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Psychohygiena jako zakladni predpoklad prevence syndromu vyhoreni
u pracovnikii v socialni sféie

Abstrakt

Bakalafska prace je vénovana tématu psychohygieny jako zakladniho ptedpokladu
prevence syndromu vyhoteni u pracovnikii v socidlni sféfe. Jedna se o téma, které je

Vv poslednich letech v odbornych kruzich hojné diskutovano a rozvijeno.

Bakalafska prace je rozdélena na Casti teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast
bakalarské prace je rozdélena na tfi hlavni kapitoly. V prvni kapitole je vymezen
zasadni rozdil mezi dvéma stéZejnimi profesemi v socidlni sféfe, to znamend profesi
socialniho pracovnika a pracovnika v socidlnich sluzbach. Druha kapitola je vénovana
pojmu syndrom vyhofeni a jeho charakteristice a popisu zakladnich fazi, kterymi
prochazi osoba zasazena syndromem vyhoteni. Tteti kapitola poté vysvétluje pojem

psychohygiena a pojednava o jejim vlivu na pedchazeni vzniku syndromu vyhoteni.

Cilem praktické casti této bakalaiské prace je zmapovat povédomi o tématu syndromu
vyhoteni a psychohygieny a popsat aspekty psychohygieny u socialnich pracovniki a
pracovnikl v socialnich sluzbach pracujicich v Domové pro seniory v BeneSové u

Prahy.

V ramci  kvalitativniho  vyzkumu byla data shromdzdéna prostiednictvim
polostrukturovanych rozhovorii. Z provedeného vyzkumu vyplynulo, Ze pracovnici
Domova seniori BeneSov maji zdkladni pové€domi o syndromu vyhofeni a
psychohygieng. Z vyzkumu vSak zaroven vyplynulo, Ze v daném zatizeni neni zajisténa

odborna supervize, ovSem pracovnici by jeji zajiSténi uvitali.

Kli¢ova slova
socidlni  pracovnik; pracovnik v socidlnich  sluzbach; syndrom vyhoteni;

psychohygiena; relaxa¢ni techniky; Zivotni styl; supervize



Mental Hygiene as a Basic Prerequisite for Preventing Burnout
Syndrome among Social Workers

Abstract

The Bachelor’s thesis focuses on mental hygiene as a basic prerequisite for preventing
burnout syndrome among social workers. This topic has been widely discussed and

examined by professionals in recent years.

The thesis is divided into a theoretical and a practical part. The theoretical part of the
Bachelor’s thesis is then divided into three main chapters. The first chapter defines the
key difference between the two main professions in social work — social workers and
social services workers. The second chapter characterizes burnout syndrome and
describes the basic stages of burnout experienced by people suffering from this
syndrome. The third chapter then explains the concept of mental hygiene and discusses
its effect on preventing burnout.

The objective of the practical part is to map awareness of burnout syndrome and mental
hygiene. Next, it aims to describe mental hygiene among social workers and social

services workers employed in the Retirement Home in BeneSov.

The data from a qualitative research were collected using semi-structured interviews.
The research showed that the employees of the Retirement Home in BeneSov have a
basic awareness of burnout syndrome and mental hygiene. However, the research has
also identified that the retirement home offers no professional supervision, but the

employees would welcome it.

Keywords:
social worker; social services worker; burnout syndrome; mental hygiene; relaxation

techniques; lifestyle; supervision
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UvVoD

Osoby pracujici v socidlni sféfe a i dalsi osoby pracujici vV pomahajicich profesich jsou
Vv ramci svého zaméstnani opakované vystavovany naroénym situacim. Na pracovniky
jsou kladeny vysoké naroky po strance osobnostni i profesionalni. Pracovnici
Vv pomahajicich profesich jsou vramci své profese vystaveni takika neustalému
kontaktu s lidmi. Kazdy klient ma na pracovnika své pozadavky, ma urcitd ocekavani,
pricemz kazdy klient je individualita a pracovnik se mu musi vénovat s maximalnim

nasazenim a individualnim pfistupem.

Piedstavy osob, které se samy rozhodly pro zaméstnani v ramci pomahajici profese,
jsou casto zkreslené. Pracovnici nastupuji do zaméstnani s obrovskym nadSenim,
nedlouho poté se vSak mnohym znich oteviou o€i a realita je Casto zaskoCi
neptipravené. U téchto pracovnikli poté pii nezvladnuti narokt povolani v kombinaci
S Castymi stresovymi situacemi miize snadno propuknout dnes jiz vefejnosti dobie

znamy syndrom vyhoteni.

V dnesni dobé je kladen diraz nejen na samotny syndrom vyhofeni, ale také na
zpusoby, kterymi lze vzniku syndromu vyhoteni piedejit. Zcela jisté je dnes nutné
peCovat o své psychické zdravi, a to predev§im je-li nadmérné zatéZovano, o cemz u

pomahajicich profesi neni pochyb.

Hlavnim diivodem, pro¢ jsem si toto téma zvolila, je fakt, Ze se sama pfipravuji na
budouci povolani v pomahajici profesi, konkrétné jako socialni pracovnice, a proto je
pro mé téma psychohygieny jako prevence syndromu vyhoteni velice zajimavé a vEéfim,

ze do budoucna piinosné.

Osobné jsem se presvédcila o narocnosti pomahajici profese v prubéhu odbornych praxi
vramci studia stfedni i vysoké Skoly. Vim, jak naro¢né je udrzet si ke klientovi
profesionalni vztah, zaroven vSak neplsobit na klienta odtazité a neosobng. Nyni zpétné
si uvédomuji, jaké vyrazné rozdily jsou v chovani pracovnikll vaci klientim, ale
zaroven pak i v pfijimani pracovnika klientem. Uvédomuji si, jak té€zké je rozlisit, kam
az muze pracovnik vramci profese zajit, aby tak nenarusil klientovo soukromi, a

zaroven nenicil své vlastni psychické zdravi.



Teoreticka Cast mé bakalarské prace ve svém zacatku definuje role osob pisobicich
Vv socialni sféfe a také se zminuje o zakladnich aspektech, které vykon pomaéhajici
profese ovliviiyji. Dale se zabyva problematikou syndromu vyhofeni, ktery je
jeho vzniku a dale také jeho projeviim. Dale se bakalaiské prace zaméfuje na dusevni
hygienu, neboli psychohygienu, ktera slouzi jako prevence samotného propuknuti

syndromu vyhoteni.

Cilem praktické ¢asti prace je zmapovat povédomi o syndromu vyhoieni a
psychohygiené a pfedevsim popsat aspekty psychohygieny, které se realné projevuji
v kazdodennim zivoté osob, které se rozhodly sviij profesni Zivot nasmérovat do

socialni oblasti.
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TEORETICKA CAST

1 Definice socidalni prace a charakteristika povolani socialniho

pracovnika a pracovnika v socialnich sluzbach

Socialni prace je disciplina spolecenskovédni, jejimz cilem je odhalovat, vysvétlovat,
zmirnovat a hledat feSeni konkrétnich sociadlnich problémi (naptf. chudoba,
nezameéstnanost, zanedbani vychovy ditéte, diskriminace nékterych skupin obyvatelstva,
delikvence mladistvych, atd.). Socialni prace je zalozena na principu spoleenské
solidarity, ale i na napliiovani lidského potenciondlu jednotlivce. Hlavnim cilem
socialni prace je podpofit jednotlivce, rodiny, skupiny a komunity k dosazeni
zpusobilosti k socidlnimu uplatnéni, poptipad¢é tuto zpusobilost opétovné ziskat. Dale
pak vytvaii pozitivni podminky k uplatnéni klientovi socialni zptsobilosti v bézném
zivoté. V neposledni fadé podporuje distojny zptsob zivota u klientl, ktefi jiz nejsou

schopni se spolecensky uplatnit (Matousek, 2013).

Dolej§ a Zemanova (2015) uvadéji definici socialni prace dle Mezinarodni federace
socialnich pracovnikil, kterd zni: ,,Socidlni prdace je na praxi zaloZena profese a
akademicka disciplina, ktera podporuje socialni zmény a rozvoj, spolecenskou
soudrznost a kterd posiluje a osvobozuje lidi. Klicové pro socidlni praci jsou socialni
spravedlnost, dodrzovani lidskych prav, kolektivni odpovédnost a respekt k odlisnostem.
Podporena teoriemi socialni prdace, socialnich véd a humanitnimi znalostmi se socialni
prdce zabyva lidmi a zpusoby reSeni Zivotnich nesnazi. Socialni prace usiluje o zlepSeni

osobni pohody* (IFSW, 2014 odst. 1, in: Dolejs, Zemanova, 2015 s. 70).
1.1 Socialni pracovnik a predpoklady k vykonu jeho profese

Pracovni néapln socidlniho pracovnika je konkretizovana v § 109 zakona €. 108/2006
Sb., o socidlnich sluZzbach. Hlavnim ukolem socidlniho pracovnika je predevS§im vykon
socialniho Setfeni, depistazni Cinnost a zabezpeceni socidlni agendy, jejiz soucasti je
feSeni socialn€ pravni problematiky v zafizenich poskytujicich socialni sluzby. Soucasti
vykonu profese je poskytovani socidln¢ pravniho poradenstvi a krizové pomoci. Nadale

vykon odbornych cinnosti v zafizenich, které poskytuji sluzby socialni prevence,

11



poskytovani socialni rehabilitace a socidlniho poradenstvi. V neposledni fad¢ také

provadéni metodické, analytické a koncepéni ¢innosti v rdmci socialni oblasti.

Dle Matouska (2013) profese socialniho pracovnika zahrnuje praci s klientem a zaroven
sjeho rodinou jako s celkem. Prace neni zaméiena pouze na feSeni problému
jednotlivce, ale 1 skupin ¢i komunit. Socialni pracovnik vykonava svou profesi ve
vztahu k organizacim, ve kterych pfimo ptisobi, ¢i do nich vstupuje jako tzv. externista
(j. napt. jako supervizor). Zvlastni postaveni zaujima socialni pracovnik také pti tvorbé

legislativy v socialni oblasti.

Na zakladé¢ § 110 zakona ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach jsou vymezeny
zakladni podminky, které je nutné pro vykon profese socialniho pracovnika spliiovat.
Osoba, vykondvajici profesi socidlniho pracovnika, musi spliiovat podminku
svépravnosti. Zakon ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach stale jesté pouziva pivodni
oznaceni, tedy zpusobilost k pravnim ukontim. Podstatnym piedpokladem pro vykon
této pomahajici profese je beztthonnost, které¢ je blize specifikovana v § 79 zakona ¢.
108/2006 Sb., o socialnich sluzbach. Bezihonnou je mySlena osoba, kterd nebyla nikdy
pravomocné odsouzena pro umyslny trestny ¢in, ale ani pro nedbalostni trestny ¢in
spachany pii poskytovani socidlnich sluzeb ¢i pfi Cinnostech obdobnych. Nezbytnym
parametrem k vykonu pomahajici profese dle zakona ¢&. 108/2006 Sb., o socialnich

sluzbach je také zdravotni zpisobilost.
Pozici socialniho pracovnika miize na zaklade § 110 odstavce 4 zastavat osoba, ktera:

e uspésn¢ dokoncila vyssi odborné vzd€lani v akreditovanych vzdélavacich
oborech zamétfenych na socidlni praci a socidlni pedagogiku, humanitarni a

socialni praci, charitativni a socidlni ¢innost ¢i socialné pravni ¢innost,

e UspéSné¢ dokoncila vysokoSkolské vzdélani, a to bud v bakaladfském, nebo
magisterském akreditovaném studijnim programu, zaméfeném na socialni praci,
socialni pedagogiku, specialni pedagogiku, socialni politiku, socidlni péci,

socialni patologii, ¢i pravo,

e absolvovala akreditovany vzdé&lavaci kurz v oblastech zminovanych

Vv pfedchozich bodech, pfi¢emz pozadovana délka kurzu ¢ini 200 hodin, a to za
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ptedpokladu, ze osoba vykonava profesi socidlniho pracovnika déle nez 5 let a

ma vysokoskolské vzdé€lani v jiném, nez vyse pozadovaném oboru,

e dokoncila stfedni odborné vzd€lani v oboru socidlné¢ pravnim zakoncené
maturitni zkouskou do 31. prosince 1998. Zaroven absolvovala akreditovany
vzdélavaci kurz v oblastech zminovanych v pfedchozich bodech o délce 200

hodin a v praxi vykonava profesi socialniho pracovnika nejmén¢ 10 let,

o ziskala zptsobilost k vykonu zdravotnického povolani dle zvlastniho pravniho
ptedpisu (tj. vykon profese zdravotné socidlniho pracovnika ve zdravotnickych

zafizenich ustavni péce poskytujicich socialni sluzby).

Vzdélavani socidlnich pracovniki se po roce 1989 dockalo zasadniho rozvoje. Na
zdkladé minimalniho standardu pro vzdélavani v socialni praci vydaného lgorem
TomeSem V 90. letech minulého stoleti musi absolventi studia tohoto zaméfeni
vykazovat znalosti ze socialni politiky, metod socialni prace, psychologie, sociologie,
prava i metodologie vyzkumu. Nezbytné jsou ke kvalitnimu vykonu profese socidlniho
pracovnika také psychosocialné-terapeutické, komunika¢ni a organiza¢ni dovednosti

(Mahrova et al., 2008).

Ze zdkona €. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach dale vyplyva povinnosti kazdého
socidlniho pracovnika pravidelné¢ prohlubovat své vzdélani a profesni odbornost
prostiednictvim rozSifujicich specializanich programi potfaddanych vysokymi C¢i
vy$§imi odbornymi Skolami, prostfednictvim akreditovanych kurzli, odbornych stazi
Vv zatizenich socialnich sluzeb ¢i Gcasti na Skolicich akcich. Toto vzdélani, které je nad
rdmec zdkonem stanoveného minima, musi socialni pracovnik absolvovat nejméné

v rozsahu 24 hodin v pribéhu jednoho kalendainiho roku.
1.2 Pracovnik v socialnich sluzbach a predpoklady k vykonu jeho profese

Pracovni napli pracovnika v socialnich sluzbach se vyznamné 1i§i od pracovni naplné
socialniho pracovnika. Pracovnik v socialnich sluzbach vykonava ¢innosti vyplyvajici z
§ 116 zékona ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach. Pracovnik v socialnich sluzbach
pusobi pfedevsim v tzv. pfimé obsluzné péci o klienty v pobytovych, ale i ambulantnich

zafizenich socialnich sluzeb.
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Na zédklad¢ § 116 zakona ¢. 108/2006 Sb. pracovnik v socidlnich sluzbach pomaha
klientl v ramci piimé obsluzné péce s kazdodennimi zdkladnimi tkony lidského zivota.
Asistuje klientovi pii oblékani a osobni hygiené, podporuje klientovu sobéstacnost,
napomaha pii uspokojovani klientovych psychosocidlnich potfeb a pfi navazovani
zakladnich kontaktli se spolec¢nosti vn¢ socidlniho zatfizeni. Soucasti vykonu profese je
vykon zékladni nepedagogické Cinnosti, jejimz cilem je ptedev§im prohloubeni a
upevnéni zakladnich néavykt kazdodenniho zZivota (tj. névyky spoleCenské c¢i
hygienické). Nepedagogicka Cinnost déale zahrnuje také volnocCasové aktivity, které
rozvijeji osobnost, zdjmy a schopnosti klienta prostfednictvim hudebnich a pohybovych

¢i vytvarnych ¢innosti.

