orientace ¢i kurzy anglického jazyka. Pracovnici také zatfizuji volnocasové

aktivity pro klienty. (Finkova, Ludikova a Ruzickova, 2007, s. 89).

Protoze pracovnici dané organizace dennodenné ptichazi do kontaktu s klienty, a jejich hlav-
nim prvkem dorozuméni je komunikace, je dilezité, aby vSichni pracovnici znali zasady
komunikace. Proto se tomuto tématu budu vénovat podrobné&ji. Za jednu ze zasad muzeme
povazovat pozdrav. Obecné je dobré, abychom prvni oslovili klienta jménem (pokud ho
zname) a poté fekli jméno své. Tato formulace je dobra, aby si nés klient ptifadil. Je dopo-
ruceno 1 podani ruky. Toto gesto muze nahrazovat ocni kontakt ¢i usmév. Pokud podavame

ruku piimo nevidomé osobg, je dobré fict: ,,Podavam vam ruku®. I pfesto, ze tato osoba

11



nevidi, m¢l by se dodrzovat o¢ni kontakt. Nevidici osoba podle sméru hlasu pozna, ze se
otac¢ime jinam. U vidici osoby miize byt pfimi o¢ni kontakt neptijemny z divodu znetvoteni
zrakovych organu. V tomto ptipad¢ staci najit sttedovy bod mezi o¢ima. (Michalik a kol.,
2011, s. 314 - 318)

Pti komunikaci se zrakoveé postizenymi bychom méli byt pfirozeni, nic by nemélo byt kie-
covité a nasilné, protoze klient tyto stavy rozpozna, coz miize byt pro n¢j neptijemné. V Ko-
munikacnim procesu informujeme klienta o v§em podstatném. Mluvime o tom co se dé&je
V jeho okoli a také to, co nemize z divodu svého omezeni vidét. V prabéhu komunikace
nepozivame slova typu: ,,toto* a ,,tady*. Je lepsi popisovat konkrétn¢, co vidime. Pokud se
pohybujeme se zrakové postizenym v terénu, méli bychom odstranovat v§echny bariéry

(Supliky, oteviené dveie). (Slowik, 2010, s. 73 - 74)

Organizace, ve které budu vyzkum provadét, pofada volnocasové aktivity pro klienty. Akti-
vity jsou realizované bud’to pfimo v organizaci, nebo mimo ni. To znamena, ze Casto pra-
covnici doprovazeji klienta na danou akci. Tudiz je dulezité, aby znali techniky priivodcov-
stvi. Tomuto tématu se vénuje Wiener a kol. (2006, s. 10-15), ktery je prezentuje jako Spe-
cifické dovednosti privodcovstvi se zrakové postizenou — nevidomou osobou. Tyto doved-
nosti by mél zvladat i socidlni pracovnik. Postizeny se ma drzet privodce zezadu za pazi
(tésné nad loktem), drzeni by mélo byt jisté, ale ne kieovité. Pracovnik — privodce ma byt
o krok doptedu, tim je zajisténo klientovo bezpeci. Jelikoz pruvodce vidi diive prekazky,
zménu terénu a tim mize v¢as zareagovat. Je-li tieba zménit smér chiize, privodce uvolni
drZeni a prsty ruky ,,pfejedou’ horizontalné (po zadech) k opac¢né ruce pravodce. Jednou
z prekazek pti doprovodu je chiize do a ze schodl. V této situaci je dilezitd mezera mezi
obéma aktéry, privodcova paze by se méla mirné zvedat, nebo klesat. I v tomto ptipad¢ jde
privodce, jako prvni. Michalik a kol (2011, s. 323 — 324) uvadi, Ze ke schodiim a obrubniku
je teba pfistupovat kolmo, je dobré na to upozornit klienta, také zminit, zda jde o schody

nahoru, nebo dolu.

Préace socialniho pracovnika v pomahajicich profesich je pomérné narocna a to zejména
z psychického hlediska. To mizu potvrdit z vlastni zkuSenosti, jelikoz jsem v dané organi-
zaci byla praxi. A kazdy den své praxe jsem se setkavala s klienty. Nékdy se klienti rozpo-
vidali o svych problémech, naptiklad, ze se nevyrovnali se svym zrakovym postizenim, ze

nemaji rodinu, nebo maji finan¢ni problémy. Takové piibehy byly siln€¢ emoc¢ni a bylo tieba
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se s nimi v sobé ,,vyporadat“. Takova to situace miize mit negativni vliv na psychiku pra-
covnika a mize to byt pro n&j riziko. Proto je dtlezité si drzet hranice a nevztahovat si kli-
entovi problémy na sebe. Dal$i podobnou situaci miize byt nespokojeny klient, ktery si ne-
ustale stézuje a ki¢i na pracovnika. V této situace je dulezité zachovat klid a nevracet agresi,
a prave toto ,,duseni emoci v sob&* je pro nékoho velmi narocné. Také hadky mezi klienty

navzajem, a jejich neustalé feSeni pracovnikem, mtize byt rizikové.

1.2 Vztah mezi pracovnikem a klientem

V této podkapitole se budu zabyvat vztahem mezi pracovnikem a klientem. Také vymezim
hranice, které jsou diilezité pro efektivni pomahajici proces. Biestek (1957, s. 154-157) uvadi
sedm zékladnich principtl, které jsou stézejni pii praci s klienty. Jedna se o indivizualizaci,
to znamena, aby socialni pracovnik ocenil kvality klienta. Jednal s nim bez ptedsudki a
stereotypu. Pracovnik by mél nechat vyjadiit klienty potieby a pocity. Dllezitym principem
je empatie, coz je zakladni dovednost kazdého socidlniho pracovnika. Ctvrtym principem
uvadi akceptaci, tim ma na mysli vnimani klienta, takového jaky je, v¢etné jeho slabych
stranek. Pracovnik nema klientovi ptipisovat vinu, i kdyz vi, ze se do takové situace dostal
sam. Klient by se m¢l svobodné rozhodovat mezi riznymi moznostmi. Poslednim principem
je diskrétnost, coz je zachovani divérnych informaci o klientovi a jeho situace. Diskrétnost

je také zékladnim pravem klienta a etickym zdvazkem pracovnika.

Aby byl pracovnik pojiman, jako pomahajici je tfeba, aby byl vniman u klienta s respektem
a uzitecnosti. Odtud pak vzroste pracovnikovo uznéni a spolecenské postaveni. Cesta, jak se
stat pro klienta pracovnikem je trnita, ale ne nemozna. Je diileZité projit pfes stanoveni cill
a spole¢né prace na definovaném cili. V tomto procesu je tieba dodrzovat zivouci kontakt

s klientem, pfi kterém se tvoii celkovy pohled na nas. (Ulehla, 2005, s. 120).

Aby nas (socidlni pracovniky) klienti brali, jako profesiondly je dileZité dodrzovat body,
které uvadi Ulehla (2005, s. 120): sam si cenit profese a jeji moznosti pomoci, znat ¢im
poméahame, pro¢ mizeme byt uziteni, védét, v cem je nase profese odlisna od jinych a pro¢

je tato odliSnost potiebna.

Socialni pracovnici by si méli v pomahajicim procesu davat pozor na tzv. ,,splyvani‘“ Dle
Koptivy (1997, s. 78-80) tento pojem znamena, Ze pracovnik si bere klientovi problémy za

své. Tento jev neni vhodny, jelikoZ trpi nejen pomahajici. Splyvani je v okamziku, kdy si
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pracovnik fekne: ,,Potrebuju, aby mé klient potreboval “Je rozdil mezi soucitem a empatii.
Pti soucitu, se ztotoznime s klientovym problémem, zde miiZeme ztratit hranice a byt zahl-
ceni litosti. Takova situace, kdy pracovnik piebira klientovi problémy za své a nedokaze se
od nich odtrhnout je pomé&rné naroéna na psychiku jedince. Clovék by se mél naudit, jak si
nastavit hranice aby, si pracovni zalezitosti netahal do osobniho zivota. Proto je dulezité, aby
pracovnik nasel zptisob, jak si udrzovat dusevni hygienu, aby dokonce jeho problémy nevy-
ustily v syndrom vyhoteni. Pii empatii si dovedeme pfedstavit a procitit to, co se v druhém
déje. Zachycujeme rozpolozeni Cloveéka, ale zlistdivame sami sebou. V této situaci jsme

schopni pomahat, tak jak to vyzaduje dand situace, nikoli, jak to vyzaduje na§ emocni stav.

Od zacatku kapitoly jsem se vénovala tomu, jaky by m¢l byt idealni vztah mezi pracovnikem
a klientem. Nicméné vzdy nemusi jit o idedlni, ,,u¢ebnicovy* ptiklad a proto chci popsat
jevy, které miizou vzdjemny vztah narusit. Je zfejmé, Ze v pomahajicim procesu by mélo
pracovnikovi jit zejména o pomoc. Nicméné se muzeme setkat s piipady, kdy tato forma
pomoci mize mit negativni kontext. Na to reaguje Schmidbauer (2008, s. 228), ktery si klade
otazku: ,,Pro¢ se lidé rozhodnou poméhat druhym?* Autor zmitiuje tzv. syndrom pomahaji-
cich, ktery pojimé jako narcistickou poruchu, ve které socialni pracovnik nevédomky fesi
trauma odmitnutého ditéte. Tento clovek hleda porozuméni a hlavné uznani. Timto syndro-

mem netrpi jen jednotlivci, ale 1 celé organizace (zdravotnické, pedagogicke).

Jednim z negativnich motivi, pro¢ pomahat mtze byt i touha po moci. Tuto problematiku
nastifiuje Jankovsky (2003, s. 48), ktery stoji za tim, Ze uplatiovani moci v pomahajicich
profesich je rizné. K nékterym profesim patii vice, k jingm méné&. Jako zajimavy pfinasi
vztah autority a moci. Slovo autorita, které¢ vychazi z latinského ekvivalentniho pojmu auc-
torias je nejcastéji spojovano s néjakou osobou. Vyraz moc také vychazi z latiny a to z pojmu
potestas, znamenajici ifedni moc. Dle autora miiZeme rozliSovat moc redlnou, ktera je insti-
tucionalng pridélena. Zde muze pracovnik omezit svobodu klienta, z divodu jeho zdravi, ¢i
zdravi ostatnich. Dal$im typem je moc pocit'ovand, kterd znaci, ze klient se citi bezmocny
uz tim, Ze nds Zada o pomoc. A nasledné pracovnik citi moc, tim, Ze klientovi pomaha. Znaky
této moci mizeme poznat z neverbalnich projevii komunikace. Mezi které patii ton hlasu,

pohled, postoj.
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2 STRES PRI PRACI S KLIENTY

Prace socialniho pracovnika je pomérné psychicky naro¢na, nebot’ pii praci s Klienty se se-
tkavaji s riznymi zatézujicimi situacemi, které negativné pasobi na jejich zdravi a dusevni
pohodu. Jednim z negativnich vlivii na psychiku ¢lovéka mtze mit problematika minulé ka-
pitoly a to Spatné nastaveny vztah mezi pracovnikem a klientem. A to naptiklad, Ze pracov-
nik si vztahuje klientovi problémy za sebe. Nebo dal§im rizikem mize byt pfedsudek vuci
klientovi, ktery ,,brzdi“ pomahajici proces. Je ziejmé, Ze i pracovnice z dané organizace se
témito typy prekazek muzou potkat. Cil mé prace se zamétuje na metody psychohygieny,
které jsou vyuzivany socialnimi pracovniky v organizaci pro zrakovée postizené osoby. Pro
naplnéni cile povazuji za dilezité vice probrat termin stres, Se kterym Se pracovnici setkavaji,

proto se v nasledujici kapitole budu vénovat této problematice podrobnéji.

Jak je vSeobecné znamo (Kebza, 2005, s. 107-108) uvadi, Zze vzhledem k rostoucimu zivot-
nimu tempu, nartistajicim pozadavkim na vykon a stale zvySujicimu ¢asovému tlaku, je stres
soucasti naseho bézného Zivota. Oznaceni této zatéze (stresu) na ¢loveka ptislo v poslednich
letech v dusledku masového rozsifeni medialnich prostiedku. Pojem stres definoval Seley
(dle Hartl a Hartlova, 2000, s. 569) jako charakteristickou fyziologickou odpoved na posko-
zeni nebo ohrozeni organismu, které se projevuje nadmérnou a trvalou aktivaci nervového
sympatického systému, posléze poskozeni systému imunitniho.

Atkinsova a kol. (dle Vagnerova, 1999, str. 50) uvadi, Ze stresové situace jsou charakteris-
tické typickymi znaky. Clovék vnima s vétsi stresovou zatézi situaci, kdy je presvédéen, ze
ji nelze zabranit, aby vznikla, nebo ji ovlivnit. Do této kategorie miizeme zahrnout pfirodni
katastrofy, napiiklad obava novych zéplav, tornada. Pocit nezvladnutelnosti situace, ktera
klade nepfiméfené naroky na jedince, je také povaZovana za jeden ze znaku. Jde o to Ze,
¢lovek neni schopen zvladnout pozadavky urcitého zaméstnani, nebo nedokéaze tesit kon-
flikty at’ uz v zamé&stnani nebo roding. Také tlak okolnosti (pfechod do jiné skoly, rozpad
rodiny) zplisobuje dezorientaci a zasadni zménu v Zivotnich zvyklostech. Zde je kladem di-

raz na adaptaci jedince novych situaci.

Kfivohlavy (1994, s. 29) uvadi emocionalni a behavioralni pfiznaky stresu. Mezi emocio-
nalni podle néj patfi naptiklad: rychlé zmény nélad, zvySend podraZdénost a obtiZe pfi sou-
stfedéni. Do kategorie behavioralnich fadi ztratu chuti K jidlu, zhorSena kvalita prace a zvy-

Send konzumace alkoholickych napoju.
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Rahe (dle Vagnerové 1999, str 51-52) uvadi ze, stres probiha na urovni tii fazi:

1) Aktivace obrannych reakci a uvédoméni zatéze — reakci na zatéz je aktivace fyziolo-
gickych a psychickych mechanismii. Fyziologicka reakce je vyvolana reflexivng,
funguje automaticky, bez ohledu na nazor clovéka. V nervové soustave je podrazdén
sympatikus a dochazi k vyplaveni adrenalinu a noradrenalinu. Tyto latky zvysuji
krevni tlak a srde¢ni funkci. Psychickd reakce zacind védomim, Ze tato situace je
zatézujici — stresova. Dochdzi ke zmén€ emocniho prozivani, typicka je uzkost, na-
peti, strach.

2) Faze ucelnych strategii — jedinec hleda cesty, jak stres zmirnit, nebo tplné zvladnout.
Jestlize situaci zvladne, jeho organismus se dostane zpét do homeostdzy (rovno-
vahy).

3) Faze rozvoje stresem podminénych poruch — vznik této poruchy lze chapat, jako se-
lhani obrannych mechanismi. Zde nejde o akutni potize, ale o zadvazngjsi a trvalejsi

poruchy.

Seley (1966, str. 215) popsal tii stadia stresové odpovédi, a nazval je jako ,,obecny adaptacni
syndrom*. Prvnim stadiem je poplachova reakce, tedy rychlad mobilizace téla za ucelem od-
vréaceni stresu. V této fazi se vyplavuje adrenalin a noradrenalin, dochazi ke zrychleni sym-
patiku. TéZ je typické, ze Cloveku zacina vice busit srdce, dochazi ke zrychleni dechu a miize
nastat husi ktize. Poté nastava stadium rezistence, to znamena, ze t€lo Si na stresujici faktor
zvyka a adaptuje se na zatéz. Posledni stadiem je vyCerpani. Zde je typické selhdni vSech
adaptacnich mechanismi a vede k projeviim onemocnéni, patologickych zmén ¢i dokonce

smrti.

2.1 Stresory

Jak uvadi Klescht (2008, s. 22-23) naSe télo je chemicka tovarna, ve které stejné jako v
ptirodé by mélo byt vSe v rovnovaze. Tento stav se nazyva homeostaza, k jeji poruse dochazi
v okamziku, kdy télo je zasazeno negativnimi vlivy. Nasledné organismus pracuje na mobi-
lizaci, aby se télo vratilo znovu do rovnovéahy. Tuto poplachovou situaci mizeme nazvat
jakousi stresovou reakci. V této reakci ptsobi tzv. stresory. Hartl a Hartlova (200, s. 569)
popisuji stresor, jako cinitele vnéjsiho prostiedi vyvolavajici stav stresu v organismu Dle

Kleschta (2008, s. 22- 23) je pomérné té¢zké pojmenovat stresory, nebot’ kazdy vnéjsi podnét
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pusobi na kazdého jinak. Avsak Ktivohlavy (2009, 174 -179) prezentoval paletu stresord,
které jedince ovliviiuji:
Ptetizeni mnoZstvim prace — tento termin se pouziva v pracovni oblasti, kdy mnozstvi prace,

ktera je kladena na pracovnika, ptevysuje limit, ktery je schopen zvladnout. Podle odbornikt

jde o zavaznou situaci, kdy je tfeba brat i v potaz individualni charakter pracujiciho.

Casovy stres — &as k vykonani uréitého tikolu by mél byt piiméteny, nicméné, v dnesni dob&
je kladem diraz na rychlost, coz mize byt problém. Dokonce vysledky z vyzkumu (v roce
1979) ukazuji, ze nadmérny stres z divodu ¢asového presu ma tiikrat vyssi vliv na amrtnost,

nez u ostatnich, ktefi takovym situacim nejsou vystaveni.

Neumérna odpoveédnost - i nadmira odpovédnosti miize mit neblahé disledky na lidsky or-
ganismus. Nejvice se s tim setkdvame v piipadech pii odpovédnosti za lidské zivoty. Vy-
zkumy prezentuji, Ze lid¢, ktefi méli ve svém pracovnim zivoté odpoveédnost za Zivoty dru-
hych, Castéji podléhali diabetu, vy$§imu krevnimu tlaku, zalude¢nich viedu, nez lidé, kteti

tuto odpoveédnost neméli.

PraSko (2003, s. 26-27) rozd€luje stresory na vztahové, pracovni a stresory souvisejici se
zivotnim stylem a uvadi také nemoci a zavislosti. Za velmi vyznamné stresory povazuje
problémy v soukromém Zzivoté — vztahové stresory. Mezi tyto stresory zatazuje: neshody
srodici, zavislost (citova) na rodi¢ich, ztizeny kontakt s rodici, rozchod s partnerem, neshody
Vv partnerském vztahu, narozeni ditéte, problémy déti. Za pracovni stresory fadi nizky pfijem,
Ktery nestaci na uziveni rodiny. Nebo ztratu prace ¢i hrozbu propusténi, velké dluhy, kon-
flikty s nadfizenymi ¢i kolegy, neschopnost fici ne. Za stresory souvisejici se zivotnim sty-
lem poklada: nevyhovujici bydleni, Stereotypni zivotni styl, Chybéni konickii, nedostatek

pratel. Do seznamu stresort fadi dale nemoci, zavislosti a handicapy.

2.2 Disledky stresu

V minulych kapitolach jsem se zabyvala tim, co je stres a uvedla také jeho pticiny. Je lo-
gické, ze dlouhodoby stres vyvolany nepiiméfenou zatézi na lidsky organismus nese neblahé
dasledky. Paulik (2010, s. 70) déli disledky stresu na bezprostiedni projevy zatéze a projevy
trvalej$iho charakteru. K prvnim se ptifazuji psychické reakce a kratkodobé stavy (zmény

nalady, ospalost, snizeni vykonu). K trvalejSim néasledkiim patii psychologické symptomy,
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tim mém na mysli nespokojenost, zmény chovani. Dusledky stresu délime na behavioralni,

psychosomatické, somatické a posttraumatickd onemocnéni.

Problematice vlivu stresu na zdravi a psychosomatickym onemocnénim se podrobné vénuje
Joshi (2007, s. 47), ktery uvadi naptiklad kardiovaskularni potize. Odbornici tvrdi, Ze pii
fyzickém stresoru je tieba dostat kyslik do svalt. Krev slouzi jako pfenosny mechanismus,
jimz se transformuje kyslik a ziviny do télnich bun¢k. Tato ¢innost se pfi zatezi zvysi. Dle
vyzkumu, které uvadi Kiivohlavy (2009, s. 186) je prokazano, ze je uzky vztah mezi kardi-
ovaskuldrnim onemocnénim a nadmérnym stresem. Dle autora se stresem souvisi i Casté
bolesti hlavy. V tomto ptipad¢ je dilezité, co je povazovano za bolest hlavy, nebot’ existuje
pres sto druhli. Vyzkumy se soustfedily na tzv. napétové (tenzni’) bolesti hlavy a smiSené
druhy bolesti hlavy. V téchto piipadech se prokazala mira vlivu stresu na oba uvedené druhy

bolesti hlavy.

Astma patii mezi fyziologické onemocnéni, pro které jsou typické fyziologické ptiznaky.
Studie psychologt se tykaly zaméteni jevi, které vedou k astmatickym zachvatim. Ukazalo
se, Ze stres zvySuje emocialni hladinu jedince a timto se stava startem zachvatu. Stresorem
v tomto piipadé nemusi byt vlastni fyzickd zatéz, staci ocekavani ¢i pritomnost alergenu.

(Kfivohlavy, 2009, s. 186)

Kebza (2005, s. 12) fika, Ze je prokazano, ze vyssi Cetnost tézkych zivotnich udalosti ma vliv
na ¢innost imunitniho systému. Vliv stresu zhorSuje funkci bilych krvinek, nebot” prostied-
nictvim lymfocytl se organismus brani negativnim podmétim. Dle Joshio (2007, s. 70) za-

kladni funkci imunitniho systému je boj s infekénimi nemocemi (bakterie, viry, paraziti).

Za dusledek stresu mizeme také povazovat unavu. Ta se vyvolava pfi intenzivni a urcitou
dobu trvajici zatézi. Mizeme ji rozlisit dle charakteru fyzickych nebo psychickych piiznaki.
Nicmén¢ oba tyto typy jsou vzajemné provazany. Fyziologickou tnavu, pro kterou je typické
vynaloZené usili, energie je moZzné odstranit pfiméfenym odpocinkem. Zatimco patologicka
dochazi ke snizené vykonosti organismu. K béznym projeviim fadime zrychleny dech, po-

ceni, zvyseni tepové frekvence. (Paulik, 2010, s. 70 — 71)

Joshi (2007, s. 108 — 109) uvadi vliv stresu na pamét. Zminuje, ze trocha stresu zbystii

pamét’. Mizeme rozlisit dva zpisoby, kterym se pamét’ zlepsuje. Za prvé v dasledku ¢innosti
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zrychleni krevniho obéhu pfi stresu, md mozek vice energie a tim je podpofen vykon neu-
ront. Druhy zptsob vyuziva lokalizovaného Gc¢inku glukokortikoidd na hipokampus. Glu-
kokortikoidové receptory snizuji prah potenciace — tzv. pocet zlomovych momenti, kterée
neuron, potiebuje k tomu, aby se nécemu novému naucil. Jestlize stres probiha pfili§ dlouho
(tzv. chronicky stres) oslabuje fungovani té ¢innosti mozku, ktera fidi pamét’. Vyzkumy do-
kazuji, ze u lidi, které ovliviiuje chronicky stres, maji dispozice K vyskytu Alzheimerovi

choroby.

Kiivohlavy (2001, s. 187) uvadi, ze vyzkumnici prosazuji nazor, ze stres €asto stoji u zrodu
deprese. Této chorobé nejéastéji podléhaji pacienti s kardiovaskularnim onemocnénim, ra-
kovinou, nebo jinym vyrazné stresogennim onemocnim. Dle Joshio (2007, s. 86 -87) je de-
prese charakterizovana jako hust4 temnéd mlha. Existuji ¢tyii symptomatické oblasti deprese
a to jsou fyzické, emocni, behavioralni a kognitivni symptomy. Do fyzické mizeme zatadit
unavu, neklid, nespavost, snizena chut’ k jidlu. Smutek, vinu a osamocenost spada do roviny
emocnich symptomu. Kognitivni pfiznaky se déli na nedostatky, za které mizeme povazovat
zmatenost, zhorSeni paméti, poruchy pozornosti. Dalsi jsou dispozice (sklon k negativnim
vzpominkam, skleslost, nicotnost. Dalsi slozka jsou behaviordlni ptiznaky. Zde se setka-
vame s necinnosti, omezenim aktivit, spolecenska neaktivnost, sebeposkozovani. K dal§im
negativnim disledkiim dlouhodobého stresu patii syndrom vyhoteni. Této problematice se
budu podrobnéji vénovat v nasledujici podkapitole. Protoze povazuji za dilezité zminit za-

vazny diisledek, ktery pomahajicim pracovnikiim pomérné ¢asto hrozi.