Typickou c¢innosti pracovnika v socialnich sluzbach vymezenou § 116 zdkona .
108/2006 Sb. je vykon piimé peCovatelské ¢innosti 0 Klienta, ktera je mu poskytovana
pfimo v jeho domécnosti. Pod dozorem socidlniho pracovnika je pracovnik v socialnich
sluzbach schopen poskytnout zdkladni socidlni poradenstvi, podili se na vychovné a
vzdélavaci c¢innosti a na depistazi. V neposledni tadé provadi cinnosti vedouci
k navazani kontaktu klienta s vnéj§im okolim a napomaha mu pii feSeni osobnich

zalezitosti.

Stejné jako socidlni pracovnici musi i pracovnici v socidlnich sluzbach pro vykon své
profese spliovat zakonné podminky. Hlavnimi podminkami jsou: svépravnost (v
zédkong& ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach stdle oznafovéana jako zptisobilost

K pravnim tkontim), bezithonnost, zdravotni a odborna zptsobilost.

Vyznamny rozdil mezi témito dvéma profesemi v socidlni sféfe vSak spociva
vV pozadovaném odborném vzdélani stanoveném konkrétné v § 116 odst. 1 zékona ¢.
108/2006 Sb., o socialnich sluzbach. Na rozdil od socialniho pracovnika mohou na
pozici pracovnika v socialnich sluzbach plisobit osoby, které dosahly pouze zékladniho
vzdélani, sttedniho vzdelani ¢i vysSiho odborného vzdélani. Jejich odborna zpiisobilost
je zajisténa absolvovanim akreditovaného odborného kurzu. Absolvovani tohoto
kvalifikacniho kurzu poté neni vyzadovéno u osob, které maji odbornou zpiisobilost
k vykonu zdravotnické profese oSetfovatel dle zvlastniho pravniho pfedpisu, nebo maji

odbornou zpusobilost k vykonu profese socialniho pracovnika. TaktéZ pracovnici
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Vv socidlnich sluzbach maji povinnost zkvalitiiovat a prohlubovat své odborné znalosti, a

to nejméné v rozsahu 24 hodin ro¢né.
1.3 Aspekty ovliviiujici vykon profese v socialni sfére
1.3.1 Prosocidlni chovani a altruismus

Biefhoff (2006) upozornuje na casté zaménhovani a vzajemné prolinani pojmi
prosocialni chovani, altruismus a pomahani. Pojem prosocialni chovani autor definuje
jako ¢innost, prostfednictvim které clovek usiluje o zlepSeni situace jiné osoby, aniz by
pro pomahajiciho byla tato ¢innost povinnosti vyplyvajici z jeho profese. Druhou
dalezitou casti této definice je fakt, ze prosocidlnim chovadnim lze oznacit pouze

¢innost, ktera je vyvijena vici jedinci, ne vii€i organizaci ¢i instituci.

Jako altruistické je oznacovano takova chovani, za které pomahajici osoba nevyzaduje
zadny finan¢ni ani materialni zisk. Jedné se o neziStnou pomoc, u které neni ocekévano,
ze bude opétovana. Zaroven pomadhajici osoba pfedem nezvazuje piipadné ztraty a

obéti, které ji mohou na zaklad¢ tohoto chovani vzniknout (Janousek a Slaménik, 2008).

JanousSek a Slaménik (2008) odliSuji altruismus od prosocialniho chovani také tim, zZe je
u n¢j Castéji zduraznovana jeho neziStnost — fakt, ze pomahajici nezdda od druhého
zaddnou kompenzaci za své vynalozené Usili. Déale upozoriiuji na fakt, Ze altruismus je
dle né&kterych autori zcela nutn€ spjat se sebeobétovanim. Autofi také usuzuji, Ze
»wprosocialni chovani je Sirsi pojem a Ze altruismus lze povazovat za specificky druh

prosocidlniho chovani. * (Janousek a Slaménik, 2008 s. 286)

Dle Wispého (in: Spirudova, 2015) je prosocialni chovani takové chovani, které
pomahajici osoba vykonava védomé s imyslem vytvofit uZitek druhé osobé. Autor také
pfirovnava prosocialni chovani k ,rodiné¢ o péti ¢lenech®. Témito ,,Eleny*“ jsou

altruismus, pomahani, solidarita, dobro¢innost a spoluprace.
1.3.2 AngaZovanost pomdahajiciho pracovnika

Tureckiova a Veteska (2008) vysvétluji pojem angazovanost jako postoj pracovniki,
kterym je vyjadiena ochota a schopnost ptekrocit sviij pracovni standard, tedy pracovat

nad ramec svych povinnosti. Zaroven je angazovanosti mySlena 1 ochota rozvijet své
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profesiondlni kompetence, prostfednictvim kterych poté pracovnik miize dosahovat

vétSich profesnich tspéchil.

Angazovanost lze povazovat za zakladni ptedpoklad pro poskytovani kvalitnich
socialnich sluzeb. Pomahajici pracovnik musi byt motivovan k praci s klientem, tzn.
chtit se aktivné zapojit do kazdodenniho Zivota klienta a byt ochoten klientovi pomahat.
Naopak neangazovany pracovnik pouze plni své povinnosti, postradd tak jeden ze
zakladnich pifedpokladi pro vykon pomdhajici profese (Dvorackova a Hrozenska,

2013).
1.3.3 Motivace

Jeden ze zakladnich modeli motivace vychazi z Maslowovi pyramidy potieb. Tento
model je zaloZzen na hierarchickém uspofadéni potieb. Dle tohoto hierarchického
usporadani jsou rozliSeny potieby fyziologické, potieba jistoty, potieby socialni,
potieba uznani a potieba Seberealizace. Potieby ¢lovéka jsou poté uspokojovany
postupné, tudiz potieby hierarchicky vySe postavené jsou uspokojovany az tehdy, pokud
byly jiz uspokojeny potieby hierarchicky niZe postavené. OvSem toto tvrzeni neni vzdy
stoprocentnim pravidlem, jiz Maslow upozoriioval, ze n€ktefi jedinci totiz setrvavaji u

uspokojovani hierarchicky nize postavenych potieb. (Urban, 2017).

Dle Urbana (2017) je zakladni fyziologickd potfeba v souvislosti se zaméstnanim
upokojovdna poskytnutim mzdy ¢i platu, coz pracovnikovi umoziuje =zajiSténi
zékladnich naleZitosti k pteziti. Prostfednictvim pracovnich podminek a pracovniho
prostiedi je uspokojovana pracovnikova potieba jistoty. Naplnéni socidlnich potieb
pracovnika je siln€ ovlivnéno atmosférou na pracoviSti a socialnimi kontakty, které
v souvislosti s vykonem povolani vznikaji. Na zakladé ocenéni pracovniho tspéchu,
uznani nadfizenych ¢i kolegii dochéazi ke zvySeni sebehodnoceni a sebevédomi
pracovnika, ¢imZ je uspokojovéna jeho potfeba uznani. V neposledni fad€ dochazi
prostfednictvim povolani také k uspokojeni potieby seberealizace, kdy pracovnik
prostfednictvim svého povolani rozviji své dovednosti a ziskava nové zkusenosti. Tato
hierarchicky nejvyse postavena potteba vSak na rozdil od ostatnich nemuze byt nikdy

naplnéna zcela.
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Motivaci jedincti K praci nelze povazovat za jednoduchou. Lidé si stanovuji nejriiznéjsi
cile, aby tak doséhli uspokojeni svych individudlnich potfeb. Neni proto mozné
domnivat se, Ze bude jeden zplisob motivovani ptisobit na vSechny jedince (Kocianova,
2010). Dle Wagnerové (2008) lidé od své profese ocekavaji dosazeni ur¢itého
spolecenského postaveni i odborného rustu, zaroven vsak také ziskani spolecenského

uznani.

Zdroje pracovniho jednani lze rozliSit na vnitini a vn&j$i. Vnitinimi zdroji jsou
predevsim vnitini hodnoty, zajmy, potfeby, povaha ¢i temperament jedince. Tyto zdroje
Ize oznalit za relativné stabilni (Wagnerova, 2008). Ticha (2013) ve svém c¢lanku
podotyka, Zze vnitiné nemotivovany ¢lovek nebude dlouhodobé schopen pracovat na
plny vykon, a to ani pii sebelepSim souboru pobidek z vnéjsiho okoli. Naopak jedinec
vnitiné motivovany bude schopen a ochoten udit se novym dovednostem, které jsou

v souladu s cili a hodnotami dané organizace, pro kterou pracuje.

Dle Wagnerové (2008) je vnéjsimi zdroji myslen pfedevsim vliv okoli na jedince, jedna
se o0 vnéjsi pobidky, které vyznamné ovliviiuji zménu pracovniho jednani. Tyto pobidky

maji podobu pochval, odmén, povysenti, ale i tresta.

Wagnerova (2008) dale upozoriiuje, ze pracovni ¢innost nelze vnimat pouze jako zdroj
obzivy. Pracovni Cinnost je zaroven prostfedkem, ktery piinasi jedinci uspokojeni
z prub&éhu samotné prace, z dosazenych pracovnich vysledku, ze socialniho postaveni a

prestize, které dané profese piinasi, dale také ze socialnich vztahii a ocenéni.
1.3.4 Mezilidské vztahy na pracovisti a v rodiné

Mezilidské vztahy na pracovisti nesmi byt opomijeny. Je nutnosti uvédomit si, Ze
prostfednictvim téchto vztahi dochdzi k uspokojovéani socidlnich potieb pracovniki
(Pauknerova et al., 2012). Autorka pro piiklad vyzdvihuje potiebu socialniho kontaktu,
potifebu poskytovat a také pfijimat pomoc, potfebu zapadat a patfit do urCité skupiny
0sob — byt pfijiman skupinou, potfebu socialni jistoty, potfebu nalézt osoby s obdobnym
zebtickem hodnot a v neposledni fadé dokonce i potfebu n€koho jiného ovladat, ¢i se
n¢komu jinému podiidit a byt veden. S tvrzenim Pauknerové se shoduje Bednar (2013),

dle kterého maji socidlni vazby na pracovisti vyznamny vliv na celkovou spokojenost
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¢lovéka v pracovnim procesu. Autor podotykd, Ze v pracovnim procesu jedinec travi
vétsinu svého produktivniho zivota, a proto je prace jednim ze stézejnich pilitt smyslu

lidského zivota.

Neméné dilezité jsou pifi vykonu pomadhajici profese fungujici rodinné a pratelské
vztahy. Diky témto blizkym osobam jedinec opét nacerpava ztracenou energii a svou
pozornost smétuje k zabaveé (Venglafova et al., 2013). Ve zdravém rodinném prostredi
je kazdy Clen pfijiman a je mu poskytovana podpora a pomoc V rozmanitych zivotnich
situacich, jedinci je tak poskytovan pocit jistoty a bezpeci jiz od atlého détstvi. Rodina
je tak zakladnim pfirozenym zdrojem socialni opory (Paulik, 2017). Jak upozoriuje
Kitivohlavy (in: Paulik, 2017) socialni opora poskytovana rodinou je diilezitd mimo jiné

také pro prevenci syndromu vyhoteni.
1.3.5 Osobnostni piedpoklady pro vykon pomdahajici profese

Matousek (2013) struéné shrnuje nékolik zakladnich predpokladt a dovednosti, kterymi
by mél pracovnik v pomahajici profesi disponovat. Jedna se o fyzickou zdatnost a
inteligenci, pfitazlivost, davéryhodnost a komunika¢ni dovednosti. Jak autor dale uvadi,
fyzickou zdatnosti je zcela jisté myslen dobry zdravotni stav pracovnika, diky némuz je
schopen pomahat druhym, zaroven vsak respektuje svoje t€lo a pracuje v zajmu svého
zdravi. Inteligence napomahd pracovnikovi rozSifovat své odborné znalosti, a tak
zefektiviiovat svou praci. PfitazZlivym se miiZe stat pracovnik predev§im diky svym

nazorum ¢i Z divodu vékové podobnosti vici cilové skuping.

S. R. Strong (in: Matousek 2013) jiz v 60. letech 20. stoleti uvedl, Ze divéryhodnost je
sloZzena z toho, jak klient vnima n¢které pracovnikovi vlastnosti, napf. jeho cestnost,
srdeCnost, otevienost, socidlni roli ¢i to jak moc je motivovan na sviij vlastni prospéch.
Lze proto odvodit nckteré vlastnosti, které pozitivné prispivaji k pracovnikové
divéryhodnosti. Jsou jimi pfedevs§im diskrétnost, spolehlivost, schopnost porozuméni a

vyuziti moci ve smyslu ochoty vénovat se klientovi.
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2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni (tzv. burnout syndrom) se stal v poslednich letech jakymsi
fenoménem dneSni vytizené spolecnosti. V zapadni Evropé je oznacovan jako
civiliza¢ni nemoc, ovSem nutno podotknout, ze dle Mezinarodni klasifikace nemoci
vytvotené organizaci WHO neni oficidlné povazovan za duSevni nemoc (Priefova,
2015). Zasadnim divodem, pro¢ neni syndrom vyhofeni za dusevni nemoc povazovan,
je fakt, Ze navzdory zna¢nému spoleCenskému i medicinskému vyznamu syndromu

vyhoieni dosud nebyla jasn¢ stanovena jeho diagnostika a terapie (Starka, 2014).

Herbert Freudenberger poprvé popsal syndrom vyhoieni roku 1974 v ¢asopise Journal
od Social Issues (in: Javirkova a Raudenska, 2011. s. 142). Jako zakladni symptomy
tohoto jevu Freudenberger uvadi pocit vycerpani, bolesti hlavy, nespavost,

gastrointestinalni obtiZe a ¢astou a vleklou nemocnost (in: Stétovska, 2015).

Dle svych poznatkd vnimaji H. Freudenberger a G. North (in: Rydvalova a Junova,
2011) syndrom vyhoteni jako posledni fazi procesu, ve kterém c¢lovek ztraci své
pocatecni nadSeni a svou motivaci. West et al. (2018) dodava, Ze osoby zasazené timto
syndromem uzce souvisejicim s povolanim ¢asto postradaji pocit dosazeni osobniho

pracovniho uspéchu.