2.2.1 Syndrom vyhoreni

Velmi negativnim disledkem chronického stresu miize byt syndrom vyhoteni. Timto jevem
jsou ohroZeny zejména pomahajici profese, do nichz spadé i socialni pracovnik. JelikoZ ma
préce se vénuje psychohygiené socidlnich pracovnikil, povazuji za diileZité toto téma probrat
dikladngji.

Syndrom vyhoteni charakterizuje Hartl a Hartlova (2000, s. 586) jako ztratu profesiondlniho
zdjmu nebo osobniho zaujeti u prislusnika nékterych pomahajicich profesi, casto spojeno se

ztratou cinorodosti a poslani, projevuje se pocity zklamani, horkosti.

Syndrom vyhoteni je provazen mnoha pfiznaky, proto je velmi tézké ho v pocatecni fazi

rozpoznat. Vyhasnuti byva spojeno pouze s chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci,
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mezi zatézi a fazi klidu (aktivitou a odpocinkem). Rovnovaha mezi témito oblastmi je naru-
Sena. Podle mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace (WHO) je vy-
hasnuti zafazeno do dopliitkové kategorie diagnoz, nicméné neni klasifikovano jako nemoc.
V seznamu miizeme najit neurastenii, kterd je charakteristickd inavou, vyCerpanim, jenze

ptiznaky které jsou typické pro vyhoteni, jsou pokryté ¢aste¢né. (Stock, 2010, s. 14-15)

Jankovsky (2003, s. 159) uvadi tii druhy projeva, které charakterizuji syndrom vyhoteni.
Jednim z nich je télesné vyc€erpani, kdy je typicka chronicka tinava a slabost. V tomto piipadé
jsou pracovnici nachylngjsi k riznym onemocnénim, uraziim a selhanim. Casto trpi bolestmi
hlavy, zad, chronickou tinavou spojenou s nespavosti. Také maji narusené stravovaci navyky
(nechutenstvi x kompenzace jidlem). Za druhy projev povazuje emocionalni vycerpani, ¢lo-
vek citi bezmoc a beznadéj, nema vychodisko z kritické situace. Prevlada podrazdénost, ne-
gativni ladéni az agrese jak vici sobé tak i druhym. Tento stav mlze vést az k sebevrazed-
nym mysSlenkam. Poslednim typem je dusevni vyCerpani, pro to je typicky negativni postoj
k sobg, okoli a zejména k praci. Pti praci dochazi k tzv. dehumanizaci (ztraci se lidsky roz-

m¢ér), uzaviraji se do sebe.

Védci, kteti se zabyvaji syndromem vyhotenim, jsou piedstaviteli riznych oboru, proto tento
jev zkoumaji z odlisnych perspektiv a teoretickych ptistupd. Pfiznaky mohou lezet hluboko
a zpusobit socidlnimu pracovnikovi velké riziko. Je duleZité si uvédomit, Ze pfiznaky syn-
dromu vyhoteni nejsou Zadnou nemoci, pouze varovnymi signaly. Projevuji se rliznou in-

tenzitou, je nezbytné se jimi v¢as zabyvat. (Maroon, 2012, s. 29-30)

Unger (dle Maroon, 2012, s. 33-34) dodava individualni ptiznaky vyhoteni, déli je na fy-
zické, psychické a behavioralni piiznaky. Za fyzické ptiznaky povazuje: vycerpani (fyzické),
unava, nespavost, bolesti hlavy, zZaludecni potize, castd nachlazeni, ubytek vihy, dusnost,
vysoky tlak a srdecni onemocnéni. Psychické ptiznaky jsou: ztrdta flexibility, netecnost, ne-
gativismus, emociondlni vycerpani, nekontrolované emoce, ztrdta trpélivosti, zlost, odpor,
ztrata idealii, pocit bezmoci, deprese a odcizeni. Behavioralni ptiznaky pozname dle horsi
vykonnosti, nespokojenosti v prdci, omezenim komunikace, castou absenci, konzumaci drog,
problémii v manzelstvi a rodiné, vyssi konzumaci alkoholu, zapométlivosti a Spatnou Sou-

stredenosti.

Kftivohlavy (2009, s. 28- 32) popisuje okolnosti, které vedou k velké stresové zatézi a na-

sledn€ mizou byt disledkem syndromu vyhoteni. Jednou z nejcastéjSich okolnosti byvaji
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negativni vztahy mezi lidmi. Jsou to spory, hadky, miZeme zatadit i ponizovani a urdZeni.
Dalsi je priliSna emocionalni zatéz pti praci s klienty. K syndromu vyhasnuti dochazi casto,
pokud je kladem velky diraz na emocionalni vztahy mezi lidmi. Socialni pracovnici jsou
neustale vystavovani sté¢zujicim se klientim a jejich problémim, nékdy jsou ter¢em jejich
hrubého chovani. Takové situace jsou velmi psychicky naro¢né. Velky vliv na ¢lovéka ma i
prostfedi organizace, a to zejména mira svobody a kontroly. Je ziejmé, ze pokud ¢lovek
nema téméi zadnou svobodu v rozhodovani, neni mu dobie. Neciti se 1épe ani v ptipad¢, kdy
ma volnosti tolik, ze nevi, co s ni. Podobné je to i s kontrolou. Ani nadmérna mira odpovéd-
nosti neni pro ¢lovéka vhodna a mize vést k vyhoteni. Dalsim kritériem je neplnéni tikold,
které trva delsi dobu. K vyskytu burnout syndromu (syndromu vyhoteni) pfispiva i feseni

problémii s autoritou. Clovék by také nemél mit nepfiméiena (nerealistickd) o¢ekavani.

Maroon (2012, s. 36-37) uvadi chovani socialniho pracovnika postizeného vyhofenim. Na-
ptiklad stanovuje si skromngjsi cile. Tedy zZe, pracovnik se soustiedi na par klientt, se kte-
rymi vychazi snaze, zatimco jiné ignoruje. Casto pracovnici vini klienty za jejich zni¢ujici

zivot. Téz je pracovnik méné empaticky ke klientim. Nebo se snazi ziskat osobni vyhody,

vvvvvv

2.3 faze syndromu vyhoreni

VétSina autorli popisuje vyvoj syndromu ve fazich. Vyhoteni je vniméano jako dlouhodoby
proces. PostiZzeny miiZze fazemi prochdzet jednotliv€, nebo nékteré preskocit. Prvni fazi je
dle Stocka (2010, s. 23 -24) idealistické nadSeni. V této fazi pracuje jedinec s nadprimérnym
nasazenim. Jsou u n¢j velké idealy a mnozZstvi energie, ¢asto jsou spojeny s nerealnymi na-
roky na sebe 1 okoli. Jako ptiklad miZu uvést pracovnika, ktery chce zachranit vSechny kli-
enty. Zde svou energii vynaklada neefektivné, nebot’ to mysli s klienty az pfili§ dobfe, pie-
cefiuje své sily. Casto pak se ztotozni s praci klienta a Ziji jen svym zaméstnanim. Ve fazi
stagnace se pracovnik dostate¢né seznamil s realitou a zacina pifehodnocovat své mysleni.
Socialni pracovnik se uz setkal s fadou zklamani, stale vykonava svou praci, ale uz neni tak
plny optimismu jako na zacatku své kariéry. Véci, které byly diive nedulezité (plat, pracovni
doba) se dostava do popiedi zajmu. Zacinaji problémy v roding. V tomto stadiu sam pracov-
nik, ani nejbliz§i nepozoruji nebezpeci. Postupem ¢asu pracovnik zjistuje, ze jeho moznosti
jsou omezené, to je typické pro fazi frustrace. Dokonce zacind pochybovat o smyslu své

prace, uvédomuje si svou bezmocnost. Pfibyvaji problémy z nedostatku ocenéni ze strany
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klientl, nadiizenych. Posledni fazi je apatie jako obranna reakce, nastupuje vnitini rezignace

¢lovéka. Pokud préace jedince neustéle pfindsi zklamani a postizeny nemé zadné vyhlidky na

zménu, d¢la jen to nejnutnéjsi. V této fazi se vyhyba naroénym tkolim kontaktim s Klienty.

(Stock, 2010, s. 23-24)

Jiné ¢lenéni fazi syndromu hoteni prezentuje Kalwass (2007, s. 103 — 105):

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

wewr

ponese na svych bedrech bez narki (stiznosti). Casto se s tim setkavame u lidi, ktefi
se od détstvi museli prosazovat, méli povinnost discipliny a odpovédnosti. Zohled-
néni vlastnich potieb a odpocinku jsou pro n¢ velké neznamé.

Zesilené usili — jedinec die od rana do vecera bez odpocinku. Jiz na za¢atku si nalozil
mnoho tkolt a ted’ ndroky jesté zvysuje a to neni rozumné.

Zanedbavani vlastnich potieb — pokud ¢loveku zbyva volny ¢as, radéji ho vénuje své
rodin€. Tento spole¢né straveny ¢as chape jako odpocinek, nicméné zapomind na své
vlastni potieby a z4jmy.

Potlaceni konfliktli - n¢kdy je ¢lovek podrazdény, vidi véci (situace, chovani), které
se mu nelibi, ale nezakroci. Piikladem mize byt, kdy partner déld néco, co se nam
nelibi. Ale protoze takovy jedinec touzi po klidu a nechce vztah narusovat, radéji
ml¢i (potlacuje konflikty, emoce).

Ptehodnoceni — nejvyssi hodnota je funk¢ni zdatnost a viille fungovat na vSech rovi-
nach. Ostatni hodnoty ustoupily do pozadi, ¢lovék neumi fikat ne. Casto se &lovék
stahne do ulity a vyhyba se jakémukoli vaznéjsimu rozhovoru jak s partnerem, okol-
nim svétem, ale 1 sebou samym.

Popirani problémi — ¢lovek si mysli, Ze vSe je v potadku, jen ma zrovna dost prace.
Hadka s parterem je také normdlni. Takovi lidé si neuvédomuji, ze pietézuji své
schopnosti.

V ustrani — jedinec utece do samoty, bez vycitek svédomi nebo strachu ze selhani se
nedokaze jasné vymezit vici pozadavkim. Odstup od lidi stale roste.

Viditelné zmény chovani — jdou vidét depresivni rysy, inava az vycerpani, nejruz-
néjsi psychosomatické potize. To vSechno mohou vidét 1 blizei a kolegové.
Depersonalizace — postizeny neni schopen vnimat sebe ani druhé — ztraci vztah ke

své osobg, ale 1 rodin€. Vyskytuje se sarkasmus, cynismus a utlaCovani.
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10) Vnitini prazdnota — jednoho dne ¢lovek ztrati veskeré city a emoce. Jedinec se nedo-
kaze radovat ze zivota, suzuje ho pocit nesmyslnosti a prazdnoty.

11) Deprese — projevuje se riznymi zpisoby, od dojmu zivé mrtvoly az po klauna —
zoufa, si tak, ze to nikdo nevi.

12) Naprosté vycerpani — ¢lovék nedokaze rano vstat a jit do prace, az ted si clovek
uvédomi, Ze uz nemiiZe a je ¢as se nad sebou zamyslet. V této fazi je tfeba vyhledat

odbornou pomoc.
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3 PSYCHOHYGIENA JAKO PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

V minulé kapitole jsem popisovala stresory pii praci s klienty a jejich zdroje. Také jsem se
jici kapitola bude pojednavat, jak se pracovnici mizou branit vyhoteni, coz je i cilem mé

prace, proto se touto problematikou budu zabyvat konkrétnéji.

Psychohygiena — mizeme fici Ze, psychologie zdravi se zrodila na poc¢atku 20. stoleti. Du-
sledkem byla zména struktur nemoci, které vedly ke smrti. Totiz dfive vétSina lidi umirala
na nasledky nakazlivé nemoci. Od 21. stoleti pievazn¢ na nemoci souvisejici se stylem zivota
(zivotnim stylem). Z tohoto dtivodu se pozménilo i pojeti zdravi, kdy na poc¢atku 20. stoleti
se zdravi chéapalo jako nepfitomnost nemoci, dnes je pojimdno v $ir§i roviné — po Strance
télesné, duSevni i socidlni. Také se zménil tradi¢ni biomedicinsky model, tj. pohled na ¢lo-
véka pouze z biologického hlediska. Pozdéji se ukazalo, ze je tieba se na ¢loveka divat z bi-
ologické, psychické a socialni dimenze. Také se dnes ukazuje, Ze u mnoha nemoci nejsou

jednoduse identifikovatelné patogeny. (K¥ivohlavy, 2009, s. 20-21)

Dusevni hygienou rozumime systém propracovanych rad, které slouzi k udrzeni, prohlou-
beni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy. Mzeme fici, Ze tento systém
se pomalu konstituje jako nova védni disciplina. Psychohygiena je disciplina, ktera stoji na
rozhrani 1ékarskych, socidlnich a psychologickych véd a z nich jeji poznatky a metody vy-
chézeji. V moderni dob¢ vice inklinuje k oboru psychiatrie a klinické psychologie, jelikoz
se do védomi dostavaji patogeneze maladaptivniho chovani a jeho projevy. DuSevni hygiena
se zaméfuje na moznosti autoregulace jedince a aktivni pfetvareni jeho prostiedi. Tato dis-
ciplina se zamétuje na problémy leh¢iho charakteru, tedy leh¢imi projevy maladaptivniho
chovani. Pokud jsou problémy jedince v horsi formé, pomuze psychoterapie. (Micek, 1984,
s.9-12).

Psychohygiena vydéluje tii zakladni pojmy a to zdravi, duSevni zdravi a adaptace. Zdravi
definuje WHO jako stav naprostého fyzického, psychického a socialniho blaha, pricemz
tento stav je promenlivy v case. MiCek (1984, s. 22 - 25) chape dusevni zdravi vV uz$im a
Sir§im pojetim. Prvni pojeti je charakterizovano jako dusevni zdravi bez ptiznakl duSevni

nemoci. Jde o boj proti vyskytu maladaptivnich pii¢in. Sirsi pojeti nezdtiraziiuje nepiitom-
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nost poruch, ale charakterizuje projevy optimalniho dusevniho zdravi. Pojem adaptace sou-
visi s procesem, vV némz se osobnost ptizplisobuje ménicim se podminkam (vnéjsiho a vniti-

niho) prostiedi.

Psychohygiena je ur¢ena zdravym lidem a dodrzovéni pravidel psychohygieny je klicem
K upevnéni a posileni jejich zdravi. Tato disciplina je také pro ty, ktefi jsou na hran¢ mezi
zdravym a nemoci. Pokud se takovych jedinctli projevuji pfiznaky ¢astéji, dochazi k naruseni
rovnovahy. Pro tuto skupinu lidi ma znalost téchto pravidel jesté vEtsi vyznam. Dalsi skupi-
nou jsou lidé nemocni (t€lesné i dusevné). Nicméné v tomto piipadé pouha psychohygiena
nestaci. Je vhodné vyhledat zkuSeného lékatre dle druhu nemoci (neurolog, psychiatr, psy-
cholog). U lidi s télesnym postizenim je doporu¢eno kombinovat tyto dvé formy, nebot’ ob-
vykle dochazi ke zkraceni doby pottebné k 1é€eni. DuSevni hygiena mé velky vyznam pro
pfi prevenci somatickych a psychickych nemoci. Vyzkumy mezinarodniho lékatského
sjezdu pred 20 lety prokazaly, Ze nejméné jedna tfetina vSech somatickych nemoci vznika
v diisledku vnitini nerovnovahy. Jedna se zalude¢ni viedy, ischemicka choroba srde¢ni, in-
farkty myokardu. Dokonce jsou domnénky, Ze nékteré typy rakoviny souvisi s psychickou
zatézi. Je tedy evidentni, Ze existuje Gzce propojeny vztah mezi dusevni rovnovahou a so-

matickymi nemocemi. (Micek, 1984, s. 13)

3.1 Zasadni body psychohygieny

Nasledujici kapitola se bude vénovat zasadnim bodiim psychohygieny, tedy by méla ptiblizit
cestu, jak se mizeme branit stresu a jak si udrzet dusevni rovnovahu. Pro dusevni hygienu
jsou charakteristické body, které¢ by se mély dodrzovat. Popisuje o harmonickém prostiedi

v roding a na pracovisti, odpo¢inku, sportovani a kulturnim zivoté. (Bartko, 1980, s. 7).

Za jednu ze zasad psychohygieny mizeme povazovat spanek. Nejcastéjsim faktem, je Zze u
dospélého Cloveéka by mél spanek trvat asi osm hodin, u mladistvého devét hodin, a u déti
jeste vice. Ke staii se spanek zkracuje, Casto se objevuje varovani, ze kratky spanek, ale 1
prodlouzeny spanek dospélému Skodi. Nejhlubsi spanek byva s prvnich dvou, tiech hodinach
po usnuti, tehdy je nejvydatnéjsi. S postupem dalSich hodin vydatnost klesa. Dokonce sny

ve spanku jsou dulezité pro emocni stabilitu.(Micek, 1984, s. 41)

Mezi pti¢iny poruch spanku fadime: poruchy usinani, opakované probouzeni v pribehu noci,

brzké probouzeni a lehky spanek. K ptficindm téchto poruch patii vnitini faktory,
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to muze byt naptiklad hluk, vliv poc€asi nebo citlivost na elektrospotiebice v okoli lizka. Za
vnéjsi faktory, fadime nezvladnuté psychicky zatézujici situace. V tomto piipadé odpada
kontrola védomi, které mtze potlacovat stresové situace zazité béhem dne. Mnoho lidi tento
problém fesi pomoci medikamentl na spani, tim, se stanou zavislymi na téchto Iécich. Mno-

hem lepsi je odstranit poruchy spanku. (Henging a Keller, 1995, s. 85).

AC¢ si to mnozi neuvédomuji i spravna vyZziva ma vliv na nasSe duSevni zdravi a proto je
vnimana jako jedna ze zasad psychohygieny. Spravné stravovani pomaha zvysit odolnost
proti infekcim a také pracovni vykonnost. Dle Vitkové a Vitka (1973, s. 184- 185) dilezitym
Cinitelem je pravidelnost v jidle. Pro dusevniho pracovnika je vyhovujici pfijimat stravu 3x
denné. Ve stravé by mély byt zastoupeny potraviny s podilem bilkovin, glycidu a tukd, pii-
c¢emz tuky by se mély omezit. Strava by méla byt lehce stravitelna, tedy mliZze obsahovat
ovoce, zeleninu, pecivo a mlééné vyrobky. Hlavni jidla by méla obsahovat zivocisné bilko-

vinnou stravu. Snidané mize byt vydatnéjsi.

Nespravné slozeni potravy vede k negativnim dasledkiim pro nase té€lo. Za neuspokojivé se
povazuje nadmira zivo€iSnych tukidm oproti rostlinnym, konzumace tuénych a mou¢nych
jidel. Neni také vhodny spéch pii pozivani potravy a konverzace béhem jidla. Clovék by si
m¢l jidlo v klidu vychutnat a nemyslet na pracovni povinnosti. Dal$i chybou je vynechani
snidang, protoze Clovek prichazi do zaméstnani nenasyceny a muze podavat nizsi vykon.
Samoziejmé neni vhodné ani prejidani, které mize vést az k obezite. (Micek, 1984, s. 44-

45)

Nedostatek uréitych latek v organismu, mtze vést k fyzickym porucham a ovliviiuje i psy-
chiku ¢lovéka. Naptiklad odbornici tvrdi, Ze nizka hladina thiaminu (vitanu B) zpiisobuje
zvysenou drazdivost nervového systému a tim se dostavuji stavy deprese. Podobné jako ne-
dostatek vitaminu A zpisobuje Seroslepost, nedostatek bilkovin oslabuje ¢innost CNS (cen-
tralniho nervového systému). MiZzeme fict, Ze celkové snizeni pfisunu potravy pod mini-
malni hranici vede k oslabeni lidského organismu, snizeni mentélni a té€lesné schopnosti ¢lo-

véka. (Vitkova a Vitek, 1973. s. 187-188)

Dle Micka (1984, s. 53) je zivotné dulezity odpoc¢inek. Uvadi nékolik zasad pro spravny
odpocinek. Napiiklad k4, Ze leh¢i unava se 1épe odstrani nez zna¢né vétsi inava. Unava se
muze prohlubovat 1 tzv. nicnedélanim, sledovanim televize apod. Odpocinek by mél byt do-

provazeny celkovym zklidnénim jedince. Pti odpoc¢inku nema €lovék myslet na to, co ho
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¢ekd, jaké ma povinnosti, ale mé se uvolnit a soustfedit na odpocinek. Pro odpocinek by se
mélo zvolit misto, které je vhodné pro odpocinek. Odbornici doporucuji tzv. aktivni odpoci-
nek, kdy pracovnik vyméni typy prace. Napiiklad duSevni pracovnik (psycholog) se odrea-

guje u manualni prace, ¢i sportu, naopak délnik zvoli typ dusevni prace.

Pokud chceme dodrzovat zasady duSevni hygieny, nesmime opomenout pohybovou akti-
vitu. Dle Henginga a Kellera (1996, s. 81- 84) je pohyb zakladni slozka ve zvladani stresu.
Nebot prokazatelné odbourava fyzické napéti podminéné stresem, snizuje hladinu choleste-
rolu v krvi, zvySuje odolnost organismu a navozuje pocit pohody a vyrovnanosti. Pro od-
bouravani stresu jsou vhodnégjsi sporty, které vyzaduji stejnomérny rytmicky pohyb. To je
naptiklad chize, plavani, jizda na kole, veslovani a béh na lyzich. Chlze je z hlediska zvy-
Sovani fyzické zdatnosti méné U€inn4, ale za to z hlediska klidu a pohody ji vétSina lidi uvadi
jako zptsob nejefektivnéjs$iho uvolnéni. Chilize je u€innéjsi, pokud se prochézime v pfirod¢,
muzeme vyuzit i aktivni chlizi (walking). Z 1ékatského hlediska je velmi vhodny jogging.
Plavani je vhodné pro jedince s bolestmi zad a kloubt. Pro ty co maji dobry zdravotni stav
(patetfe a kloubll) je vhodna jizda na kole.Prasko (2003, 123-125) uvadi, ze pokud ¢lovék
chce byt dusevné zdravy, mél by si umét naplanovat ¢as. Planovani ¢asu se nazyva tzv.
timenamagement. Lidé, ktefi neumi planovat, pracuji chaoticky, ztraceji ¢as potiebny k uvol-
néni. Jinym problémem byva perfekcionismus, ktery nuti ¢lovéka se zaméfovat na detaily.
Cilem timemanagementu ma byt rovnomérné rozdéleni ¢asu na praci, rodinu, pratele, zajmy
a sebe. Je doporucené si udélat seznam ¢innosti na tyden &i mésic. Clovék si ma uvédomit
své realistické cile, a ty vyjadfit v seznamu ¢innosti. Seznam by mél zahrnovat ¢innosti,
které musime naplnit, co mizete ud¢lat, ale také si ud€lte prostor na sebe. Téz je dobré de-
legovat — prevadét ikoly na druhé. Clovék by se mél ugit delegovat a tim povzbuzuje diivéru

u druhych.

Henging a Keller (1986, s. 81-86) za dalsi zasadu psychohygieny ¢lovéka pojima socialni
oporu (vztahy). Nejen manzelstvi, partnerstvi a ptatelstvi hraje velkou roli pti odbouravani
stresu. Ve své publikaci uvadi, ze moznost spole¢ného feseni problémt a regulovani pociti
s partnerem/kou ma velky tlumici vliv na psychiku. Pokud se ¢lovék nachéazi v hlubokém

stresu a nemd moznost se nékomu sverit, ma to patogenni disledky.
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Bohuzel jak uvadi Stock (2010, s. 85) ve velkych méstech je trend tzv. singles — mladych
perspektivnich lidi zijicich bez partnera. A pravée takovi jedinci pak mtizou podlehnout syn-
dromu vyhoteni, jelikoZ zanedbavaji socialni vztahy. Casto si na samotu zvyknou a nedove-

dou si predstavit jakykoli blizsi vztah.

Na dusevni pohodu ¢lovéka mize mit i vliv kultura a prostiedi organizace, kde dany je-
dinec pracuje. Tomuto tématu se vénovala Kasparova (2006, s. 6) v Casopise Socialni
prace/Socialna praca, kde uvadi, Ze jde o sdileni urcitych hodnot, norem, které tvoii zédklad
organizace. Jelikoz jejich cilem je pomdhat druhym, tak i organiza¢ni kultura se bude ubirat
timto smérem. Pravé cilevédomé formovana kultura organizace piispiva k cesté, jak identi-
fikovat pracovniky s organiza¢nimi cili. To je zptsob, jak posilovat motivaci pracovniku.
S kulturou organizace jdou ruku v ruce vzajemné vztahy mezi pracovniky navzajem a
zaméstnanci na vedoucich pracovnich pozicich. Je zcela pochopitelné, ze vielé vztahy mezi
kolegy a i nadfizenymi ptispivaji nejen k dobré atmosfére v organizaci, ale i celkové duSevni
pohodé pracovnika. Pokud tomu tak neni, je mozné, ze dlouhodobé konflikty v pracovni
sféfe budou mit neblahé dusledky, at’ uz tieba nechut’ chodit do prace, nebo v hor§im ptipadé

povedou k negativnimu vlivu na psychiku ¢lovéka.