Dle Kallwassové (2007) je vyhoielym ten, kdo se dostal do stavu extrémniho vycerpani,
siln¢ klesla jeho vykonnost, a zarovenl se u néj objevily nejriznéjsi psychosomatické
obtize. Déle uvadi, Ze syndrom vyhoteni postihuje ty, jejichZz meze osobnostnich

schopnosti, byly naruSeny vné&jsi zatézi.

Junova (2011) oznacuje syndrom vyhoteni jako stav, kdy jiZ ,,neni kde brat*. Tim je
mySleno absolutni fyzické 1 psychické vyCerpani, ztrata motivace Ci ztrata vlastni

sebedivery a Casto 1 postradani smyslu dalSiho Zivota.

Do stavu oznac¢ovaného jako syndrom vyhoteni se jedinec dostane v piipadé, postrada-li
ve svém Zzivote zdroje radosti a neni-li dostate¢né zakotven ve svém vlastnim fyzickém

téle (Koptiva, 2013).
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Prvotné dilezité je rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoteni v€as rozpoznat a
danou problematiku fesit na celostatni trovni. Ovladani mechanizmii pisobicim proti
profesnimu stresu je pro odborné vzdélaného pracovnika nezbytné (Bridgeman et al.,
2018). Pesek a Prasko (2015) upozorfiuji, ze za vznikem syndromu vyhofeni stoji
pfedevSim kombinace mnohych rizikovych faktort, které 1ze vysledovat v profesnim i

osobnim zivoté ¢lovéka.

Syndrom vyhofeni je zdvaznym a opomijenym problémem v ramci socidlnich sluzeb
v Ceské republice. Casto byvd vniman jako individudlni problém zaméstnance,
v koneéném diisledku vsak ovliviiuje chod celého pracovisté (Starkova, 2015). Autorka
ve svém c¢lanku jasné uvadi, ze ,,syndrom vyhoreni ale normalni neni a neni ani

V poradku jej pasivné tolerovat .
2.1 Syndrom vyhofreni a stres

Mnoho autort se zabyva otazkou souvislosti mezi stresem a syndromem vyhoteni. Na
zaklad¢ vetejného minéni je stres bézné povazovan za hlavni spoustéc¢ syndromu
vyhoteni. OvSem dle nadzoru Priefové (2015) je podstatnéjSim divodem vzniku
syndromu vyhoteni absence pozitivnich vazeb k okoli, ale i naruSeni vztahu k sobé
samému. Naopak dle Stocka (2010) vznikd syndrom vyhofeni pravé na zékladé
chronického stresu a je jeho zdsadnim spousStéfem. Tentyz autor upozoriuje také na
napadnou podobnost mezi piiznaky adaptacniho syndromu, ktery je nasledkem

chronického stresu, a ptiznaky vyhoteni.

Pojem stres je velmi nejednoznacény. Dle Praska a Praskové (2001) je stres télesnou a
dusevni reakci na stresor. Dle Priefové (2015) je stres subjektivnim stavem, ktery se
vyznacuje pocitem bezmoci a neschopnosti kontrolovat situace, ve kterych se jedinec
nachazi. Stres vznika ve chvili, kdy reagujeme na urcitou situaci. ,,Stres prichazi tehdy,
kdyz néco nejde tak, jak chci* (Priefova, 2015 s. 15). Pojem stres je nejcastéji pouzivan
v souvislosti s piisobenim stresoru, tedy udalosti, ktera vede k jeho vzniku. Zaroven ve

vetsing pripadl je chapan v negativnim slova smyslu — mluvime tedy o tzv. distresu

(Joshi, 2007).
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Nesmime vSak zapominat ani na pozitivni pojeti stresu, tzv. eustres. Ten Ize chapat jako
budovani odolnosti vic¢i negativnimu stresu prostfednictvim malych radosti
kazdodenniho zivota. Jedinci, ktefi maji dostateCnou miru eustresovych zivotnich
situaci, si vytvareji predpoklad pro dobré zvladnuti distresu a pro celkovou osobnostni

stabilitu (Plaminek, 2013).

Pravé v pomahajicich profesich se pracovnici Casto potykaji s pracovnim pietizenim
spocivajicim ve velkém mnozstvi klientl, o které je nutno se postarat. Svou praci ¢asto
vykonavaji v neptiznivych podminkach. Jsou vyc€erpani soucitem, ¢i nejsou na piimy
styk s klienty adekvatné ptipraveni. V dusledku téchto faktord se jim v jejich profesi
nedaii (Koptiva, 2013).

Definice syndromu vyhoieni dle Peska a Praska (2015) piimo spojuje vznik syndromu
s nadmirou stresu. Autofi oznacuji syndrom vyhoteni jako stav celkového vycerpani

v duasledku dlouhodobého intenzivniho stresu.
2.1.1 Copingové strategie

Oznaceni copingové strategie vychazi z anglického cope, coz Ize co ¢eského jazyka
pielozit jako s nécim se vyrovndvat, néco zvlidat. Copingové strategie jsou tedy
zpiisoby chovani jedince, prostfednictvim kterych se vyrovnava s urcitou zatézi
(Bastécka, 2005). Dle Novaka 2013 je coping usilim vynaloZenym na zvladnuti
slozitych zivotnich podminek. Aplikace téchto strategii na zvladani konkrétnich
stresovych situaci je také zasadni pro prevenci vzniku zavaznych depresi (Suzuki et al.,
2018).

Tyto strategie zvladani zatéZe jsou piikladem védomého feSeni zatéZovych situaci
Vv Zivoté jedince, na rozdil od obrannych mechanizmi, které jedinec vyuziva na

nevédomé urovni (Mandincova, 2011).

Lze rozlisit dva druhy téchto vyrovnavacich strategii. Prvni skupinou jsou strategie
zamé&fené na feSeni konkrétniho problému, konkrétni zatéZujici situace. Druha skupina
téchto strategii je poté orientovdna na zvladani emoci, které s sebou pfinaseji stresové

situace (Kfivohlavy, 2010).
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2.2 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhotenti je jiz tradi¢né popisovan ve fazich. Pro pfibliZzeni problematiky jsem

se rozhodla ve své bakalatské praci uvést celkem 2 varianty vyvoje syndromu vyhoteni.

Syndrom vyhoteni je vniméan jako dlouhodoby proces. Nejjednodussi model vyvoje

vvvvv

dané faze se mohou prolinat a délka jejich trvani je u kazdého zasazeného individualni

(Stock, 2010).
2.2.1 Faze syndromu vyhoveni dle Edelwiche a Brodského

Stock (2010) uvadi ve své knize model dle Edelwiche a Brodského. Tito autofi rozdéluji
pribéh syndromu vyhoteni do Ctyf fazi (faze idealistického nadSeni, faze stagnace, faze

frustrace a faze apatie).

Pro poc¢ate¢ni fazi vyhoteni je typické nadmérné nasazeni pracovnika pro svou profesi.
Pracovnik c¢asto nabyva dojmu, Ze miize vyfeSit problémy vSech svych klientt.
Zaméstnani se stdva pro pracovnika stéZejni ndplni zivota, da se fici, ze pracovnik
doslova Zije svou praci. Do vykonu své profese vklada pracovnik veSkerou svou energii

a silu (Stock, 2010).

Ve fazi stagnace jako kdyby pracovnik ptisel o pomysiné rizové bryle, a zacina vnimat
realitu kazdodenniho pracovniho Zivota. Ukoly, které v ramci své profese vykonava, mu
jiz nepfipadaji tak vzruSujici a zajimavé, stavaji se postupné nutnou rutinou. Do poptedi
zajmu se dostavaji aspekty zamé&stnani jako je plat ¢i moznost kariérniho postupu. Pro

pracovnika jiZ neni prvotni samotna odbornd napln profese. (Stock, 2010)

Ve fézi frustrace pracovnik zacind pochybovat o smysluplnosti své prace. Svou
pracovni ¢innost a své pracovni vysledky povazuje za nedostacujici. Pracovnik je
zklaman propastnym rozdilem mezi pracovni realitou a jeho prvotnimi ocekavanimi.
Samotna apatie je pouze obrannou reakci na ptedeslou fazi. U pracovnika vznika stav

celkové vnitini rezignace (Stock, 2010).
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2.2.2 Faze syndromu vyhoreni dle Prieflové

Némecka 1ékarka a psychoterapeutka Miriam Priefova ve své knize ¢leni syndrom
vyhoteni také do Ctyt fazi, ovSem jeji pojeti se od pojeti dle Edelwicha a Brodského lisi.
Autorka popisuje konkrétné fazi poplachovou, fazi odporu, fazi vycerpani (ktera je

oznacovana jako pocatek samotného vyhoieni) a fazi tstupu.
2.2.2.1 Poplachova faze

V této fazi se jedinec dostava do konfliktu s odporujici stranou. Ani jeden neni ochoten
ze svych pozadavku ustoupit. Jedinec citi, Ze jeho nazor a zajem je ohrozen — spousti se

tak poplachova faze (Priefova, 2015).

Jedinec soustfedi proto svou pozornost na protivnika. Typické jsou pro tuto fazi tyto
fyziologické symptomy jako naptiklad tfes, buSeni srdce, zvySené poceni, vlhké a
promluvit (,,knedlik v krku*). Jedinec €asto pocit'uje nevolnost, nervozitu, strach, napéti
a celkovy vnitini neklid. Jedinec hleda vSechna mozna feSeni dané situace (Priefova,

2015).
2.2.2.2 Faze odporu

V této fazi pfichazi tzv. druhé hodnoceni situace. Jedinec vétSinou piehodnoti své
priority, radéji ustoupi, aby spor ukoncil, nez aby si nadéle stal za svym a pokracoval
v konfliktu. Fyzické symptomy ziistavaji stejné jako v pfedchozi fazi, ovSem nabyvaji
na intenzit€. Mysleni jedince se Orientuje pfedev§im na obranu. Obranné myslenky jsou
individualni, jejich spoleénym cilem vSak je nedat se. Zatimco hlavnim pocitem
v poplachové fazi byl strach, v této fazi je strach nahrazen vztekem. Strach se postupné
transformuje ve zlost a agresi. Jedinec neni schopen soustiedit se na cokoli jiného, nez
na dany konflikt, ktery neustdle dokola ve své hlavé proziva. Konflikt mu pfipada

netesitelny a propada se do stale hlubsiho pocitu bezmoci (Priefova, 2015).

Typickym znakem fdze odporu je neustdlé zaméstnavani se jinymi nepodstatnymi

¢innostmi, které odvadéji pozornost od piivodniho konfliktu. K odvedeni pozornosti od
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konfliktu slouzi asto také zvysena konzumace alkoholu, tabaku ¢i 1ékt. Vznika zde tak

vysoké riziko kompenzace stresu prosttednictvim zavislosti (Priefova, 2015).
2.2.2.3 Faze vycerpdni

Vzdorujicimu jedinci dochazi v této fazi veskeré sily. JiZ nemd energii nadéle hajit svij
zajem. Zatéz, kterd je na néj kladena, je pro n¢j nesnesitelnou, trva jiz pfili§ dlouho a

nelze se ji zadnym zpusobem vyhnout (Priefova, 2015).

Jedinec neni schopen tuto zatéz zvladnout. Faze vyCerpani je typicka témito fyzickymi
pfiznaky, kterymi jsou napf. opakované bolesti hlavy a Zzaludku, migrény, nizka
obranyschopnost vué¢i infekénim onemocnénim, vysoky krevni tlak, slabost, stalé

vyCerpani ¢i nespavost (Priefova, 2015).

Zasazeny jedinec se zabyva predevSim zhorSenim svého fyzického stavu, premysli
pfedevsim nad tim, pro€ se stéle citi tak Spatné. Ve vétSin€ pripada vSak tyto své fyzické
problémy nepfipisuje Stresu, ktery ve svém zivot€é momentalné proziva (Priefova,

2015).

Postupné se v této fazi vraci pocit strachu, ktery se v nckterych piipadech miize
vystupiovat v paniku, ¢i dokonce smrtelnou uzkost. Zasazeni se postupné zacinaji
stahovat ze spoleCenského Zivota, trpi dojmem, Ze nejsou schopni dostat jejich
pozadavkl, ve skute¢nosti vSak oni sami na sebe kladou pfili§ vysoké naroky (PrieBova,
2015).

2.2.2.4 Faze ustupu

V této fazi je syndrom vyhoteni naplno rozvinuty. Pfichazi absolutni vy€erpani. Fyzické
potize v této fazi piechazi do chronicity a ve vétsiné ptipadl silné ovliviiuji fungovani

jedince v kazdodennim zivoté (Priefova, 2015).

U zasazeného jedince vznikéd silnd nenavist vii¢i sobé samému. Ta je zapiic¢inéna
silnym potlacovanim vzteku a zloby v piedeslych fazich, pfedev§im ve fazi odporu.
Zasazeny doslova ztraci veskerou pevnou piidu pod nohama. U koho nebyl doposud

syndrom vyhotfeni okolim rozpoznan, v této fazi jsou projevy jiz nepotlacitelné,
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vyhotely jedinec Casto prestava skryvat své zavislosti a ve své praci stale zasadnéji a

Castéji chybuje (Priefova, 2015).
2.3 Syndrom vyhoreni a syndrom pomocnika

Tyto procesy jsou Casto vefejnosti zaménovany, uvadim proto zékladni charakteristiku

syndromu pomocnika (tj. syndromu pomahajiciho).

Syndrom pomocnika vznik4 u osob, které prostiednictvim pomahajici profese pomahaji
spiSe sami sob¢, nezli svym klientim. Prostfednictvim profese si zvedaji svou vlastni
hodnotu pted sebou samym. Osoby zasazené syndromem pomocnika neustale touzi po

r~r

pochvalach okoli a naopak nesnasi kritiku své prace (Dostalova, 2016).

Pracovnici, u nichz syndrom pomahajiciho vznikl, nejsou schopni citit a projevit své
pravé city a potfeby. Problémem je rozliSeni pomahani altruistického a egoistického.
Prostfednictvim egoistického poméahani pracovnik uspokojuje své potieby, které nejsou

uspokojovany v jeho osobnim zivoté (Venglarova et al., 2011).

Schmidtbauer (2000) spatiuje ptuvod vzniku syndromu pomocnika jiz v atlém détstvi,
kdy bylo dité svymi rodic¢i odmitano, a¢ vétSinou nepiimo a nevédomé. V disledku poté
dochazi k identifikaci ditéte s rodicovskym Nadja, jehoz naroky jsou casto piilis
vysoké. Zasazena osoba se zarovent vyhyba vSem styktim s okolim na bazi vzajemného
davani a brani, neni schopna udrzovat vztahy s témi, kdo nevyzaduji jeho pomoc a

dokonce k nim ¢asto nevédomé projevuje agresi.