Dalsi metoda, ktera je v pomahajicich profesich povazovana za prevenci syndromu vyhoteni
je supervize. Supervize je nedilnou soucasti kazdé neziskové organizace. JaneCkova (2007,
S. 4-6) v Casopise Socialni prace/Socialna praca povazuje supervizi, jako konkrétni mana-
zersky postup, ktery se tyka vSech pracovnikl. Organizace pfijima moznost supervize, jako
projev zajmu o pracovniky a jejich potieby. Supervize zahrnuje tii funkce a to podpirnou,
kontrolni a rozvojovou. V organizaci miiZe probihat supervize skupinova, nebo individualni.
Pokud se supervize déla dobte, mize zachytit piipadné problémy v tymu, nejasnosti v kom-
petencich pracovnikli. Pomaha v reflexi vykonu préce a vyjadfeni svych potieb. Diky super-

vizi se muze pfedchazet pracovnimu vycerpani.

3.2 Relaxace

Dalsi kapitola navazuje na pfedchozi a bude se vice zabyvat dalSimi metodami (zplsoby),
které napomahaji k dusevni rovnovaze. Relaxaci se budu vénovat vice, jelikoz vétSina lite-
rarnich prament se ji zabyva, jakozto zplisobem, jak si udrzet duSevni rovnovahu. A pro

clovéka postizeného syndromem vyhoteni je velmi zaddouci tzv. relaxacni cviceni. Vyssi
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mira stresu v organismu, ¢ini zvySeni napéti na sympatiku, coz je aktivaéni ¢ast vegetativ-
niho nervstva. Poté odchazi stresovy hormon, pokud stres ptetrva, dochazi k produkci kor-
tizolu (reguluje hladinu cukru a mnozstvi mineralti v krvi). A prave cilem relaxac¢nich tech-
nik dochazi ke sniZeni aktivity sympatiku. Mezi relaxa¢ni metody mizeme zatadit: auto-
genni trénink podle Schultze, uvolnéni svalii podle Jacobsona, jogu a dalsi. (Stock, 2010, s.
70-71).

Autogenni trénink podle J. H. Schultze

Schultziv autogenni trénink je jednim z nejznaméjsSich relaxacnich cviceni. Ve cviceni se
vyuziva objektivni ukliditujici ucinek svalové relaxace, navozeni klidu, pravidelného dy-
chani. Clovek, ktery pravidelng tento trénink absolvuje, ma lepsi koncentraci, vykonnost.
Dokonce autor fika, ze dvé minuty spravného cviceni nahradi az dv€ hodiny spanku. Sklada
se z niz8iho a vyssiho stupné€, nicméné v této kapitole budu popisovat jen nizsi stupen, pro-

toze se nejcastéji pouziva. V textu budu pouzivat zkratku AT (autogenni trénink). (Micek,

1984, s. 172).

Dle Micka (1984, s. 173) nizsi stupent AT se sklada z Sesti ¢asti. (Vitkova a Vitek, 1973, s.
204 —205) popisuji tzv. cviceni tihy — osoba se soustfedi na myslenku, Ze je prava, nebo leva
ruka je t€zka, cviceni tepla — opét se cviici soustfedi na myslenku tepla na pravé, nebo levé
pazi. Regulace srde¢ni ¢innosti — za¢neme tak, Ze pravou rukou si nahmatame tep a soustte-
dime se na né&j. Koncentrace na dech — zde za¢iname myslenkou: ,,dech je zcela klidny*.
Regulace bfisnich orgdni — zacina soustfedénim se na bticho S myslenkou, ze tam proudi

teplo, koncentrace na oblast hlavy — zde je myslenka: ,,celo je ptijemné teplé*.
Progresivni relaxace podle Edmunda Jacobsona

Jacobson ve svych pracich pracuju s tfemi zdkladnimi pojmy, a to je tenze, hypertenze a
relaxace. Rika, Ze u mnoho lidi se objevuje zvySené napéti (tenze), jejimz zakladem je napéti
svall.. Kdykoli néco délame télesné, nebo dusevné, naméhame tim naSe télo a tenze se hro-

madi. A pravé ucinnou relaxaci mizeme svalové napéti odstranit. (Micek, 1976, s. 203).

Pti progresivni relaxaci postupné prochazime svalové skupiny, které uvoliiujeme a napi-
name. Nejdiive bychom méli svaly pozvolna napnout a soustfedit se na pocity napéti. Napi-
nani svalii by mélo trvat asi 5 vtefin a uvolnéni 10 az 15 vtefin. Cviceni provadime postupné

se vSemi hlavnimi skupinami svali. (Prasko, 2003, s. 103 -104)
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Dle Hennigna a Kellera (1996, s. 89) miizeme progresivni relaxaci cvicit pii hudbé, nebot’
hudba ma vyrazné relaxaéni G¢inky na cloveka. Vyzkumy ukazuji, Ze stav relaxace mysli je

mozny vyvolat pfi poslouchani pomalého tempa (largo) a zejména klasické barokni skladby.
Dechova cviceni

Proces dychani hraje pfi relaxacni ¢innosti diilezitou roli. V ptipad¢, Ze Clovek se citi dobre,
neni ve stresu, dychd pomalu a zhluboka. Dychani je jedind automaticka télesna funkce,
kterou mizeme ovlivnit vili. A zména v rytmu a hloubce dychani je reakce na stres. Cvice-
nim a ovladanim dychéni mizeme ovladnout stres. Dechova cviceni nds vedou k uvédomeé-
1ému dychéni, k jeho prohloubeni. To zlep3uje nasi koncentraci. (Sauerova, Spackova, Ne-

chlebova, 2012, s. 201)

Pokud mame zvolenou relaxacni polohu, soustfedime se pouze na pozorovani dechu (hlubsi
nadech a vydech). Zde se soustfedime na statistickd dechové cviceni, pohyb zapojujeme az
pozdé&ji. Kratké dechové cvi¢eni — dechova pauza, zahrnuje tfi hlubsi nddechy a vydechy.
Pocitani nadechi a vydechti mtizeme pouzit i pfed usinanim, pomahaji zklidnit mysl a sou-
stiedit se na pocitani. Pak se soustfedime na navozeni plného dechu, ktery se sklada ze tii
fazi (biigniho dechu, hrudniho dechu, podkli¢kového dechu). (Jucovicova, Zackova, 2010,
s. 166)

Timto bych ukoncila teoretickou cast, jelikoz vSechny potifebné informace jsem sdélila a

dalsi informace nejsou nutné.
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1. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE

Cilem vyzkumu je zjistit, jaké metody psychohygieny pouzivaji socidlni pracovnici pii praci
se zrakov¢ postizenymi klienty. Prakticka ¢ast ma i celkové nastinit pohled pracovnikt na
psychohygienu a jeji vyznam v pomahajicich profesich. O psychohygien¢ je spousta literar-
nich prament, které popisuji, jaka je charakteristika psychohygieny, jaké jsou jeji zasady,
aby se Clovek udrzel v dobré dusevni pohodé a podobné. Nicmén¢ kazdy ¢lovek je jiny a ma

cil vyzkumu povazuji za piinosny. Z cile vyvozuji hlavni vyzkumnou otazku:

Jaké metody psychohygieny pouzivaji socialni pracovnici v organizaci pro zrakoveé postizené

klienty?
Z hlavni vyzkumné otazky dale vyvozuji otdzky dil¢i:

1) Jaky je pohled socidlnich pracovnikit na psychohygienu?

2) Jak si socialni pracovnici udrzuji dusevni pohodu?
4.1 Vyzkumny pristup

Na zakladu vyzkumné otazky, jsem si zvolila kvalititativni vyzkumny piistup. Dle Hendla
(2005, s. 50) je kvalitativni vyzkum charakterizovany procesem porozuméni, jde zde o zkou-
mani lidského, nebo socialniho problému. Nésledné analyzujeme text, ktery by mél vypovi-

dat o nazorech respondentt, kteti se nachdzeji ve svém pfirozeném prostiedi.

Straus a Corbinova (1999, s. 11) fikaji, ze pro kvalitativni vyzkumny design se hodi zkoumat
problém, kdy je potifeba odhalit podstatu zkuSenosti s urcitym jevem. Téz pisi o tom, Ze
kvalitativni metoda se uziva pti zkoumani podstaty jevl o, kterych jest€¢ nemame dostatecné
informace. Nebo ji mizeme pouzit k ziskavani novych nazord, které jsou nam znaméjsi.
Kvalitativni metoda je typicka tim, Ze se dostane do hloubky zkoumaného problému a po-
muze nam ziskat detaily, které potiebujeme. To koresponduje s mym cilem, kdy chci zjistit

pohled pracovniki na psychohygienu a metody, které pouzivaji k udrzeni dusevni pohody.

Kvalitativni pfistup, je v psychologickych védach pristupem vyuzivajicim principt jedinec-
nosti a neopakovatelnosti, kontextualnosti, procesualnosti, dynamiky a v jeho ramci cilené

pracujeme s reflexivni povahou jakéhokoli psychologického zkoumani. Pro popis, analyzu
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a interpretaci nekvalifikovanych ¢i kvalifikovatelnych vlastnosti, zkoumanych psychologic-

kych fenoménti nasi vnitini reality se vyuziva kvalitativnich metod. (Miovsky, 2006, s. 18)

4.2 Metoda ziskavani dat

Vyhoda kvalitativnich dat je v tom, Ze jsou pfirozen¢ uspotfadéana a také popisuji kazdodenni
¢innost. Je pro né typické, ze jsou zakotvena a nejsou vytrhovana z kontextu. Jejich cilem je
popisovat ptiklady podrobnéji za delSiho ¢asového intervalu. Chtéji pfijit na to co a kolik a
piiblizit se k proc¢ a jak. Metoda se vybira dle typu informaci, ale i podle toho od koho bu-
deme informace ziskavat a za jakych okolnosti. (Hendl, 2005, s. 161)

Pro svou praci jsem zvolila metodu hloubkového polostrukturovaného rozhovoru, jelikoz se
mi tato metoda zdala pro mij vyzkum nejvhodngjsi. Dle Svaticka, Sed’ové a kol. (2007,
5.159-169) je typické, ze rozhovor se sklada z pfedem ptipravenych otazek. Je tedy dilezité,
aby vyzkumnik byl dobte pfipraveny. Tazatelovi pfipravené otazky by mély vychéazet z vy-
zkumné otazky, kterou si stanovil. Odbornici kladou diiraz na tzv. fizeni rozhovoru a kladeni
otazek. Dle téchto zédsad, jsem postupovala. Tedy do rozhovoru jsem si nachystala ivodni
otazky, kdy jsem se predstavila a seznamila respondenty se svym cilem, ujistila je o anony-
mité a pozadala o souhlas s nahravanim. Posléze jsem se zabyvala tzv. jddrem vyzkumu, zde
jsem peclivé kladla otazky, tak aby neomezovaly respondenty. Rozhovor jsem také vhodné
ukoncila, neprobihal ve spéchu, aby si respondentky nemyslely, ze je chci jen ,,vyuzit* k roz-
hovoru. Jako ukoncovaci otazku jsem zvolila: Chtéla byste se k nécemu vratit a pripadné

doplnit o cem jsme se bavily?

Do polostrukturovaného rozhovoru jsem zvolila oteviené otazky, které se tykaji problema-
tiky psychohygieny. Otazky jsem rozdélila do dvou okruhti a to vnimani psychohygieny a
nasledné mozZnosti metod psychohygieny. Ke kazdému okruhu jsem méla doplitujici otazky.
Jak piSe Miovsky (2009, s. 172), tak jsem vyuzivala techniky navad&jicich otazek, které ale

respondenta nijak neomezuji. Otazky do rozhovoru jsou vlozené do ptilohy €. 1.

4.3 Zpracovani dat

Pro dals$i zpracovani dat jsem si zvolila techniku otevieného kodovani. Tento typ techniky

byl vyvinut v ramci zakotvené teorie, ktera pripada k Straussovi a Glaserovi. Miovsky (2006,
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S. 228 — 229) popisuje, Ze vyznamové jednotky jsou slozeny z pojmii, které prezentuji jednot-
livé jevy, pocity a soudy. Kategorie jsou trida pojmii, které vznikaji tim, Ze je vzajemné po-
rovnavame a tridime vyznamové jednotky. Snazime se zjistit, zda nalezi jinému podobnému

jevu, nebo jinému jevu nendalezi a tvori celek.