Navazani vztahu je zakladnim pracovnim néstrojem v pomahajici profesi, je podminkou
k mozZnosti realizace odbornych znalosti a dovednosti ve prospéch klienta. U osob
trpicich syndromem pomocnika se vSak tato podminka ,,vryvd pod kazi“ az pfilis

(Venglafova et al., 2011).
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3 Psychohygiena

Dle Bedrnové (2015) je duSevni hygiena oborem propojujicim mnoho odvétvi, oborem
zam¢iujicim se na kazdodenni zalezitosti v zivoté Clovéka s cilem zachovat jeho fyzické

1 psychické zdravi, navzdory piisobeni neptiznivych podnéti.

Pojem psychohygiena oznacuje soubor nejriznéjSich postupt a metod, jejichz pomoci
1ze podporovat a rozvijet duSevni zdravi ¢lovéka. Jednotlivé postupy dusevni hygieny se
orientuji na pracovni ¢i studijni aktivitu jedince, nebo mohou slouzit jako reguldtor

stavajiciho psychického stavu Clovéka (Valisova, 2008).

Kalvach et al. (2004) uvadi, Ze psychohygiena patii k prevenci vzniku syndromu
vyhoteni. Autor vyzdvihuje ptfedevSim nutnost prevence psychického i fyzického
vyCerpani a dilezitost prozitku uspéchu a ocenéni. Déle klade diraz na poskytnuti

psychoterapeutické podpory ¢i vyuziti supervize.
3.1 Psychicka zatéz v pomahajici profesi

Bedrnova (2015) charakterizuje psychickou zatéz jako vznik situaci, ve kterych je
jedinec vystaven intenzivné naléhavym a omezujicim faktorim. Typickymi ptiklady je
pocit velkého mnoZstvi povinnosti, které je nutné zvladnout v omezeném kratkém case.
Psychickou zatéz ovSem miiZe vyvolavat i naopak nedostate¢né mnoZstvi podnéti.
Autorka dale uvadi, Ze k zvladani nejrliznéjSich Zivotnich situaci ¢lov€k vyuziva
predem osvojené algoritmy (tj. osvédCené zpusoby mySleni a jednani), které jiz

v minulosti poslouzily ke zvladnuti totozné situace.
3.2 Supervize v socialni sféie

Vyraz supervize vychazi z anglického slova supervision, do ¢estiny jej mizeme pielozit
jako dohled, dozor ¢&i kontrolu. Supervize spocéiva v dohledu supervizora nad
supervidovanou osobou, ktera se supervizorem konzultuje problémové situace s klienty
(Hawkins a Shohet, 2004). Supervize v pomahajicich profesich je definovana jako
organizovana prilezitost k zrcadleni ¢i Uvaze zaméfené na nejriznéjs$i aspekty
vyskytujici se pfi dané pracovni ¢innosti. Cilem supervize je pak podporovat profesni

rast pracovnika a jeho ¢innost zkvalitiiovat (Havrdova a Kalina, 2003).
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Supervizi lze rozélenit na vnitini Supervizi a vngjsi supervizi. V piipadé vnitini
supervize muze pozici supervizora piedstavovat nadfizeny, snoubi se tak ve vétSing
pfipadti autorita supervizora s autoritou nadiizeného (Kalina, 2008). V piipadé, kdy
supervizor je zaroven 1 nadfizenym mize vSak dochéazet k upfednostinovani jeho
manazerskych zajmt (Magnussen, 2018). Pozice supervizora mize byt téZ zastdvana
jinym povéifenym pracovnikem daného pracovisté. Na rozdil od vnitini je vnéjsi
supervize provadéna externim odbornikem, tedy odbornikem bez dalSich zavazkt vici

dané instituci, ktery ptichazi do pracovniho prostiedi z vnéjsku (Kalina, 2008).

., Supervizi povazujeme za nedilnou soucast nastrojii umoznujicich budovani a rozvijeni
profesionality Vv socidlni praci, za ndstroj velmi specificky a obtizné nahraditelny.*
(Michelova a Mojzisova, 2013 s. 150)

3.3 Zivotni styl jako souéast psychohygieny

Vavrova a Pastucha (2013) ve svém ¢lanku upozoriuji, ze dodrzovani zasad zdravého
zivotniho stylu, kvalitni spanek ¢i aktivni pohyb vyrazné ovliviiuji vznik syndromu

vyhoteni.
3.3.1 Hygiena spanku

Holford (2013) definuje hygienu spanku jednoduse jako soubor pravidelnych navykd,
které si jedinec vytvori za uc¢elem podpory kvalitniho spanku. Autor zminuje zakladni
obecné znama pravidla pro spravny spanek. Za dilezité povazuje v loZnici udrZovat
tmu, klid a stilou teplotu, ke spanku se ukladat v pohodlném obleCeni, pfed spanim
nekonzumovat vydatnd jidla a alesponi 3 hodiny pfed ulehnutim se vyhnout konzumaci
kavy a alkoholickych napoji. Pro kvalitni spanek je dle autora dileZity i pravidelny

pohyb, kterému je vSak nutné se vyhnout v poslednich 3 hodinéach pted spankem.

Dalsim dulezitym bodem hygieny spanku je dle Holforda (2013) tzv. terapie fizenych
stimuld (SCT). Hlavnim prvkem této terapie je doporuceni nevyuZivat postel
k odpocinku béhem dne, nybrz pouze k pravidelnému noénimu spanku. Jedinec by si

nem¢él odpoledne lehat do postele, miru své tnavy by mél vzdy peclivé zvazit.
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Ronald D. Siegel (2016) spatiuje spravnou spankovou hygienu pfedevsim v dodrzovani
pravidelnosti nocniho spanku. Dle autora by jedinci méli vstavat i ulehat vzdy piiblizné

ve stejnou dobu, zaroven je nutné vyhybat se spanku béhem dne.

Borzova (2009) vyvraci mytus, dle kterého je optimalni délka spanku 8 hodin. Naopak
uvadi, Ze potfeba spanku se u kazdého Clovéka lisi a je velice individualni. Potiebna
délka spanku je geneticky podminéna, osoby, kterym staci kratsi doba spanku (tj. 5-6
hodin) spi velmi hluboce, jedna se u nich o tzv. delta-spanek. S ndzorem Borzové se
ztotoznuje Bedrnova (1999), dle které se individudlni potieba spanku odviji od

zdravotniho stavu a také celkové fyzické i psychické konstituce jedince.
3.3.2 VyvdZenad strava

Dulezitymi faktory stravovani je na jedné strané jeho pravidelnost, na stran¢ druhé poté
kvalita konzumovaného jidla, respektive obsah Zzivin v potravinidch. Podstatnym

aspektem je také zpusob jejich zpracovani a konzumace (Pitha a Poledne et al., 2009).

Pitha a Poledne et al. (2009) vymezuji nékolik zakladnich doporuceni zdravého
zpusobu stravovani. Duaraz je autory kladen pfedevSim na pravidelnost konzumace
jednotlivych jidel, a to ve 3-4 hodinovém intervalu, pficemz posledni jidlo by mélo byt
podavano 3-4 hodiny pfed ulehnutim. Ve stravé by zdrovenn méla byt zachovéna
pestrost, zddouci je do kaZzdodenniho jidelnicku zatadit zhruba pil kilogramu zeleniny,
alespon jeden polotucny mléény vyrobek a neopomenout také vhodné obiloviny a
libové maso. V ramci zdravého stravovani nelze téZ opomenout dostatecny piijem
tekutin a naopak snahu vyvarovat se nadmérmému soleni. V neposledni fad¢ autofi

dodavaji, Ze dulezité je dbat i o kulturu stravovani a neopomijet fakt, Ze ,,jime i o¢ima“.
3.3.3 Zdravy pohyb

Pohybova aktivita je bezesporu zakladnim projevem Zzivota kazdého ¢lovéka. Spravny
pohyb poté piisobi rovnomeérné na celé télo a md vyznamny vliv na emocialni naladéni
Clovéka (Pastucha, 2014). Pensieri a Morini (2016) uvad¢ji, ze pohybova aktivita ma

zcela jist€ pozitivni vliv na fyzické, tak ale 1 na psychické zdravi jedince.
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Bedrnova (2015) upozoriiuje na dilezitost pobytu na cerstvém vzduchu ve spojeni prave
s aktivnim pohybem, ktery vhodné kompenzuje sedavy zpusob zivota. Dle autorky je
vSak nutné pohybové aktivity pfizplsobit svym moznostem a postupovat piiméfené
svému zdravotnimu stavu. Jako vhodné pohybové aktivity autorka uvadi napf. plavani,

tanec, turistiku, golf ¢i nejriiznéjsi kolektivni sportovni hry.
3.4 Relaxace a relaxa¢ni techniky

Hluboka relaxace je proces, pii kterém dochazi k uklidnéni mysli a celkovému uvolnéni
téla, jedna se o stav cirého byti. Naucit se zrelaxovat své télo vSak vyzaduje vuli,

trpélivost, vytrvalost a ¢as (Prasko, 2007).
3.4.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink patii mezi nejzndméjsi a nejvyuzivanéjsi relaxacni techniky. Jejim
zakladatelem se roku 1932 stal némecky lékat Prof. Dr. J. H. Schultz. Podstatou této
techniky je dosaZeni stavu hlubokého uvolnéni prostiednictvim plisobeni sdm na sebe

(Veseld, 2009).

Zittelmann (2012) oznacuje autogenni trénink jako formu ,,sebehypnozy*. Poukazuje na
fakt, ze jiz zakladatel této techniky, profesor Schultz, prokazal ucinnost frazi bézné

pouzivanych hypnotizérem i v situaci, kdy tyto fraze pronasi jedinec sam k sobé.

Tato relaxacni metoda vyznamné napomahd k regulaci stresu, a nervozity. Pozitivni
ucinky vykazuje pii feSeni psychosomatickych obtizi, pti bolestech hlavy, Zalude¢nich

potizich ¢i potiZich se spankem (Tiechenbacherova, 2010).

Tiechenbacherova (2010) a Zittelmann (2012) shodné uvadéji, Ze autogenni trénink si
lze osvojit individudlné, na zakladé dostupnych pfirucek a navodl, vhodné ovsem je
individualni nacvik skombinovat s navstévou kurzu, kde je autogenni trénink provadén

pod odbornym dohledem.

Samotné osvojeni této metody je dle Zittelmana (2012) snadné. Doba, po kterou trva
jedinci, nez si metodu autogenniho tréninku plné€ osvoji je velice individuélni. Mnoha

lidem vSak k nacvieni postupu autogenniho tréninku schéazi disciplina a trpélivost.
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Piedevsim pak v zacatcich nacviku, kdy je nutno autogenni trénink provadét i nékolikrat

denné.
3.4.2 Progresivni relaxace

Zakladatelem této metody byl Edmund Jacobson, ktery ji poprvé aplikoval jiz roku
1914, publikovéana byla poprvé o deset let pozdéji. Tuto metodu proto mizeme nalézt
Vv literatufe téZ pod nazvem Jacobsonova progresivni relaxace (Stackeova, 2011).
Jacobson vysledoval, ze nadmérny vnitini neklid, stres a tzkost vedou ke svalovému
napéti a postupné k bolestem zad, kloubt ¢&i hlavy. Casto vedou i k infarktu. (Kraska-
Liiddeckeova, 2007). Prostfednictvim této relaxacni techniky lze zmirnit pocity Gzkosti a
Casté vykyvy nalad, a naopak dosahnout vySsi koncentrace a sebeucty (Jones a

Moorhouse, 2010).

Progresivni relaxace spodiva v postupném uvoliiovani Kosternich svali, respektive v
pozorovani a schopnosti odlisit pocit napéti a uvolnéni ve svalech. Oproti autogennimu
tréninku je jeji nacvik jednodussi, Ize si tak tuto techniku osvojit rychleji (Kluckéd a

Volfova, 2016).
3.4.3 Joga

Kubrychtova Bartova (2007) definuje jogu jako metodu prostfednictvim, které lze
v téle kazdého cloveéka predem zakotveny ,programy S$tésti“, k jejichZ aktivaci joga

prispiva, a diky kterym Ize zit v mnoha ptipadech spokojenéji a kvalitnéji nez doposud.

Nejhlubsi principy jogy vychazeji dle Kaminoffa a Matthewsové (2017) z disledného
uvédomeéni si toho, jakym zpisobem funguje fyzické télo, protoze praveé ve fyzickém

téle sidli ,,Ja*, tento fakt je zakladnim pfedmétem nauky o joze.

Cunningham (2017) uvadi, ze jiz odcviceni nékolika zakladnich sestav jogy, pii kterych
se jedinec soustfedi na svilj dech a svoje télo, prokazatelné¢ zbavuje stresu. Autor
vysvétluje ubytek stresu tim, ze z téla je za pomoci jednotlivych cvikl jogy a zaroven

hlubokého soustiedéného dychani odbouravan stresovy hormon Kortizol.
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PRAKTICKA CAST

4 Vyzkumné cile a vyzkumné otazky
4.1 Vyzkumny cil prace

Cilem prace je zmapovat povédomi o tématu syndromu vyhofeni a psychohygieny u
socialnich pracovnikil a pracovnikli v socidlnich sluzbach zaméstnanych v Domové pro
seniory v BeneSové u Prahy, a zaroven zjistit, zda nekteré aspekty psychohygieny dani

pracovnici aktivné vyuzivaji, aby tak predesli vzniku syndromu vyhoteni.

4.1.1 Diléi vyzkumné cile prace

DC 1 Zmapovat povédomi informantl o pojmech syndrom vyhoieni a psychohygiena.
DC 2 Zjistit, zda dani informanti aktivné aplikuji nékteré zasady psychohygieny.

DC 3 Zjistit, zda je danym informantim zajisténa supervize zaméstnavatelem,
Vv piipad¢, ze ano, pak zda je pro n€ supervize pfinosna, v ptipad¢, ze supervize zajisténa

neni, zda by o jeji zajisténi dani informanti méli zajem?

4.2 Vyzkumné otazky

VO 1 Jaké jsou predstavy informantti 0 pojmech syndrom vyhoteni a psychohygiena?
VO 2 Jakym zptisobem informanti dbaji o své dusevni zdravi?

VO 3 Co informanti spatiuji pod pojmem odborné supervize?

VO 4 Je odborna supervize informantim poskytovana zaméstnavatelem? Popftipadé,

jevili by o poskytnuti odborné supervize informanti zajem?
4.3 Operacionalizace pojmi

Syndrom vyhoreni — stav celkového vycCerpani po strance fyzické i psychické
pramenici predevs§im z vykonu emocionalné€ narocnych ¢innosti (Paulik, 2017), u né¢hoZz
Freudenberger (in: Stétovska, 2015) uvadi jako zakladni symptomy pocit vy&erpani,

bolesti hlavy, nespavost, gastrointestinalni obtiZe a ¢astou a vleklou nemocnost.
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Psychohygiena — zaméfuje se na kazdodenni zalezitosti v zivoté Clovéka s cilem
zachovat mu jeho fyzické i psychické zdravi, navzdory pisobeni neptiznivych podnéth

(Bedrnova, 2015).

Socialni pracovnik — profese vykonavana v socialni sféfe na zaklad¢ §109 zakona ¢.
108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach. Jeho pracovni napli tvofi ¢innosti v tomto
paragrafu uvedené (napf. vykon socidlniho Setfeni, depistdzni Cinnost, zabezpeCovani
socialni agendy, feSeni socidlné pravni problematiky v zafizenich socialnich sluzeb,
poskytovani socialn¢ pravniho poradenstvi a krizové pomoci, vykon odbornych ¢innosti
Vv zafizenich socidlni prevence, provadéni metodické, analytické a koncepcni ¢innosti

Vv socialni oblasti).

Pracovnik v socialnich sluzbach — profese vykonavana v socidlni sféfe na zakladé¢
§116 zakona ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach. Pracovnik v socidlnich sluzbach
pusobi pfedevsim v tzv. ptimé obsluzné péci o klienty v pobytovych, ale i ambulantnich

zafizenich socialnich sluzeb.

Domov pro seniory — pobytova socialni sluzba poskytovana na zakladé §49 zakona ¢.
108/2006 Sbh., o socialnich sluzbach. Tato pobytova socialni sluzba je poskytovana
osobam se sniZzenou sobéstacnosti predevsim z divodu véku, jejichz situace si zada

pravidelnou pomoc jiné fyzické osoby.

Supervize — Dle Havrdové a Kaliny (2003) je supervize v pomahajicich profesich
organizovanou piilezitosti k zrcadleni ¢i Uvaze zaméfené na nejriznési aspekty
vyskytujici se pfi dané pracovni Cinnosti. Cilem supervize je tak podporovat profesni

rust pracovnika a jeho ¢innost zkvalitiiovat.
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5 Metodika vyzkumu

5.1 Metoda a technika sbéru dat

Praktickd cast bakalatské prace na téma ,, Psychohygiena jako zdkladni predpoklad

¢

prevence syndromu vyhoreni u pracovniki v socialni sfére byla zpracovana
prostiednictvim kvalitativni strategie vyzkumu. Dle Hendla (2016) nelze stanovit
jednoznacny zptisob, kterym lze vymezit a provadét kvalitativni vyzkum. Glaser a
Cobisova (in: Hendl, 2016) pfichazeji s negativnim vymezenim kvalitativniho
vyzkumu. Za kvalitativni povazuji tito autoti jakykoli vyzkum, ve kterém neni vysledka

dosahovano prostfednictvim statistickych metod ¢i jinych zpiisobii kvantifikace.

Pro sbér dat k uc¢elim této bakalaiské prace byla vyuzita metoda dotazovani a technika
polostrukturovanych rozhovori. Polostrukturovany rozhovor je dle Svatitka a Sedové
(2014) zalozen vzdy na pfedem pfipraveném seznamu témat a otazek. Hendl (2016)
uvadi, ze v ptipad¢ tohoto typu rozhovoru je omezena pravdépodobnost, Zze se data
ziskand v individudlnich rozhovorech budou znaéné lisit. Dle autora je zdkladnim
ucelem polostrukturovaného rozhovoru snizit tazateluv vliv na kvalitu vysledného

rozhovoru.

Konkrétni polostrukturované rozhovory obsahujici celkem 16 zakladnich otazek
zamé&fenych na téma syndromu vyhoteni, psychohygieny a odborné supervize (pfiloha
¢. 1) byly provedeny celkem s osmi informantkami v obdobi ledna az biezna 2018.
Piepisy téchto rozhovori jsou v zavéru prace pfiloZzeny (piiloha ¢. 3). Odpovédi
informantek byly zaznamenavany prostiednictvim nahravaciho zatizeni v mobilnim

telefonu a zaroven ruéné zapisovany do zdznamového archu (pfiloha €. 2).
5.2 Charakteristika vyzkumného souboru
5.2.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvofen socidlnimi pracovnicemi, aktivizacnimi pracovnicemi a
pracovnicemi V socialnich sluzbach, které jsou zaméstnany v Domové pro
seniory Benesov. Informantky byly tudiz vybrany na zakladé kvotniho vybéru, jehoz

kritériem bylo vykonavat povolani socidlniho pracovnika, aktiviza¢niho pracovnika ¢i
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pracovnika v socidlnich sluzbach v konkrétnim zafizeni, které¢ je poskytovatelem

pobytové socidlni sluzby domov pro seniory.

Rozhovor bylo ochotno poskytnout celkem 8 zaméstnankyn daného zafizeni, které
splnily podminky kvétniho vybéru. Z toho 2 socidlni pracovnice, 3 aktivizacni

pracovnice a 3 pracovnice V socialnich sluzbach.

V nasledujici tabulce je pro doplnéni informaci zachycena délka praxe jednotlivych
informantek, a to jak v konkrétnim zafizeni, tak i celkova praxe v oblasti socialnich
sluzeb. Dale tabulka zachycuje pracovni pozici jednotlivych informantek, jejich
vzdélani a také poskytnuti informovaného souhlasu s vyuzitim ziskanych dat ke

zpracovani této bakalarské prace.
5.2.2 Domov pro seniory BeneSov

Domov pro seniory Benesov je poskytovatelem pobytové socialni sluzby domov pro
seniory dle § 49, zakona ¢.108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach, jehoZ zfizovatelem je
Stfedocesky kraj. Celkova kapacita zatizeni ¢ini 103 lazek, kterd jsou rozvrzena na 37
jednoltzkovych, 25 dvoulizkovych a 4 ¢tyflizkovych pokojich. Tato pobytova socialni
sluzba je klientiim poskytovana celoro¢né. Od roku 2008 poskytovalo toto zafizeni také
odlehcovaci sluzbu, ta vSak byla k 1. 1. 2016 zruSena (Domov seniori BeneSov, ©
2017).

Cilovou skupinou tohoto zafizeni jsou osoby od 65 let v€ku. Hlavnimi cili Domova pro
seniory BeneSov je predev§im zajisténi vyhovujicich podminek Kk napliovani
individudlnich potieb klientd, zajiSténi podpory a pomoci klientim k zachovani co
nejvyssi sobéstacnosti a v neposledni fad€ také poskytnuti bezpe¢ného a zaroven

otevieného prostiedi pro klienty zatizeni (Domov seniorit Benesov, © 2017).

Poslanim Domova pro seniory BeneSov je umoznit lidem, ktefi nemohou zit ve svém
domacim prosttedi, prozivat spokojeny a klidny zivot s podporou sobéstacnosti (Domov

seniorll Benesov, © 2017).
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Tabulka 1 — Identifika¢ni udaje

Délka praxe  Pracovni pozice Vzdélani Informovany
v SS/ délka souhlas
praxe v DS
Benesov
P1 7,5 let/7,5 let socialni vysokoskolské ANO
pracovnik (Bc.)
P2 23 let/19 let socialni vysokoskolské ANO
pracovnik (Bc.)
P3 10 let/10 let PSS — aktivizaéni  stfedni odborné ANO
pracovnik s maturitou (obor
socialni ¢innost)
P4 10 let/3,5roku PSS — aktivizaéni  stfedni odborné ANO
pracovnik S maturitou +
akreditovany
kurz PSS
P5 6 mésicii/4 més. PSS — aktivizaéni  stfedni odborné ANO
pracovnik s maturitou +
akreditovany
kurz PSS
P6 6 let/6 let PSS stfedni odborné ANO
S maturitou +
akreditovany
kurz PSS
P7 3 roky/1 rok PSS stredni odborné ANO
s maturitou (obor
socialni ¢innost)
P8 5 let/3 roky PSS stfedni odborné ANO

S maturitou +
akreditovany

kurz PSS
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6 Vysledky vyzkumu

Rozhovory s dotazovanymi pracovnicemi byly uskutecnény po ptedchozi telefonické ¢i
mailové domluvé, a to ptimo v prostorich Domova pro seniory BeneSov. Odpovédi na
otazky byly nahravany pomoci nahravaciho zafizeni v mobilnim telefonu, ovSem
zaroven v bodech zaznamenavany rucné do zdznamového archu (ptiloha ¢. 2). Otazky,
které byly zakladem pro polostrukturované rozhovory jsou uvedeny v ptiloze (pfiloha €.

1). Kone¢na délka jednotlivych rozhovora se pohybovala kolem 30 minut.

Vysledna data ziskana z jednotlivych rozhovori byla rozdélena do celkem 5 kategorii,
které zobrazuje nasledujici tabulka ¢. 2. Vysledky v rdmci jednotlivych kategorii jsou
dale pro lepsi orientaci vyobrazeny za pomoci schémat a tabulek. Tato vyobrazeni jsou

nasledné slovné komentovana.
6.1 Kategorizace ziskanych dat

Tabulka 2 — Kategorizace ziskanych dat

Kategorizace Nazev kategorie
Kategorie 1 Charakteristika povolani
Kategorie 2 Motivaéni prvky
Kategorie 3 Informace — syndrom vyhoteni a

psychohygiena
Kategorie 4 Relaxace a zZivotni styl
Kategorie 5 Supervize

Zdroj: Viastni vyzkum
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Kategorie 1 - Charakteristika povolani

Prvni kategorie shrnuje pohled informantek na jejich povolani. Otazku ,,Jak byste
charakterizooval/a svoje povolani? “ jsem na uvod kazdého rozhovoru povazovala za
vhodnou pro navazani optimalniho kontaktu s dotazovanymi. Vysledky této kategorie

jsou vyobrazeny v nasledujicim schématu ¢. 1.

Schéma 1 — Charakteristika povolani

Pomoc klientovi, .
pomoc lidem

Kreativita Poslani

Charakteristika ""|
povolani

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z vySe uvedené¢ho schématu lze vysledovat, ze dotazované pracovnice své povolani
charakterizuji nejcastéji jako pomoc klientovi ¢i pomoc lidem. Velice vystizné to ve své
odpovédi vystihuje 16, ktera tika, ze pomdha lidem, kteri tuto pomoc potrebuji. Dvé
z dotazovanych poté uvedly, ze své povolani povazuji za své poslani. 14, ktera
konkrétné pracuje na pozici aktivizacni pracovnice, upozoriiuje, Ze pii jejim povolani
hraje dulezitou roli také kreativita, doslovné informantka uvadi, ze ,,Je podle mé velice

¢

kreativni, je potreba u néj myslet. A to mé bavi.
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Kategorie 2 — Motivacni prvky

Tato kategorie analyzuje, co konkrétn¢ informantky motivuje k vykonu jejich povolani.
Jednotlivé prvky, které informantky povazuji za motivacni, jsou vyobrazeny pomoci
schématu ¢. 2. Zaroven je v této kategorii zahrnut také pohled dotazovanych pracovnic
na mezilidské vztahy na konkrétnim pracovisti, které hraji dilezitou roli pro vykon

povolani v pomahajici profesi.

Schéma 2 — Motivacni prvky

-

asmeév na tvari
- - klienta
| klientova
Klient spokojenost pomoc
poskytnuta
MOTIVACE ” N klientovi
zaliba v préci s
N lidmi

zajem o Clovéka

- B

pomoc poskytnuta
potiebnému

Zdroj: Viastni vyzkum

Z odpovédi vyplyva, Ze za nej€astéjsi prvky motivace informantky povazuji predevsim
samotné Kklienty a obecné také zdjem o clovéka. Jedna-li se o samotného klienta, pak
dotazované pracovnice oznacuji za motivacni predevSim klientovu spokojenost, ktera,
jak konkrétné uvadi 11 je nejCastéji projevovana usmevem na klientové tvari, ktery sam
0 sobé pracovnika motivuje k vykonu jeho povolani. Zaroven informantky za motivujici
povazuji i fakt, Ze mohou klientovi nabidnout svou pomoc, kterd poté vede opét ke

klientové spokojenosti.

Vysledky dale ukazuji, ze z pohledu dotazovanych pracovnic je silnym motivacnim

prvkem zdjem o clovéka v obecné roving, ne tedy pouze ve vztahu ke klientele
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konkrétniho zatizeni. I8 k tomuto uvadi, ze chce byt nekomu potiebna a zde ten pocit

md.

Soucasti této kategorie je také vyhodnoceni vnimani mezilidskych vztahii na pracovisti
z pohledu dotazovanych pracovnic. Nasledujici schéma ¢. 3 zcela jasné zachycuje, jak

jednotlivé informantky na tyto vztahy pohlizeji.

Schéma 3 — Mezilidské vztahy na pracovisti

Negativni ( -)

Pozitivni ( +)

11, 12,13,14, 15, 16,
17

Zdroj: Viastni vyzkum

Dotazované pracovnice hodnoti vztahy na pracovisti ve vétsiné ptipadii pozitivne, pouze
nazor I8 se od zbytku vyzkumného souboru lisi a tato informantka vztahy na pracovisti
nepovazuje za idedlni, konkrétné uvadi, ze je to na pracovisti jak na houpacce, neni to

uplné idealni.
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Kategorie 3 — Informace o syndromu vyhoreni a psychohygiené

Tato kategorie shrnuje postupné predstavy informantek, které se skryvaji pod pojmem
syndrom vyhoteni (schéma €. 4) a nasledné pod pojmem psychohygiena (schéma ¢. 5).
Déle je soucasti kategorie shrnuti aktivniho zajmu dotazovanych o dalsi informace

k této problematice (tabulka ¢. 3).

Schéma 4 — Syndrom vyhoteni

odpor k praci

nechut’ k préaci

SYNDROM
VYHORENI / N
neschopnost pracovat

vycerpani, unava

Zdroj: Viastni vyzkum

Komentar: Informantky charakterizuji syndrom vyhoteni nejcastéji pojmy jako je odpor
kK praci, nechut k praci, vycerpani a unava ¢i neschopnost pracovat. Téméf vSechny
dotazované se v souvislosti se syndromem vyhoteni vyjadfuji k pracovnimu Zivotu,
pouze 16 uvadi, Ze clovek uz neni schopnej dal pracovat, ani v praci ani doma. Tato
informantka tudiZ jako jedind z vyzkumného souboru vztahuje tuto otazku i do oblasti

soukromého Zivota.
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Schéma 5 — Psychohygiena

ocisténi mysli
péce o dusi y
vénovat se sim
sobé
spanek
PSYCHOHYGIENA
odpoéinek Sport
"nevi" priroda

Zdroj: Viastni vyzkum

Ze schématu ¢. 5 vyplyva, ze informantky pod pojmem psychohygiena spatiuji
piedevsim péci o dusi a odpocinek. PéCi o dusi vnimaji dotazované pracovnice jako
ocisteni mysli a schopnost venovat se pouze sobé samému. 11 k tomuto konkrétné

uvadi, zZe je diileZité umét se odreagovat od prace a netahat si ji domii.