Pii nasledném zpracovani dat — kodovani jsem postupovala dle pokynti Svaiicka a Sed’ové
(2007, s. 211 — 227) a to tim zpisobem, Ze jsem si piepsany rozhovor nékolikrat precetla a
posléze rozd¢lila na jednotky. Za jednotku jsem povazovala slovo, €1 spojeni slov, nebo vétu.
Jednotky jsem volila dle vyznamu, ktery nejlépe odpovidal. Postupné jsem zjistovala, ze se
vypovédi respondentek prekryvaji a kody, které jsem zaznacila jiz diive, se opakuji. Poté co
jsem vytvorila seznam kodd, jsem zacala s kategorizaci dat. Snazila jsem se poskladat kody

dle podobnosti, nebo jiné souvislosti. Timto mn¢ vysly kategorie a k nim jednotlivé kody.

4.4 Vyzkumny vzorek

Pro vyzkumny vzorek jsem si zvolila metodu zdmérného (uc¢elového) vyberu respondentt a
to proto, jelikoz jejich pocet byl nizky, a pochazeli ze stejného socialniho prostiedi. Za tce-
lem oslovovani respondentli jsem organizaci navstivila uz v 1ét€ 2014. V této dobé jsem
mluvila s koordinatorkou studentskych praxi, ktera mi fekla, Ze jeji kolegyné souhlasi s po-
skytnutim rozhovord. Nasledné v zimé& 2015 jsem respondentky (socialni pracovnice) oslo-
vila emailem s prosbou o poskytnuti rozhovoru do mé bakalaiské prace. V emailu jsem se
predstavila (jméno, ptijmeni, univerzita, obor). Také jsem zminila nazev a cil prace. Celkem
jsem oslovila 6 pracovnic, nicméné ozvaly se mi ¢tyfi z nich. Tyto Zeny pracuji na pozici
socialniho pracovnika v organizaci pro zrakové postizené klienty. Respondentky, které ab-
solvovaly rozhovor, spadaly do vékového rozmezi od 26 do 45 let. VSechny respondentky
maji ukoncené vysokoskolské vzdélani, tedy ziskaly titul Mgr. Tti z respondentek vystudo-
valy obor socidlni prace, jedna z nich absolvovala obor specialni pedagogika. Respondentky
byly zaméstnané na riiznych pozicich, a to jako vedouci socidlnich sluzeb, lektorka vypo-
¢etni techniky, a dvé€ na pozici socialniho pracovnika socialni rehabilitace z odlisnych pobo-

cek. Praxe v oboru byla riizna a to: 2, 5, 6, 8 let.
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4.5 Pribéh vyzkumu

Muj vyzkum byl provadén v organizaci pro zrakove postizené osoby. Poslanim organizace
je podporovat zrakove postizené osoby k aktivnimu zptsobu zivota a povzbudit je osobnimu

rozvoji. Vice informaci nebudu uvadét, aby nedoslo k odhaleni organizace.

Rozhovory s pracovnicemi probihaly v organizaci, tedy v jejich pfirozeném prostiedi. Vstou-
peni do terénu bylo zajisténo koordindtorkou studentskych praxi, kterou jsem poznala
V ramci své praxe. Jelikoz mij vyzkum se zamétoval na zjisténi metod psychohygieny u
danych pracovnic a otazky trochu zasahovaly do osobni roviny, méla jsem strach z nesdil-
nosti ze strany respondentek. Nastésti se mé obavy rozplynuly a v komunikaci nebyl pro-

blém. Rozhovory se pohybuji od 30 a vice minut.

Nahravani rozhovorti s respondentkami probéhlo v zim¢ 2015. Rozhovory se nahrévaly
Vv kancelafi pracovnice v dané organizaci. I kdyz rozhovory probihaly v pracovni dobé¢ re-
spondentky, nesetkala jsem se rusivymi vlivy. Béhem rozhovoru byl v mistnosti klid, nikdo
nas neru$il. Tudiz jsem neméla problémy s naslednym zpracovanim dat. Jeden rozhovor
S pracovnici prob¢hl po telefonu, nebot’ byla ze vzdéalenéjsi pobocky organizace a asové
moznosti ndm nedovolily se setkat osobné. I tento rozhovor byl nahravan a nasledné bez
problému zpracovan. Pred nahravanim rozhovord, jsem se kazdé pracovnici predstavila
(fekla jméno a pfijmeni). Také jsem zminila, kterou univerzitu a jaky obor studuji. Poté jsem
predstavila nazev mé prace a také cil, kterého chci dosahnout. Téz jsem respondentky ujistila
0 anonymité, seznamila S naslednym zpracovanim dat a ptala se na souhlas s nahravanim
rozhovoru. Jakmile pracovnice souhlasila s nahravanim, mohla jsem zacit s rozhovorem. Do
rozhovoru jsem méla pfipravené oteviené otazky dle dvou stanovenych okruhti, kterym se
ma prace vénuje. Nejdiive jsem zacala obecnéj$imi otazkami a to jaky ma pro né vyznam
psychohygiena, poté jsem se ptala, co jim pomaha si udrzet dusevni pohodu. Také jsem ne-
chtéla ukoncovat rozhovor ve spéchu, aby si respondentka nemyslela, ze jsem ji ,,vyuZzila*
jen k rozhovoru. A proto jsem se na ukonceni ptala, jestli by chtéla jesté néco doplnit, o cem

jsme se bavily.

Samoziejmé 1 pii praci v terénu jsem se drzela etickych pravidel. Naptiklad jsem nezvertej-
novala a nerozsifovala vypovedi respondentek ostatnim kolegynim/kolegiim. A to z divodu,
aby nedoslo k poruseni diivéryhodnosti viici mé osobé a také abych nenarusila vzajemné

vztahy mezi pracovniky v dané organizaci.
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4.6 Eticka pravidla vyzkumu

Celd ma prace, jeji realizace a nasledné vyhodnocovani neuvadi blize identifikovatelné in-
formace o organizaci Ci respondentkach, aby nedoslo k jejich odhaleni. Také neuvadim
jména respondentek z diivodu ochrany anonymity, oznacuji je respondent ¢. 1 az respondent
¢. 4. Pfinasledném zpracovani dat — transkripci jsem vynechala ¢i zaCernila identifikovatelné

nazvy, aby nedoslo k jejich identifikaci.
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5 ANALYZA DAT

Z analyzy ziskanych dat od respondentek, jsem vytvoftila kategorie, které vypovidaji o psy-
chohygiené pracovnikd v dané organizaci. Také pfiblizuji osvéd¢ené metody dusevni hygi-

eny u socidlnich pracovniku.

5.1 Diilezitost psychohygieny

Tato kategorie vypovida o tom, pro¢ je dilezité vyuzivat metody psychohygieny v bézném
zivoté. Touto problematikou jsem se zabyvala jiz v teoretické ¢asti, kdy jsem se tématu vé-
novala spiSe obecné. Nicméné nyni uvedu vysledky ze svého vyzkumu, pro¢ je psychohygi-

ena dulezit4 pro socialni pracovnice v dané organizaci.

Tato kategorie se sklada z téchto kédua: vycistit hlavu, odpocinek, Cerstvost, adekvatni

pomoc.

Vsechny respondentky uvedly, Ze psychohygiena je dilezita, aby si clovek odpocinul a na-
cerpal nové sily do préace, respektive do nového dne. S touto myslenkou vSechny uvadély i
tzv. vyC€isténi hlavy. Tim mély na mysli, aby si nenosily praci, zvlast¢ problémy at’ uz kli-
entt, nebo jiné domt.. A béhem odpocinku vénovali jinym ¢innostem. Psychohygiena, to je,
pro mé néco pri cem si asi odpocinu a vycistim si hlavu od prdce i od néjakych problémii a
asi takhle bych to videla. (resp. ¢. 2, str. 1) Z hlediska tii pracovnic je udrzovani duSevni
hygieny i proto, aby pracovnik umé¢l klientovi adekvatné pomoc. Psychohygiena...tak to
Znamenda ze musim udrzovat v dobré pohodé...nebo musim...méla bych.. abych mohla klien-

tum poskytnout adekvatni pomoc. (resp. ¢. 4. str.1).

5.2 Metody psychohygieny

Tato kategorie vyd€luje vSechny mozné pohybové ale i pasivni ¢innosti, které pracovnice
nejCasteji provadéji. Z této kategorie nelze piesné urcit, zda pohybové ¢innosti, nebo pasivni
¢innosti, povazovaly jen za svou psychohygienu, nebo i za traveni volného ¢asu. A to z da-
vodu, ze kazda respondentka to vnimala jinak. Nékteré piimo tekly, ze danou aktivitou vni-
maji, jako psychohygienu a zaroven ji zafazovaly i do volného ¢asu. Nicméné to neméni nic

na tom, Ze ta ¢i ona konkrétni ¢innosti pojimana bud’ pfimo za psychohygienu, nebo za volny
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¢as udrzuje ¢loveka v dobré psychické kondici. Kategorie popisuje i pocity, které respon-
dentky prozivaji pii dané ¢innosti. Tuto kategorii jsem rozdélila do dvou dimenzi a to aktiv-

niho a pasivniho ventilu.
Aktivni ventil

Tato podkategorie se sklada z téchto kodi: velky vyznam, kolo, prochdzka, badminton,

vymyti mozku, jiné myslenky, nemysli na préci.

Z rozhovoru jsem zjistila, ze vSechny pracovnice ptikladaji velky vyznam pohybovym,
zejména sportovnim aktivitam. A to z divodu, Ze jejich zaméstnani je ,,sedavé™ a maji po-
titebu zménit Cinnosti. A proto si nejcastéji voli pohybovou aktivitu. Mezi nejcastéjsi aktivity
patii jizda na kole (tu uvadély tii respondentky) dalsi byla prochazka se psem, tu uvedla
zbyvajici pracovnice. VSechny respondentky uvadély, Ze pti sportovani si tzv. vymyjou mo-
zek, tedy nemysli na nic, nebo ptichédzeji jiné pozitivnéjsi myslenky. Je fakt, ze pohyb mnée
prinasi ulevu jo, protoze myslim na ten pohyb a nepremyslim nad nécim jinym, pak se vypla-
vuji néjaké hormony, co vim, z néjakych knizek, Ze nejaky hormon Stésti. Takze mné se
opravdu hrozné ulevi tim pohybem, protoze cely den sedim, nebo nedélam toho fyzicky moc,
takze ten je hrozne moc dulezZitej no (resp. ¢. 4, str. 2). Protoze ja vlastné jezdim na tom kole.
Jezdim tak, Ze jezdim do prace a z prace, takze jezdim néjakych 50km denné, takze pro mé
je to takové vymyti mozku. Takze, kdyz ja mam ndrocny den v prdci, tak urcité je to o tom,
Ze vim, Ze mné to pomaha, zZe prosté jedu z té prdce a Ze si tim vymyju mozek, prijdu na jiné
myslenky. Udélam si takovy umély predél mezi tou praci a mezi tim volnym casem. (resp.1,
str. 5). Dvé Respondentky také zminovaly, ze mimo pracovni dobu se schézi s kolegy a hraji
badminton. Tuto aktivitu hodnotily velmi kladné, nejen, Ze se odreagovaly, ale také dle jejich
slov byla sranda. My zrovna ted’ka ten badminton hrajeme vevnitr, protoze venku to uplné
nejde. A kdyz jdu z toho badmintonu, tak jsem tak prijemné unavena a tu hodinu nemyslim

na to okolo. To je tak rychly, Ze u toho nejde ani na nic jiného myslet. (resp. ¢. 2, str. 4)
Pasivni ventil