Druhym podstatnym prvkem psychohygieny je dle dotazovanych pracovnic odpocinek.
V souvislosti s odpocinkem poté informantky opakované zminuji piedev§im spanek, ale

také sport ¢i pobyt v prirode.

Na rozdil od syndromu vyhoteni se u psychohygieny dochazi ke zjisténi, Ze o tomto
pojmu nemaji v§echny dotazované pracovnice predstavu. Setkavame se zde s pfiznanim

dvou informantek, které uvadéji, Ze o psychohygiené nemaji zddnou piedstavu.
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Tabulka 3 — Zajem o informace k syndromu vyhoteni a psychohygiené

Informantka Vyhledavaly informace Zdroj informaci
z vlastni iniciativy?

11 NE studium
12 NE odborné casopisy,
Skoleni

13 NE

14 ANO internet

15 NE

16 NE TV, studium,
kolegové

17 NE

18 NE

Zdroj: Viastni vyzkum

Z vyse uvedené tabulky €. 3 je ziejmé, ze dotazované pracovnice ve vétsSing pripada ze
své vlastni iniciativy informace o syndromu vyhoteni ¢i psychohygiené aktivné

nevyhledavaji.

I1, 12 a 16 vSak dodavaji, Ze informace jiz v minulosti ziskaly, podotykaji, ze tyto
informace nejéastéji ziskaly v dobé studia, dale poté z odbornych publikaci, televizniho
vysilani, ¢i od kolegii. Pouze jedna z informantek uvadi, Ze se sama o toto téma zajima a
informace se snazila ziskat pfedevSim prostfednictvim internetu. Dvé z dotazovanych
pracovnic vSak uvadéji, Ze aktivni vyhledavani informaci o danych tématech nepovazuji
za dilezité. I8 konkrétné uvadi: ,,Ne, nemyslim si, Ze bych to potrebovala, radsi to

nechci privolavat.
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Kategorie 4 — Relaxace a Zivotni styl

Ve ctvrté kategorii jsou shrnuty vysledky tykajici se zvladani pracovni zatéze, zivotniho
stylu, relaxace a relaxacnich technik z pohledu informantek. Prvni schéma této
kategorie (schéma €. 6) zobrazuje, co je dotazovanym pracovnicim dle jejich nézoru
napomocné pii zvladani kazdodenni pracovni zatéze a stresu na pracovisti. Schéma ¢. 7
zobrazuje, co informantkam napoméha k udrZeni jejich dusSevni pohody a schéma ¢. 8
prezentuje, jakym zplsobem dotazované pracovnice nejradéji relaxuji. Tabulka ¢. 4
zachycuje postaveni sportu v zivoté dotazovanych pracovnic. Posledni dvé tabulky této
kategorie (tabulka ¢. 5 a 6) poté prezentuji znalost relaxacnich technik, ale také to, zda
jsou nékteré relaxacni techniky informantkami aktivné vyuzivany. Vyhodnoceni této
kategorie uzavira schéma ¢. 9, které zobrazuje snahu informantek o dodrzovani zasad

zdravého Zivotniho stylu.

Schéma 6 — Zvladani stresu na zatéze na pracovisti

cas straveny s

rodinou, s prateli P -
- N spanek
— odpocinek - «
ZVLADANI
STRESU A
ZATEZE NA - - sport
PRACOVISTI odd¢leni

soukromého a
pracovniho zivota

pracovni kolektiv

Zdroj: Vlastni vyzkum

Dotazované pracovnice uvadeji, ze ke zvladani kazdodenni zatéze a stresu na pracovisti
jim napomaha cas strdaveny s rodinou ¢i prateli, 17 K tomuto konkrétné tika: ,, Urcité cas

S rodinou, to je pro mé nejvetsi odreagovani. “ Dale informantky ve svych vypovédich
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uvadéji odpocinek, a to at’ uz aktivni odpocinek formou sportu, tak i spdnek. 11
povazuje za dulezité predevsim oddélit svilj pracovni zivot od soukromého zivota, 11
doslovné tika: ,,To Ze prijdu domii a vypustim vse z hlavy, prace ziistava v praci a domu

si ji netaham. “

Pro 12 ptedstavuje diilezitou roli pro zvladani zatéze a stresu na pracovisti pracovni

kolektiv a klade diiraz na dobré vztahy na konkrétnim pracovisti.

Schéma 7 — UdrZeni duSevni pohody

p N Cetba
Cas straveny s
rodinou, s prateli ~ ~
. - v sport
UDRZENI
DUSEVNI odpocinek - p
POHODY
pe N poslech hudby
oddéleni
soukromého a h »
pracovniho Zivota
priroda

Zdroj: Viastni vyzkum

K udrZeni dusevni pohody uvadéji informantky, shodné jako u zvladéani stresu a zatéze
na pracovisti, cas straveny s rodinou, odpocinek a oddéleni soukromého a osobniho
zZivota. Jako odpocinkové aktivity tentokrat dotazované pracovnice uvadéji opét sport,
ale také zminuji cetbu ¢i poslech hudby. Nekolik dotazovanych pracovnic také dodava,
ze jim kudrzeni dusevni pohody napomaha pfiroda, kterd jim dodava energii, 14 tika
doslova ftika: ,, Hlavné chodim do prirody, to mé nabiji ... nebo taky poslouchani

hudby.
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Schéma 8 — Relaxace

RELAXACE

Cas straveny y . _
s rodinou getha dobréjidlo | TV, film

spanek sport

Zdroj: Viastni vyzkum

Komentar: Informantky uvadéji jako nejoblibenéjsi zplisob relaxace nejCastéji spanek.
Toto tvrzeni vystihuje odpovéd’ 14, kterd odpovida: ,, Asi spankem, ten mé nejvic posili,
nejvic si odpocinu.*“ Dale pak dotazované pracovnice uvadéji nejriznéjsi aktivity, jako

je sport, cas straveny s rodinou, Cetbu, dobré jidlo ¢i sledovani TV nebo dobrého filmu.

Tabulka 4 - Sport

Informantka Sportuje? Jaky sport?
11 ANO posilovna, alpining, box
12 ANO joga, pohyb v piirodé
13 ANO cyklistika
14 ANO cyklistika
15 ANO cyklistika
16 NE
17 NE
18 NE

Zdroj: Vlastni vyzkum

45



Z vyse umisténé tabulky ¢. 4 vyplyva, ze pro 5 z 8 informantek je pohybova aktivita a
sport pravidelnou soucdsti zivota. Mezi pohybovymi aktivitami téchto dotazovanych
pracovnic dominuje piedevsim cyklistika. Naopak zbylé informantky, konkrétné 16, 17 a
I8 uvadeéji, ze se pravidelné pohybové aktivité nevénuji, coz zcela jednoznacné vyplyva
z jejich odpovédi. I8 dokonce odpovida na otdzku se smichem, doslovné fika: Ne,

pravidelné fakt nesportuju ... to nechavam mladsim ...

Tabulka 5 — Znalost relaxa¢nich technik

Informantka Znate nékteré relaxacni Jaké?
techniky?

11 ANO joga, meditace
12 ANO joga, meditace
13 ANO joga

14 ANO joga, meditace
15 NE

16 ANO joga, meditace
17 NE

18 NE

Zdroj: Viastni vyzkum

Cast informantek, konkrétng 11, 12, I3, 14 a 16, uvadi, e relaxaéni techniky znaji,
konkrétné pak uvadéji jako relaxacni techniky jogu a meditace. Druha
¢ast dotazovanych pracovnic, konkrétné 15, 17 a 18, uvadéji, ze Zadné relaxacni techniky

neznaji. I8 k relaxa¢nim technikdm doslova uvadi: ,, Upiimné mi to nic to nerika. *
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Tabulka 6 — Vyuziti relaxa¢nich technik

Informantka Mate zkuSenost S jakymi?
s relaxaénimi technikami?

11 NE
12 ANO joga
13 ANO joga
14 ANO joga
15 NE
16 ANO joga
17 NE
18 NE

Zdroj: Viastni vyzkum

Z prikladi relaxacnich technik, které¢ jsem informantkdm pro piiklad uvedla, ma
polovina z nich, konkrétné 12, 13, 14 a 16 zkusenost pouze s jogou. Pouze 12 se vSak
snazi tuto techniku vyuzivat pravideln¢. Naopak I3 uvadi, Ze ma sice malou zkuSenost
S jogou, ovSem tato aktivita ji nijak nezaujala. Druhé polovina dotazovanych pracovnic,
konkrétné 11, I5, 17 a I8 uvadéji, ze osobni zkusenost s relaxa¢nimi technikami nemaji.
I1 dokonce uvadi, Zze relaxacni techniky ji osobné neoslovuji, doslova ftika: ,, Ne,

¢

pomahaji mi jiné véci, tohle meé moc neoslovuje.
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Schéma 9 — Zasady zdravého Zivotného stylu

( strava a pitny | dostatecny a
"snazi se" s y pravidelny
ZDRAVY ZIVOTNI spanek

STYL (

"neveénuji se tomu" w

Zdroj: Viastni vyzkum

Vsechny dotazované pracovnice, kromé 16, uvadéji, Ze se snazi o svlij zivotni styl dbat.
Konkrétné uvadéji, ze vénuji pozornost piedevsim svému stravovdni a dodrzovani
pitného rezimu. 14 tika: ,, Tak zrovna na tohle se snazim davat pozor, takze bych rekla,
Ze o to docela dbam, hlavné teda to jidlo a piti.* Jako dalsi prvek, ktery informantky
povazuji za dllezity v rdmci zdravého Zivotniho stylu, uvadéji dostatecny a pravidelny
spanek. 18 k tomuto tika: ,, Asi jediny, co si hlidam je ten spanek ... taky proto, Ze spim
rada. “ Jedina z dotazovanych pracovnic, kterd ptiznava, ze o zdravy zivotni styl nedba,
konkrétné 16, odpovida: ,, Popravdé se tomu moc nevénuju, furt néco resim, doma déti,

‘

manzel a tak... néjak na to neni cas.
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Kategorie 5 — Supervize

Posledni kategorie je vénovana vysledkim tykajicim se odborné supervize.
Prostiednictvim schématu €. 10 jsou zndzornény piedstavy informantek o ucelu odborné
supervize. V tabulce ¢. 7 je poté zachycena informace, zda je na daném pracovisti
odborna supervize poskytovana, poptipadé¢, zda by o poskytnuti supervize dotazované

pracovnice jevily zajem.

Schéma 10 — Supervize

S— mala skupina
promluvit si o
problémech v - -
pract odbornik -
externista
odbornik -
N poskytnuti zpétné S
vazby, nastaveni - »
SUPERVIZE zdrcadla
kolegové
s ~ Ve -
poskytnuti rady, odbornik -
pomaoci externista
"nevi"

Zdroj: Viastni vyzkum

Informantky nejcastéji uvadéji, ze pod pojmem supervize spatiuji moznost promluvit si
o probléemech v praci, nejlépe s odbornikem, ktery neni soucasti konkrétniho
pracovniho kolektivu. Toto potvrzuje odpovéd 11, ktera tika: ,, Moznost mluvit o
problémech v prdaci s néjakym nezavislym poradcem, s nékym, kdo tu nepracuje. “ Jedna
z informantek, konkrétné I3, se zéaroven domniva, ze kfeSeni problému béhem
supervize by mélo dochazet v ramci malé skupiny. DalSim prvkem, ktery dotazované

pracovnice spatiuji pod pojmem supervize je poskytnuti zpétné vazby, ke kterému vsak
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muze dojit jak ze strany odbornika, tak i ze strany kolegii. Ze strany odbornika pak

dotazované pracovnice od supervize ocekavaji také poskytnuti rady ¢i pomoci pti feSeni

problémi na pracovisti. 3 z dotazovanych pracovnic piiznavaji, ze nevedi, co si pod

danym pojmem vibec piedstavit.

Tabulka 7 - Supervize

Informantka Je Vam na pracovisti Stala byste o poskytnuti
poskytovana odborna odborné supervize na
supervize? Vasem pracovisti?
11 NE ANO
12 NE ANO
13 NE ANO
14 NE ANO
15 NE ANO
16 NE nevi
17 NE nevi
18 NE nevi

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z odpovédi informantek vyplyva, ze v daném zafizeni neni pracovnikim zajistena

odborna supervize. 12 a 13 navic dodavaji, ze v minulosti zde byla supervize poskytnuta,

ovsem v soucasné dobé pravidelné neprobihd. 12 K otazce dodava: ,,V minulosti byla ...

tak jako na zkouSku... ted neni... Pro mé osobné to rozhodné byla dobra véc. *

¢

5 z 8 informantek uvedlo, Zze by odbornou supervizi na pracovisti uvitaly. 13 k tomuto

uvadi: ,,Jo stdla bych o to, protoze by to bylo néco novyho.*“ Zbylé 3 informantky, které

soucasn¢ v piredchozi Casti rozhovoru nebyly schopny vyjadfit, co se spatiuji pod

pojmem supervize, uvadéji, Ze neveédi, zda by o poskytnuti odborné supervize staly, a to

praveé z divodu neznalosti tohoto pojmu.
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6.2 Shrnuti vysledkii vyzkumu

VO 1 - Jaké jsou predstavy informantitc o pojmech syndrom vyhoieni a

psychohygiena?

Odpoved’: Z vyse publikovanych vysledki 1ze vycist zakladni charakteristiku syndromu

vyhoteni a psychohygieny dle informantek daného vyzkumného souboru.

Za zékladni znaky, dle kterych lze syndrom vyhoteni dle informantek charakterizovat je
predevsim odpor K prdci, nechut’ k praci, neschopnost pracovat a v neposledni fad¢ také
vyCerpani a unava. Zajimavé je, ze pouze jedna dotazovand pracovnice se k otdzce
syndromu vyhoteni stavi také z pohledu soukromého zivota, kdezto ostatni dotazované

vztahuji tento dotaz do Cisté pracovni roviny.

Psychohygienu informantky nejCastéji charakterizuji jako péci o dusi a také jako
odpocinek, pticemz jako nejoblibenéjsi a nejefektivnéjsi zpisob odpocinku povétsinou
oznacuji spanek, dale pak také sport ¢i pobyt v prirode. Péfe o dusi pak dle
dotazovanych pracovnic zahrnuje ocisteéni mysli a také schopnost vénovat se pouze sobé
samému. U tématu psychohygieny je také nutné zminit, ze vysledky ukazuji, Ze ne
vSechny informantky maji pfedstavu o tomto pojmu. U pojmu psychohygiena se, na
rozdil od pojmu syndrom vyhoteni, setkdvame s pfiznanim dvou informantek, které

uvadéji, Ze o psychohygiené nemaji Zadnou piedstavu.
VO 2 - Jakym zpitsobem informanti dbaji o své duSevni zdravi?

Odpoved’: Za Gcelem zodpovézeni této vyzkumné otazky byly informantkdm pokladany
otazky zamétené na zvladani zatéZe a stresu na pracovisti, na udrzeni dusevni pohody,

na relaxaci a relaxaéni techniky a na zasady zdravého zivotniho stylu.

Vysledky ukazuji, Ze ke zvladani kazdodenni zatéZe a stresu na pracovisti dotazovanym
pracovnicim nejvice napomaha cas strdaveny s rodinou ci s prateli, také odpocinek, a 10
jak formou sportu, tak ale i spanku. Jako dal$i moznost, jak pracovni stres a zatéz
zvladat uvadéji informantky schopnost oddélit sviij soukromy Zivot od pracovmniho
Zivota. Dotazované pracovnice povazuji za dilezité v otdzce zvladani pracovni zatéze a

stresu také dobré vztahy v pracovnim kolektivu.
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Cas straveny s rodinou, odpocinek a oddéleni soukromého a osobniho Zivota hraje dle
informantek zasadni roli i pro udrzeni dusevni pohody. Dotazované pracovnice zde jako
jednu z aktivit slouzicich k udrzeni duSevni pohody uvadéji opakované sport, ktery
nasledné 5 z 8 informantek povazuje za pravidelnou soucast svého Zzivota. Sport je
posléze informantkami oznaCovan 1 jako vhodna forma relaxace. DalSimi
odpocinkovymi aktivitami, které dotazované pracovnice uvadeji, patii cetba, poslech
hudby, cas straveny s rodinou, dobré jidlo ¢i sledovini TV nebo dobrého filmu. Ovsem

jako nejoblibenéjsi formu relaxace informantky oznacuji spdnek.

Z vysledkt vyzkumu vSak naopak vyplyva, ze dotazované pracovnice cilené nevyuZivaji
relaxacni techniky, 3 informantky dokonce nevédi, co za relaxaéni techniky oznadit.
Polovina dotazovanych pracovnic sice uvadi, ze mad drobné zkusenosti s jogou, ovsem

pouze jedna z nich se joze vénuje pravidelné.

Zaroven vsak vysledky ukazuji, ze vSechny dotazované pracovnice, kromé jedné, se
snazi dbat o sviij Zivotni styl. Pozornost pak vénuji pfevazné stravovani a pitnému
rezimu a také dostatecnému a pravidelnému spanku. Zbyla informantka ptiznava, ze

svij zivotni styl zanedbava.
VO 3 - Co informanti spatiuji pod pojmem odbornd supervize?

Odpoved: Zvysledkii vyplyva, Ze pod pojmem supervize spatiuji dotazované
pracovnice nejcastéji moznost promluvit si o problémech souvisejicich s vykonem jejich
povolani. Informantky uvadégji také, ze tato rozmluva by méla byt vedena s odbornikem,
ktery na dané pracoviSté prichdzi zvenci, neni tudiz soucasti tamniho pracovniho
kolektivu. Od tohoto odbornika zaroven informantky ocekdvaji radu ¢i pomoc pri
FeSeni problémii vznikajicich v souvislosti s vykonem piislusného povolani. I u tohoto
pojmu se vSak bylo zjiSténo, ze 3 z dotazovanych pracovnic neveédi, co si pod danym

pojmem piedstavit.
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VO 4 - Je odbornd supervize informantiim poskytovana zaméstnavatelem? Popiipadé,

jevili by o poskytnuti odborné supervize informanti zdjem?

Odpoved’: Vysledky jasné ukazuji, ze v Domové pro seniory BeneSov pracovnikiim
odbornd supervize v soucasné¢ dob¢ zajistena neni, ovsem v minulosti, jak uvadéji 2

informantky, poskytovana byla.

Zaroven z vysledki vyplyva, Zze dotazované pracovnice by o poskytnuti odborné
supervize na pracovisti mély zajem. Celkem 5 z nich uvedlo, Ze by odbornou supervizi
na pracovisti uvitaly. Zbyvajici 3 informantky, uvadéji, Ze nevédi, zda by o poskytnuti
odborné supervize staly, pticemz toto jejich stanovisko lze povazovat za souvisejici
S tim, ze tyto 3 informantky zdroven nejsou schopny jasné vyjadfit svou ptredstavu o

samotném pojmu odborné supervize.
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7 Diskuze

Tato bakalafska prace se zabyva tématem psychohygieny jako prevence syndromu
vyhoteni u pracovnikll v socidlni sféfe. Data pro zpracovani praktické ¢asti bakalaiské
prace byly ziskany za pomoci kvalitativni strategie, konkrétné¢ byla pouzita metoda
dotazovani a technika polostrukturovaného rozhovoru. V ramci praktické ¢asti mé
bakalaiské prace jsem se rozhodla zaméfit na toto téma u pracovnikll konkrétniho
zafizeni, které poskytuje socialni sluzbu domov pro seniory a jeho zaméstnanci se tak

dostavaji s klienty do tésné¢ho kazdodenniho kontaktu.

Cilem praktické casti této bakalaiské prace bylo zmapovat povédomi o tématu
syndromu vyhoteni a psychohygieny u socidlnich pracovnikll a pracovnikii v socialnich
sluzbach, ktefi jsou zaméstnani v konkrétnim pobytovém zatfizeni poskytujicim socialni
sluZzbu domov pro seniory, jmenovit¢ v Domové pro seniory v BeneSovée u Prahy. Déle
bylo cilem popsat aspekty psychohygieny, které dani pracovnici aktivné vyuzivaji, aby
tak predesli vzniku syndromu vyhoteni. Jak uvadi Bedrnova (2015) dusevni hygiena se
zamé&fuje na kazdodenni aktivitu v lidském Zivoté a jejim cilem je zachovat ¢lovéku
jeho fyzické 1 psychické zdravi, navzdory pisobeni neptiznivych podnét. Proto byly
jednotlivé otazky tykajici se samotné psychohygieny v ramci rozhovoru orientovany

predevsim na relaxaci a zivotni Styl dotazovanych pracovnic.

Informantky ve vsech piipadech charakterizovaly své povolani jako poskytnuti pomoci
klientovi. 11 a I3 pak uvedly, Ze své povolani vnimaji jako poslani. Tento fakt potvrzuje
i Fischer (in: Elichova, 2017), ktery uvadi, Ze socialni pracovnici vnimaji svou profesi
jako poslani na zdklad¢ hodnot, které sami ve svém Zzivoté uznavaji. 14 povazuje své
povolani za velice kreativni. Na zakladé mych zkusenosti ziskanych béhem odbornych
praxi v pribéhu vysokoskolského 1 stfedosSkolského studia povazuji tuto odpovéd za
velice vystiznou a dovoluji si piiklonit se k tomuto ndzoru. Osobn¢ jsem se presvédcila
a méla jsem moznost vyzkouset si, Ze prace aktiviza¢nich pracovnic (na této pozici je 14
zamé&stnana) vyzaduje notnou davku kreativity a inspirace, aby aktivizacni ¢innosti

klienty oslovily, a tak spliiovaly sviij ucel.

Jak se shoduji Pauknerova, et al. (2012) a Bednaf (2013), mezilidské vztahy na

pracovisti vyznamné ovliviiuji spokojenost ¢loveéka v pracovnim procesu. Zaroven vsak,
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jak upozornuji Prasko a Praskova (2007), jsou vztahy na pracovisti zdsadnim stresorem.
Na zaklad¢ vyzkumného Setfeni bylo zjisténo, ze informantky ve vétSiné piipada
hodnoti vztahy na pracovisti jako pozitivni, pouze jedina informantka zhodnotila vztahy
na konkrétnim pracovisti negativné. 1 ja osobné jsem se béhem odbornych praxi na
tomto pracovisti, ale i na jinych pracovistich, ptesvédcila, jak dilezitou roli hraji

mezilidské vztahy v pracovnim kolektivu na osobni pohodu a spokojenost ¢lovéka.

Vysledky vyzkumného Setieni zaroven potvrzuji, Ze stejné tak jako vztahy na pracovisti,
tak 1 rodinné a pratelské vztahy jsou dilezit¢ pro dusevni zdravi dotazovanych
pracovnic. Informantky opakované uvadély, ze cas straveny s rodinou a s prateli jim
napomahd k zvladani jejich emociondlné naro¢ného povolani. Tento vysledek jiste

potvrzuje, ze jak tvrdi Paulik (2017) rodina je zcela pfirozenym zdrojem socidlni opory.

Dle Wagnerové (2008) je vliv okoli na jedince dilezitym vné&jSim zdrojem jeho
motivace. Informantky jako hlavni motivaéni prvek opakované uvadély samotné klienty,
predevsim tedy jejich spokojenost. 11 konkrétné uvedla, Ze nejvétsi motivaci pro ni je
usmév na tvari klienta. Konkrétni odpovéd’ této pracovnice mé velmi zaujala. I ja jsem
si vté chvili uvédomila, co mé¢ béhem odbornych praxi v tomto zafizeni nejvice
napliovalo. Byla to pravé ona spokojenost klienti a jejich vdécnost, jejimz hlavnim
projevem byl uptimny usmév na jejich tvafich. Jako dal$i motivaéni prvek dotazované
pracovnice oznacily obecné zajem o ¢lovéka, ne tedy pouze zajem o ¢lovéka ve vztahu
ke klientovi. I Mahrova a Venglafova (2006) ostatné upozornuji, ze projevujeme-li 0
Cloveéka, se kterym se pi1 vykonu svého povolani dostavame do kontaktu, skutecny

zajem, je tim naSe prace zasadné usnadnéna.

Jak uvadi Priefova (2015) syndrom vyhoteni je zdsadnim fenoménem dnesni uspéchané
doby. Z tohoto duvodu jsem povazovala za dulezité zjistit, co si pod timto pojmem
predstavuji dotazované pracovnice mého vyzkumného souboru. Déle jsem povazovala
za dulezité zjistit, zda sami aktivné vyhledavaji informace tykajici se syndromu

vyhoteni a posléze i psychohygieny, poptipad¢ kde tyto informace vyhledavaji.

Z vysledka vyplynulo, ze vSechny ucastnice vyzkumného souboru se s pojmem
syndrom vyhofeni jiz v minulosti setkaly a maji o ném urcitou piedstavu. Jejich

pfedstavy o syndromu vyhoteni se nejcastéji opiraji o pojmy jako je nechut’ k praci,
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odpor K prdci, vycerpani ¢i neschopnost pracovat. Informantkami zminované vycerpani
uvadi i Freudenberger (in: Takéacs, Sobotkova, Sulova, 2011) jako zakladni ptiznak

syndromu vyhoteni.

Podstatnéj$im zjisténim vSak dle mého nadzoru je, Ze ucastnice vyzkumného souboru ve
vetsing pripadi informace o syndromu vyhoieni sami aktivné nevyhledavaji. Pouze
jedind dotazovanéd pracovnice uvedla, Ze informace vyhleddvala na internetu, zbylé
informantky uvedly, Zze informace, které jiz o daném tématu maji, povazuji za
dostacujici. Pfitom Kelnarova a Matéjkova (2014) uvadégji, Zze informovanost a osvéta je

pro prevenci syndromu vyhoteni zésadni.

Valisova (2008) charakterizuje pojem psychohygiena jako soubor metod a postupd,
diky kterym lze rozvijet a podporovat dusevni zdravi ¢lovéka. Kalvach et al. (2004)
vyzdvihuje vramci psychohygieny predevSsim nutnost prevence psychického i
fyzického vycerpani a diilezitost prozitku uspéchu a ocenéni. Odborni autofi se shoduji,
Ze vyznam psychohygieny je v pomahajicich profesich znaény. Z vysledkti vyzkumného
Setfeni vSak vyplyva, ze stejné jako u syndromu vyhoteni, ani v oblasti psychohygieny
informantky aktivné informace nevyhledavaji. Vyjimkou je pouze 14, ktera informace

vyhledavala prostfednictvim internetu.

Zasadni otazkou vsak je, do jaké miry jsou dotazované pracovnice o syndromu vyhofeni
a o psychohygiené skutecné informovany? Na tuto otazku jsem vSak v ramci mé
bakalarské prace odpovéd nehledala. Osobné doufam, Ze otevieni tohoto tématu
v ramci mého vyzkumného Setieni tfeba u konkrétnich informantek, které uvedly, ze

samy informace doposud nevyhledavaly, podnitilo zajem o toto téma.

Z vysledku dale vyplynulo, Ze ke zvladani kazdodenni pracovni zatéZe informantkam
napomaha ptedevSim odpocinek, a to jak prostfednictvim sportu, tak ale pifedevSim
prostiednictvim spdnku. Jak jiz vyplyva zteoretické Casti prace, spanek a aktivni
pohybova aktivita jsou povazovany za dulezité aspekty psychohygieny i z pohledu

odbornych autord.

Kudrzeni duSevni pohody uvadély dotazované pracovnice obdobné c¢innosti jako

k zvladani kazdodenni pracovni zatéze, jedna se opét o odpocinek, traveni volného casu
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s rodinou a prateli a také oddeleni soukromého a pracovniho Zivota. U 16 hraje praveé
posledni zminovany bod zasadni roli pfi udrzeni duSevni pohody. Konkrétné tato
informantka uvadi, ze se snazZi hlavné nenosit si prdci domii a oddéluje rodinny a
pracovni zivot. | Suchy a Néahlovsky (2012) upozoriuji, Ze pracovni zivot ma dnes ¢im
dal vétsi tendenci rozpinat se i do soukromého Zivota a také do vnitiniho zivota ¢lovéka,

¢imz vSak také zamezuje ¢loveéku byt ve svém pracovnim zivote uspésny

Za nejoblibenéjsi zpusob relaxace dotazované pracovnice shodné oznalily spdnek.
Nelze vSak opomenout, ze potfeba spanku je u kazdého ¢loveka individualni zalezitosti
(Borzova, 2009). Jako dalsi relaxa¢ni ¢innosti ¢lenky vyzkumného souboru dale uvedly:
dobré jidlo, cetbu, sledovani TV ¢i sport. Ackoli odborni autofi upozorfiuji na
podstatny vliv pohybové aktivity na duSevni zdravi ¢lovéka, 3 z 8 informantek uvedly,

ze se pravidelné pohybové aktivité neveénuji, ba naopak se ji spiSe vyhybaji.