Tato podkategorie se sklada z téchto pojmu: Cteni, hudba, masaz, zklidnéni, na nic ne-
myslet. vypadnout ze stereotypu, uvédomeéni si role, dulezitost vztaht, rodina, kolegové,

sdileni, nenosit si praci domd, pracovni planovani, doméci neplanovani.
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Ctyfi respondentky uvedly, Ze také rady pasivné odpo¢ivaji. Nejéastéjsi aktivitou byla &etba,
kterou voli tfi respondentky at’ uz odborné literatury, nebo néjakého romanu ¢i detektivky.
Uvadely, ze si literarni zanr voli dle nalady. Jak kdy. Podle nadlady. Ted nedavno jsem cetla
Babicku. Jinak mam rada detektivky, ale nekdy si rada prectu néco z psychologie nebo néco
odborného. Ale jak kdy. To musim mit naladu.(vesp. ¢. 2, str. 7). Dvakrat, jako vypovéd’ jsem
zaslechla hudbu, at’ uz pisnicky, nebo i medita¢ni hudbu na zklidnéni duse. Ale nekdy doma,
treba vecer zapaleni svicky, pustit prijemnou hudbu, takze takhle. Jako nerikam, zZe to délam
casto, ale nekdy jo. A nebo si nekdy sednu na balkon s kavou treba. To je taky do urcité miry
Jjako relaxace pro me. (resp. ¢. 3, str. 5). Dvé respondentky uvedly, ze skvélym odreagova-
nim je masaz. Ze vSech vypovédi bylo ziejmé, ze Zeny se pfi téchto (zvlasté meditacni
hudby a masaze) technikach celkové zklidnily a Gplné ,,vyply* (na nic nemyslely). Pro mé
raci ta masaz, ze se clovek necha rozmazlovat tu hodinu no ...ale urcité se u toho clovek
odreaguje.(resp. ¢. 2, str. 8). Z rozhovoru jsem zjistila, ze dalsi metodou, jak si udrzet du-
Sevni rovnovahu je dulezité, aby €lovék vypadl ze stereotypu, to znamena, aby zménil ¢in-
nosti, jelikoz jejich zaméstnani je pomérné sedavé. To uvadély dvé respondentky. Tak psy-
chohygiena hmm...nevim tak clovek, jak chodi porad do prace, tak porad jakoby jede v tom
stereotypu, takové ty pracovni cinnosti...tak ta psychohygiena, kdyz clovek resi nejaké ty
mél i na pracovisti trosku od té prace a od tech cinnosti trosku odprostit a najit si jakoby
ventil asi, aby tak néjak se nezbldznil z toho...jednoduse receno.. najit si opravdu jak trosku
vypadnout z toho stereotypu a z té stresové situace, nebo i jak si poradit s téma slozitéjsima
pripadama, jako v praci myslim treba pri jednani s klientem. Prosté kdyz se resi néco sloZi-
tého. Tak to fakt vnimam tu psychohygienu nevim, jestli jako ndstroje...ale najit si prosté
Jjiné cinnosti, k tomu aby prosté to nebyl ten stereotyp (resp. ¢. 3, str.1). Dal§Sim metodou u
dvou pracovnic bylo uvédoméni role, tedy hlidani si hranic v osobni a profesionalni roving.
Pro mé to znamenda jako urcité... Nese to v sobé urcité uvédomeni si role toho socidlniho
pracovnika, kde je moje role, jako Ze z profesiondlniho hlediska, kde je role z toho osobniho
hlediska, abych neprekrocila tu hranici k tomu Klientovi v té osobni rovine. Urcité to zna-
mena i urcitou supervizi. To, Ze potiebuju si s nekym tieba popovidat, poradit se, jestli jsem
se V té dané situaci zachovala spravné. Taky to znamend urcité odreagovani nebo naucit se

treba néjaké techniky, viastni techniky, jak si nenosit prdci domit apod. (vesp. ¢. 1, str. 1).
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Vsechny respondentky prikladaji velky vyznam rodiné a pratelim ve svém zivoté. Ro-
dina je pro n¢ dulezita a to zejména z hlediska lidské podpory a pomoci, ktera piispiva k du-
Sevni pohodé¢ Clovéka. Takeé je pro n¢ diilezité vzajemné sdileni at’ uz pozitivnich ¢i nepfti-
jemnych zkuSenosti, zazitka atd. Velkou. Ja jsem ten typ clovéka, co dava vztahuim velkou
prioritu. Takze pro mé ty vztahy hraji vétsi roli, nez kariéra a penize a vsechno. A nemusim
to byt jen rodina, ale miize to byt manzel, nebo i pritel. Clovék je tvor spolecensky od pra-
davna, takze ty vztahy potiebuje k Zivotu. NepreZil by sam. (resp. ¢. 4. str. 8). Ehmm. .Pro
meé velkou, protoze jako uplné byt sam zase a opravdu nemit nékoho s kym miizete probrat
at uz teda tu praci, nebo ten problém, nebo co se mi povedlo. Myslim si, zZe na to sdileni
prosté jsou ti pratelé i ta rodina taky hodné dilezZita.(resp. 3. str. 6). Mezi dualezité vztahy
tii pracovnice zatadily i kolektiv, ktery také ptispiva k dobré pohod¢€. Kdyz je prijemny ko-
lektiv, tak to urcite prida na té pohodeé. Kdyz vite, Ze tam piijdete a budou tam néjaci Skodo
lidi, tak tam nebudete moc rada chodit. (resp. 2, str. 8). Nicméné i kdyz vSechny respon-
dentky uvedly, ze rodina a pratelé jsou duleziti pro sdileni zazitkl, zkuSenosti, tak také
vSechny uvedly, Ze to ma své hranice. Tedy, Ze sdéli svlij napiiklad problém, ale nebudou se
o ném bavit jesté pul roku. Protoze chapou, Ze to neni spravna volba. A proto se snazi praci
netahat domi. Jd se snazim hledat nebo mam to stésti, ze mam kamarady z jinych oblasti,
takze se snazim jak kdyby cerpat od nich nebo se bavit na uplné jiné téma a netahat tu praci
mezi nase pratelstvi. Jako Ze jo, mluvim sama o sobé nebo co se déje u nas v praci, ale neni
to tak, ze bychom se setkali a ja bych mela potrebu dvé hodiny navstevy mluvit o své prdci.

To urcite ne. Takhle se to snazim netahat. (resp. ¢. 1, str. 7).

Dalsi metodou, ktera pfispiva k tomu, aby ¢lovek nebyl ve stresu je tzv. planovani. VSechny
pracovnice uvadély, Ze v pracovnim zivoté planuji, nebot’ si musi objednat klienty a po-
dobné. Nicméné také vSechny mluvily, o tom, Ze osobni Zivot neplanuji, spise si v mysli
teknou co, budou délat. Ne, ne, ne. To co budu délat v praci. Nemusim mit cely tyden. Staci
mné dva body na den, abych védéla, zZe tohle mé ceka a to co je mezi tim, to nechci rict
drobnosti, ale to mé netrapi, zZe to prosté prijde. Ale v osobnim Zivoté to nepotrebuju, jen
V tom pracovnim, abych védeéla, co je potreba. Mohla si to co nejlépe odskrtnout, Ze tohle
jsem zvladla a v tom osobnim, tam nemam takovou potrebu planovat. Prosté co bude, 10
bude. (resp. ¢. 2, str. 7). .Ale tfeba doma....naplanuju si, nebo naplanuju, spis reknu, co bych
chtéla za ten den stihnout, ale casové uz si to neplanuju, Ze presné to musim udélat od tehdy

a tehdy. Jo a kdyz se mi to nepovede uplné vsechno, tak to vetsinou byvaji takové veéci, které
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se daji vetsinou presunout jakoby na druhy den. TakzZe takhle spis spociva to planovani,

Jjakoze to neplanuju casove do detailii. (resp. ¢. 3, str. 6).

5.3 Pomoc pii zatézové situaci

Nasledujici kategorie zastieSuji metody/techniky, které pracovnice vyuzivaji, pii narocnych

situacich.

Tato kategorie se sklada z téchto pojmii: kolegyné, supervize, pfemyslet o tom, nemyslet

na to, pfiprava.

Z rozhovora vyplynulo, Ze prvni reakci na stresovou situaci by bylo svétfeni se kolegyni.
Coz je velmi pozitivni a tuto variantu fekly tii respondentky. Vite co, urcité popovidani s ko-
legynémi, probrani problému, jestli sem ja udélala chybu, nebo jestli jsem se zachovala
spravne, to je hrozné diilezity pro mé. Protoze kdyz se rozcilite na toho klienta, tak nemate
ten nahled jo, takze potiebuju nahled od druhych jo. TakzZe my si takto s kolegynémi volame
casto, kdyz to jo....to je nejlepsi terapie, jakou mam teda. (resp. ¢. 4. str. 4) Jako dalsi alter-
nativa, kterou by zvolily téZ tfi pracovnice, Se jevila moznost premyslet o dané situaci,
problému. Pravdépodobné ja bych asi nechci Fict se nékde zavrela, ale potrebovala bych to
V uvozovkdch stravit a probrat tu situaci zatim jako sama v sobé, co se stalo...jako nejsem
ten typ, co by Sel hned ven a dostaval to ze sebe, jakoze by si zarval, mé tedka napada...ja
sem takova, zZe bych neresila hned, jen bych si to promitla Vv té hlave a spis. (resp. ¢. 3. str
4). Vsechny respondentky tekly, Ze by pfti zatézujici situaci vyuzily supervizi. Tuto metou
by pracovnice nemohly vyuzit hned, jelikoZ supervize probiha jednou cca za mésic. Nicméné
ale je to velmi dobré zjisténi, nebot’ mizu potvrdit fakt, Ze supervize v organizaci ma své
misto a je pracovniky vyZzadovana. ... Nekdy mi pomiize to nékomu rict, Ze v ramci té super-

vize, ale to je az za néjaky c¢as. Nebo jen popovidat s kolegy. (resp. ¢. 2, str. 7).

Dvé respondentky, uvedly, Ze pokud je ¢eka naro¢ny den (vedeni Skoleni) coz také povazuji
za jakysi stres. V tomto piipadé je dobré se pFipravit na situaci a pak az ma ¢lovék piipravu
hotovou piestat na to myslet. Protoze obcas skolim nebo mame néjakou prezentaci vysledkii
miize to byt nahodile, musim mit na to pripravu, ale tak jako to tak sama pro sebe. A samo-
zirejmé dobra priprava. Ta je taky dilezZita priprava, aby c¢lovék nabyl jistoty, Ze to zvladne.

(resp. ¢. 1. str, 8)
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no..proste prestat myslet. To je nejlepsi obrana, protoze stejné nic nevymyslim, | kdyz uz
mam vSechno pripraveno a vSechno hotovo, tak prosté ehmm.. prestanu na to myslet no, to
je moje nejlepsi obrana, protoze kdyz se tim trapim, tak tomu nepomuzu a prijdu vystreso-
vana. Jako samozrejmé si vSechno peclivé pripravim, protoZe pripravu nepodcenuju. Ale
potom jak je vse pripravené, tak s tim ¢lovék uz moc deélat nemiize no. Jen prestat na to
myslet.....zkusim si tireba Cist knizku, nebo se zabyvat nécim jinym jo, abych na to nemusela

myslet (vesp. ¢. 4. str. 5)
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6 DISKUZE

Ma prace se vé€novala psychohygiené u socialnich pracovnikt v organizaci pro zrakové po-
stizené klienty. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké metody psychohygieny pouzivaji socidlni
pracovnici v dané organizaci. K hlavni vyzkumné otazce, jsem si zvolila i dvé dil¢i otazky a
to: Jaky je pohled socialnich pracovnikit na psychohygienu?, Jak si socidlni pracovnici udr-
zuji dusevni pohodu? Jako metodu ziskavani dat jsem pouzila polostukturované rozhovory

se Ctyfmi respondentkami.

Ze ziskanych dat jsem vytvorila kategorii — dulezitost psychohygieny. Z vyzkumu vyslo, ze
udrzovani psychohygieny je dulezité, aby si ¢loveék odpocinul, vycistil hlavu. Toto zjisténi
koresponduje s Mickem (1984, 53), nebot’ i on povazuje odpocinek za Zivotné dulezity.
Uvadi také nékolik zasad pro spravné odpocivani. Také jsem zjistila, Ze pracovnice psycho-
hygienu povazuji za dilezitou, aby byly pfipravené na novy den a mohly adekvatné pomoci
klientovi. Toto potvrzuji i vyzkumy Suhajkové (2010, str. 74 ) v diplomové praci. Autorka
uvadi, ze 49 respondentti odpovédé€lo, Ze je pro né dulezité nacerpat nové sily a poméaha
zvladat pracovni povinnosti. Dalsi kategorii a to metody psychohygieny jsem rozd¢lila na
aktivni a pasivni, nebot’ mn¢ z rozhovort vyslo, Ze pracovnice pouzivaji oba dva zptsoby. I
V literarnich pramenech se metody rozdé€luji na aktivnéjsi a pasivnéjsi formu. Respondentky
kladly velkym vyznam pohybovym aktivitam. Napiiklad Henging a Keller (1996, s. 81 -84)
chapou pohybovou aktivitu jako zékladni slozku zvladani stresu. Naopak Stock (2010, s. 70
-71) uvadi, ze dalsi metodou jsou relaxacni cviceni. Z aktivniho odpocinku respondentky
pohybovou aktivitou komplexné piisobici na organismus je prave jizda na kole a badminton,
prochazku uvadi az Henging a Keller (1996, s. 81). Pro né&j je chtize nejuc¢innéjsi z hlediska
klidu a pohody. U kategorie aktivnich ¢innosti, jsem zjistila i pocity (emoce), které respon-
dentky pfi ¢innosti zaZivaly a to pfesnéji ,,vymyti mozku®, jiné mySlenky, nemyslet na praci.
V odborné literatuie nebo probéhlych vyzkumech, jsem tyto informace nenasla. Divodem
muze byt, Ze odborna literatura i vyzkumy se soustfedily pouze na vyznam psychohygieny
a metod/ navodu jak dosahnout dusevni pohody a nezabyvaly se tim, jak se ¢lovék citi, co
proziva, kdyz naptiklad sportuje. Nicmén¢ pii rozhovoru vSechny respondentky uvadély tyto
pocity, a timto se také potvrdil, fakt Ze dané metody skute¢né zabiraji/pomahaji pti udrzeni

dusevni pohody. Co se tyce pasivniho odpocinku, respondentky uvadély ¢teni, hudbu. To
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zjistila i Suhajkova (2010, s. 77), kdy odpovéd-&etba potvrdilo 139 téastniki, hudbu 5 re-
spondentt. Dale jsem zjistila, ze metoda, kterou si socialni pracovnice udrzuji pohodu je
dale masaz, vypadnuti ze stereotypu, na nic nemyslet, zklidnéni. To souhlasi s vyzkumem
Vorackové (2009, s. 74) kde uvadi, ze metody psychohygieny jsou masaze, nemyslet na
préaci auméni vypnout, odreagovat se. Vyzkum ukézal, Ze pro pracovnice maji velky vyznam
vztahy, zejména rodina a ptatelé. Tomuto tématu se vénuje i Henging a Keller (1996, s. 85).
Pro né sociélni opora hraje vyznamnou roli v odbouravani stresu. Z vyzkumu vyplynulo, ze
respondentky vnimaji rodinu a ptatele dilezitou z hlediska vzajemného sdileni pocita, at’
pozitivnich ¢i negativnich. Nicméné vSechny védi, ze sdileni negativnich pociti ma své
meze. A proto se snazi nenosit praci domd, a pokud ano, tak minimalng. Tento vysledek se
1181 od Vorackoveé (2009, s. 82), ktera zjistila, Ze myslet na pracovni zalezitosti 1 v soukromi
je normalni a neni to zdrojem stresu. Autorka prace neuvedla, kolik respondenti tuto moz-
nost zvolilo, to mtze byt zavadéjici. Ale také uvedla i vypovédi, kdy se respondenti snazi
striktné odd¢lovat pracovni a osobni rovinu, tedy natahat praci domu (téz neuvedla kolik
respondenttl, tuto variantu zvolilo). Roli v tomto pfipadé muze hrat povaha/osobnost ¢lo-
veka, a také hlavné se to tyka nastaveni hranic mezi pracovnim a osobnim zivotem. V mém
vyzkumu tuto variantu zvolily v§echny respondentky, tudiz i tento prvek pokladam za me-
todu psychohygieny. Respondentky také uvedly, Ze k pohod¢ ptispiva dobry pracovni ko-
lektiv. Odborny ¢asopis Socialni prace/ Socidlna préaca (3, 2006) s timto faktem souhlasi.
TéZ popisuje, Ze vielé vztahy mezi pracovniky na pracovisti pfispivaji nejen k dobré atmo-
sféte, ale ma vliv 1 na celkovou psychiku €loveéka. Za dal$i metodu socidlni pracovnice po-
vazovaly planovani svého Casu. Uvade€ly, Ze planuji v pracovni sféfe, nebot’ jejich profese to
vyzaduje. Nicméné v osobnim zivoté neplanuji, sta¢i uspotadat si v mysli, co budou ten den
délat. | dle Praska (2003, 123 — 125) pokud chce byt ¢loveék dusevné zdravi, mél by planovat
svij ¢as. Uvadi, ze lidé, kteti neumi planovat, pracuji chaoticky, ztraceji potfebny ¢as k uvol-
néni.

Dalsi kategorie zahrnuje metody, které respondentky pouzivaji pifi zatézovych situacich.
Nejcastejsi odpovedi byla, ze nejdiive zajdou za kolegyni, proberou problém, ziskaji nadhled
od druhého Cloveka a pak se rozhoduji, jak s tim nalozi. Tuto metodu potvrdila i Vorackova
(2009, s. 87). Velmi cetnou odpovédi byla moznost supervize. Dle Casopisu Socialni
prace/Socialna praca (4, 2007) je supervize pokladana za prevenci syndromu vyhoteni. Tato

metoda je nedilnou souc¢ésti kazdé neziskové organizace. Dalsi variantou bylo nemyslet na
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to a zklidnit se. Tento prostfedek psychohygieny vypozorovala Vorackova (2009, s. 77), kdy
dle jejich respondenti staci nékolik minut klidu, aby znovu nacerpali sily. Nicméné respon-
dentky uvadély 1 opacnou strategii myslet na problém a piemyslet o ném, analyzovat jej. To
téz uvadi Vorackova (2009, s. 79). Z rozhovort vyplynula i strategie piipravy na stresovou
situaci. Tu respondentky uvadély naptiklad pii vedeni Skoleni, tedy v pripadé Ze, potiebuji
systematicky postupovat, tak aby piedesly stresu, Si ud¢€laji si piipravu, ktera je ujisti, ze to
zvladnou. Tuto strategii jsem v literatufe ani z jinych relevantnich zdroju nenasla. Pouze
Vorackova (2009, s. 88) uvadi, ze je dobré zatéZovym situacim predchazet. Metoda piipravy

se da také povazovat za prevenci/pfedchézeni stresové situace.

Co se tyce prabchu vyzkumu, nejsem si védoma toho, ze bych respondentky svym chovanim
ovliviiovala pfi vypovédich. | kdyz jsem v dané organizaci byla na praxi, ¢as jsem travila
s koordinatorkou studentskych praxi (ktera rozhovor neposkytla) a klienty v terénu (dopro-
vody na akcich, vylety, aktiviza¢ni ¢innosti). Respondentky jsem blize neznala, dokonce dvé
z nich jsem p#i rozhovoru vidéla poprvé. Pii rozhovoru jsem se ptala na oteviené pfipravené
otazky, aby nesmétovaly k urcité vypoveédi. Nicméné u tietiho rozhovoru respondentka na-
vazala na to, Ze se kolegyn, které uz rozhovor mély za sebou, ptala, jak to probiha. Je tedy

mozné, ze byla vice na rozhovor pfipravené nez ostatni kolegyné.

Na zavér chct fict, Ze mé poznatky z vyzkumu maji opodstatnéni v jinych literarnich, nebo

vyzkumnych zdrojich.
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7 ZAVERY VYZKUMU

Ma prace se vénovala psychohygiené u socialnich pracovnikt pracujicich v organizaci. Ci-
lem vyzkumu bylo zjistit, jaké metody psychohygieny pouZivaji socialni pracovnici k udr-
zeni dusevni pohody. Jednou z kategorii byla dtlezitost psychohygieny. Respondentky uva-
dély, ze je dilezita zejména, aby si vycistily hlavu, odpocinuly a byly ¢erstvé do prace. Také
zazné€la duleZitost z hlediska adekvatni pomoci klientovi. Dalsi kategorii metod psychohy-
gieny jsem rozdélila na aktivni (které prikladaji velky vyznam) a pasivni ¢innosti. Mezi ty
aktivni patii jizda na kole, badminton a prochazka. Pii téchto aktivitach pfisly respondentky
na jiné myslenky, nemyslely na praci a ,,vymyly*“ si mozek. Mezi pasivni ventil zatadily,
¢etbu, poslech hudby, masaz, celkové zklidnéni, na nic nemyslet, vypadnout ze stereotypu,
uvédomeéni si role. Dale uvadeély dilezitost vztahil, zejména rodiny a ptatel. K tomu se poji
sdileni pocitd, nicméné ma to své hranice. A preferuji nenosit si praci domu. Dulezité jsou i
vzajemné vztahy na pracovisti. Jako dal$i metodu uvadély planovani svého ¢asu. Posledni
kategorie se tyka metod, které pouzivaji pii zatézovych situacich. Nej€astéjsi odpoveéd byla,
ze jdou za kolegyni pro radu, moznost supervize, piemyslet o problému, nebo naopak 0 na

néj nemyslet a pfiprava.
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ZAVER

Prace byla vénovana psychohygien¢ u socialnich pracovnika, ktefi pracuji v organizaci pro
zrakove postizené osoby. Prace byla rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické
¢asti jsem se vénovala tomu, co je pomdahajici profese a nasledné téma vztahla konkrétnéji
na socialniho pracovnika. V této kapitole jsem uvedla vymezeni, kdo je socidlni pracovnik,
jaké pozadavky musi spliiovat, aby mohl pracovat v pomahajicich profesich. Dale jsem pii-
fadila socidlniho pracovnika pfimo do organizace pro zrakove postizené osoby. Na zacatku
této kapitoly jsem vymezila pojem zrakové postizeni a specifika této cilové skupiny vztéhla
na pozadavky socidlniho pracovnika v organizaci. Mezi pozadavky jsem zatadila dilezitost
komunikace se zrakové postizenymi a zasady privodcovstvi. Déle jsem se vénovala vztahu
mezi pracovnikem a klientem. Druhd kapitola pojednavala o stresu a stresorech pti praci
s klienty. K této kapitole jsem zminila disledky stresu a podrobnéji zaméfila na syndrom
vyhoteni, ktery ¢asto hrozi v pomahajicich profesich. Posledni kapitola popisuje psychohy-
gienu a jeji zasady. Pro praktickou ¢ast jsem zvolila kvalitativni vyzkumny ptistup s meto-
dou polostukturovanych rozhovort. Vyzkumu se za€astnily ¢tyfi respondentky. Zpracovani
dat probéhlo pomoci otevieného kdédovani a nasledné kategorizace dat. Cilem bylo zjistit,
jaké metody psychohygieny pouzivaji socialni pracovnici v Organizaci pro zrakové posti-
zené. Z vyzkumu vyplynulo, Ze udrzovat psychohygienu je dileZité proto, aby ¢lovek si
odpocinul, vy¢istil hlavu. Také aby byl cerstvy do prace a mohl poskytnout adekvatni pomoc
klientim. Metody psychohygieny jsem rozdélila na aktivni a pasivni oddil. Tomu aktivnimu
respondentky ptikladaly velky vyznam. Nej€astéji volily jizdu na kole, badminton, nebo pro-
chazku. Pfi té€chto aktivitach si odpocinuly, pfiSly na jiné myslenky. Mezi pasivni formu
spadala cetba, poslech hudby, masédz, celkové zklidnéni. Dalsi obranou bylo vypadnuti ze
stereotypu a uvédoméni si role mezi pracovnikem a klientem. Za velmi dulezité pokladaly
vztahy (rodinu, pfatele). Rodinu pokladaly za dilezitou z hlediska sdileni, nicméné tahani
problémi domt nepovazuji za dobré. A radéji nechavaji praci v praci, nebot’ i sdileni nega-
tivnich situaci/ pocitd s rodinou, prateli ma urcité hranice. I vielé vztahy mezi kolegy hod-
notily za pfinosné pro duSevni pohodu ¢lovéka. Téz jsem zjistila, Ze 1 vyznamnou roli hraje

planovani ¢innosti. Tedy, ze v pracovni roving planuji, ale v osobni ne.
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Tyto poznatky z vyzkumt jsem zahrnula do kapitoly — Diskuze, kde jsem porovnavala mé
vysledky z vyzkumu s jinymi zdroji (literdrnimi prameny, ¢i vyzkumy). Dosla jsem k zavéru,

ze vSechny mé poznatky jsou relevantni.
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Ptiloha PI: Otazky do rozhovoru
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PRILOHA PI: OTAZKY DO ROZHVOVORU

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Co si piedstavujete pod pojmem psychohygiena?

Jak vnimate vyznam psychohygieny v pomahajicich profesich?
Jak se vam daii slad’ovat pracovni a osobni zivot?

Jak travite volny cas?

Co vam pomaha zbavit se stresu?

Jaké techniky pouzivate pti pracovni dob€ na uvolnéni?