Piekvapujicim zjisténim pro mé zustava, ze informantky opakované uvadély jako
relaxacni techniky pouze jogu a meditace. O jinych relaxacnich technikach se ve svych
odpovédich nezminily. Osobni zkusenost poté vykazaly pouze v souvislosti s jogou. 12
pak jako jedina uvadi, ze se joze vénuje pravidelné. Divodem tohoto zjisténi by vSak
mohl byt fakt, Ze naucit se zrelaxovat své télo vyzaduje podle Praska (2007) predevsim
vuli, trpélivost, vytrvalost a ¢as. Dotazované pracovnice vSak zaroven uvedly, ze se
snazi dbat o svij zivotni styl, pouze 16 pfiznala, Ze zasady zdravého Zivotniho stylu

opomiji.

Kalvach et al. (2004) ptipisuje podstatny vyznam V prevenci syndromu vyhoteni také
odborné supervizi. Z tohoto diivodu jsem se rozhodla zaméfit jeden z dilCich cila této
bakaldiské prace pravé odborné supervizi. Cilem bylo primarné zjistit, zda je
pracovnikiim v konkrétnim zafizeni viibec odborna supervize zaji§tovana a poptipadé,

zda pracovnici jevi z4jem o zajisténi odborné supervize.

Jak vyplynulo z vysledkt vyzkumného Setfeni, pfedstavy dotazovanych pracovnic 0O
odborné supervizi, na rozdil od syndromu vyhotfeni a psychohygieny, pusobi vice
Lroztiisténé®. Informantky opakované uvedly, ze se jedna o moznost resit problémy na
pracovisti, promluvit si o nich. Toto jejich tvrzeni tak odrazi definici supervize dle

Hawkinse a Shoheta (2004), kterd uvadi, ze supervidovand osoba se supervizorem
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konzultuje problémové situace s klienty. 12 se domniva, ze v piipad¢ supervize jde o
spolupraci s kolegy a poskytnuti zpétné vazby. 15 k dané otazce uvedla, ze se procisti se

vzduch mezi zaméstnanci. 17 uvedla, ze vliibec nevi, co si pod danym pojmem piedstavit.

Vysledky ukazaly, ze odborna supervize neni v daném zafizeni V soucasné dobé¢
zajisténa, coz povazuji za prekvapujici. Zaroven tento fakt mtize byt dle mého nazoru
divodem, pro¢ jsou predstavy dotazovanych pracovnic o odborné supervizi riznorod¢,
¢i dokonce nulové. Informantky vsak ve svych vypovédich povétsinou uvadély, ze by

zajisténi odborni supervize na pracovisti uvitaly.

Na zaklad¢ zjisténych informaci jsem piesvédcena, Ze odborna supervize by na daném
pracovisti byla pozitivné piijata. Zaroven, jak uvadéji Michelova a MojziSova (2013),
supervize by tak napomohla budovani a rozvijeni profesionality odborného personalu
dan¢ho zafizeni. Osobné, na zaklad¢ zkuSenosti s odbornou supervizi v radmci
odbornych praxi, se domnivam, ze odborna supervize je piinosnou pro dusevni hygienu

kazdého pomahajiciho pracovnika.
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8 Zavér

Tato bakalaiska prace je zaméfena na téma psychohygieny jako zakladniho predpokladu
prevence syndromu vyhoteni u pracovnikl v socialni sféfe. Prace je rozdélena na dvé

stéZejni Casti, a to Cast teoretickou a ¢ast praktickou.

V teoretické cCasti jsou jednotlivé kapitoly vénovany objasnéni jednotlivych pojmd.
Konkrétné se jedna o vymezeni zakladnich pomahajicich profesi v socidlni sféfe na
zakladé zékona €. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, kterymi jsou profese socidlniho
pracovnika a profese pracovnika v socidlnich sluzbach. Obé tyto profese byly
zastoupeny ve vyzkumném souboru praktické casti této bakaldiské prace, a proto
povazuji za dulezité tyto profese v Casti teoretické odlisit a charakterizovat. Druha
kapitola teoretické Casti je vénovana syndromu vyhoieni. Posledni kapitola teoretické

¢asti je vénovana psychohygien¢ a jejim zakladnim aspektim.

Pro zpracovani praktické Casti bakalarské prace jsem zvolila kvalitativni strategii,
pracovala jsem s metodou dotazovani, konkrétné byly provedeny polostrukturované
rozhovory s pracovnicemi Domova pro seniory BeneSov. Konkrétni zafizeni jsem pro
uskute¢néni vyzkumného Setieni zvolila z ddvodu naro¢nosti prace s cilovou skupinou,
se seniory, o které jsem se osobn¢ presvédCila béhem opakované odborné praxe na

tomto pracovisti.

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zmapovat u zaméstnanct tohoto zatizeni povédomi o
syndromu vyhotfeni a psychohygiené¢ a dale popsat aspekty psychohygieny, které
pracovnice vyuzivaji, aby tak ptfedeSly vzniku syndromu vyhoteni. Vyzkumny soubor
byl nakonec tvofen pouze Zenami, a to z diivodu, Ze na poZadovanych pracovnich
pozicich v dané dobé zadny muZ nepracoval. Jednim z dil¢ich cilti vyzkumného Setfeni
bylo také zjistit, zda je v daném zafizeni poskytovana odborné supervize, poptipadé€, zda

by poskytnuti odborné supervize bylo na pracovisti uvitano.

Z vysledkt vyzkumného Setfeni 1ze usuzovat, Ze zaméstnankyné Domova pro seniory
Benesov povazuji své informace o syndromu vyhoteni a psychohygiené, které ziskaly
predevsim v pritb¢hu studia, za dostacujici. Zaroven vSak tyto zaméstnankyné ziskavani

dalsich informaci nepovazuji za vyznamné. Osobn¢ vSak doufam, ze otevieni tohoto
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tématu v ramci mého vyzkumného Setfeni podniti dal$i zajem zaméstnancii Domova pro

seniory BeneSov 0 dané téma.

Z vyzkumného Setfeni dale vyplynulo, Ze v daném zafizeni neni pracovnikim
poskytovana odborna supervize, ovSem vétSina dotazanych zaméstnankyn by poskytnuti

odborné supervize uvitala.

Vysledky vyzkumného Setfeni mohou byt dle mého ndzoru ptfinosem piedevSim pro
konkrétni zatizeni, Domov pro seniory BeneSov, a to Vv oblasti péée o zaméstnance.
Domnivam se, ze na zdklad¢ zjisténych informaci lze doporucit vedeni Domova pro
seniory Benesov zatfazeni pravidelné odborné supervize do harmonogramu zaméstnancti

zafizeni.

Zaroven doufam, Ze otevieni tohoto dnes velmi popularniho, avSak stale, dle mého
nazoru, opomijené¢ho tématu podniti zajem oslovenych zaméstnankyn a ty tak pochopi,
ze péce o vlastni dusevni zdravi jde ruku v ruce s kvalitou jejich pracovniho vykonu a

zaroven tak se spokojenosti klientd, o které pecuji.
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8. Relaxace
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Ptiloha 1 — Otazky k polostrukturovanému rozhovoru
Ptiloha 2 — Zaznamovy arch

Ptiloha 3 — Pfepisy rozhovort s informantkami
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Priloha 1 — Otazky k polostrukturovanému rozhovoru

1. Jak byste charakterizoval/a Vase povolani?

2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?
4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

6. Vyhledaval/a jste jiz nékdy informace o syndromu vyhoteni a o psychohygien&? Kde

jste informace Cerpal/a?

7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zatéz a stres na pracovisti?

8. Co d¢late pro udrzeni své dusevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?
9. Jakym zplsobem nejradéji relaxujete?

10. Vénujete se pravidelné n€jakému sportu? Jakému?

11. Znate néjakeé relaxacni techniky? Které?

12. Vyuzivate (nebo jste nékdy vyzkousel/a) ne€které relaxacni techniky (jako napf.

autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?

13. Dbate na dodrZovani zasad zdravého zivotniho stylu (pravidelny spanek, pitny

rezim, vyvazeny jidelnicek)?
14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

15. Je Vam v ramci zamé&stnani poskytovana odborna supervize? (Pokud ANO — Jevi se
Vam odborna supervize jako ptinosnd? x Pokud NE - Stal/a byste o to, aby Vam byla

odbornd supervize zajisténa?(

16. Jestlize Vam neni odborna supervize poskytovana, stal/a byste o to, aby Vam byla

odborna supervize zajiSténa?
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Piiloha 2 — Zaznamovy arch

ZAZNAMOVY ARCH - BP
ZAKLADNI INFORMACE
Jaké je VaSe nejvySsSi dosazené vzdeélani (rozhodné pro danou profesi)? ...........coeeviiiiiiiiininnnnne
Jaka je Vase délka praxe v socialnich sluZbach? ...
Jak dlouho pracujete v DOmove pro seniory BENESOV? ........oouiuiiiiiiiiiiie e
Na jaké pracovni pozici pracujete? (socialni pracovnik, pracovnik v socialnich sluzbach, aktivizacni

1= eT0 1Y/ o 119 PP
OTAZKY KLADENE INFORMANTUM

1. Jak byste charakterizoval/a Vase povolani?

2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

3. Jak vnimate mezilidské vztahy na VaSem pracovisti (vztahy s kolegy)?

4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoreni?

5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

6. Vyhledaval/a jste jiz nékdy informace o syndromu vyhoieni a o psychohygiené? Kde jste

informace ¢erpal/a?

7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zatéz a stres na pracovisti?
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8. Co délate pro udrzeni své dusevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?

9. Jakym zpUsobem nejradéji relaxujete?

10. Vénujete se pravidelné néjakému sportu?

11. Znate néjaké relaxacni techniky? Které?

12. Vyuzivate (nebo jste nékdy vyzkousel/a) nékteré relaxacni techniky (jako napf. autogenni

trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?

13. Dbate na dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu (pravidelny spanek, pitny rezim, vyvazeny
jidelnicek)?

14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

15. Je Vam v ramci zaméstnani poskytovana odborna supervize? (Pokud ANO - Jevi se Vam odborna

supervize jako piinosna? x Pokud NE - Stal/a byste o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?)
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Priloha 3 — Prepisy rozhovori s informantkami

Rozhovor - Informantka 1

1. Jak byste charakterizovala Vase povolani?

,,Moje povolini povazuju fakt za poslani. Clovék ho musi délat, protoze to chce, ne
protoze musi. Je to kazdodenni prace s nekym, kdo vas potrebuje a kdo si nedokaze uz

«

poradit a pomoct sam. *
2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

»Nevim ... Asi bych rekla, Ze nejvic to, zZe vidim usmév na tvdri téch, kterym tu

¢

pomdham.
3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?

,,No je to tady rozkouskovany na useky... Ale jako tym si myslim, Ze pusobime celkem

“«

semknuti.
4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

., Kdyz se rekne syndrom vyhoreni tak si predstavim asi hlavné nechut' k praci ... taky
ztrdtu empatie, neschopnost splnit svoje povinnosti, neschopnost vitbec pracovat ... to,

Ze je clovek prosté unavenej a nic se mu nechce délat.
5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

,, Predstavuju si to asi tak, Ze je to péce o svoji dusi, to zZe se umite odreagovat od prdce

¢

a netahate si ji sebou domu.

6. Vyhledavala jste jiz nékdy informace o syndromu vyhoteni a o psychohygien¢? Kde
jste informace Cerpala?
., Tak néjaky informace mdam asi hlavné jeste ze studia, na Skole jsme to dost probirali,

ale jinak je nevyhledavam ... popravdeé néjak nemam tu potrebu. *
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7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zatéz a stres na pracovisti?

., 1o, Ze prijdu domii a vypustim vSechno, co bylo v praci z hlavy, prdce prosté zustavd v

praci a domu si ji netaham.... i kdyz to neni vzdycky snadny.

8. Co d¢late pro udrzeni své dusevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?
,,Ja teda hlavné sportuju, chodim taky rada do prirody ... no prosté se vénuju sobé.

9. Jakym zplisobem nejradéji relaxujete?

., Popravde... abych pravdu rekla asi nejradéji dobrym jidlem a odpocinkem, hlavné
teda spankem, ja strasné rada spim ... (smich)“

10. Vénujete se pravidelné¢ néjakému sportu? Jakému? (+ dodatek tazatele: Vy jste
vlastné uz tikala, ze rada sportujete?)

,,Jojo, sportuju strasné rada... teda kdyz je cas. Ted pravidelné chodim do posilovny a

«

na skupinové lekce jako treba na alpining a na box. *

11. Znate néjaké relaxacni techniky? Které?

‘

,Ano ... znam jogu a taky meditace...

12. Vyuzivate nebo jste nckdy vyzkouSela nékteré relaxacni techniky (jako napf.

autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?

., Abych se priznala, tak ne, pomdhaji mi spis jiny veci, tohle mé moc neoslovuje.

13. Dbate na dodrZovani zasad zdravého zivotniho stylu (pravidelny spanek, pitny

rezim, vyvazeny jidelnicek)?
,, Snazim se, ale VOno nic neni stoprocentni no (smich)...
14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

., Moznost mluvit o problémech v prdci s néjakym nezavislym poradcem, s nékym, kdo tu

nepracuje.
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15. Je Vam v ramci zaméstnani poskytovana odborna supervize?
,, Bohuzel supervizi nemame! Kdyby jo, tak si myslim, Ze by se tu rozhodné hodila! *“.
16. Stala byste o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?

,, Urcité jo, myslim si, ze by to bylo asi zajimavy!*
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Rozhovor - Informantka 2
1. Jak byste charakterizovala Vase povolani?

,,No jedna se o pomdhajici profesi v socidlnich sluzbach, takze asi hlavne bychom méli

klientovi dokdzat pomoct s jeho problémem, poradit mu, prosté bejt tu pro néj.
2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

., Asi hlavné zdajem o cloveka a jeho Zivot v jednotlivych etapdch zivota, hlavné teda ve

stari.

3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?

,,Jako Veelku pozitivni. Nejsou tu zZadny zasadni konflikty, coz je urcité jen dobre. *
4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

., Asi unavu ... vycCerpani z prdce, nechut.

5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

,, Prosté délat to co cloveka bavi, aby nabral sily do dalsich dnit v praci.

6. Vyhledavala jste jiz nékdy informace o syndromu vyhofeni a o psychohygien¢? Kde

Jste informace Cerpala?

,,No vétsinou jsem si néco precetla v néjakym odbornym casopisu ... nebo taky na

¢

Skolenich jsme se néco dozvedéli, ale cilené to nevyhledavam.’
7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zatézZ a stres na pracovisti?

., Kolegové ... mame tady fakt dobry kolektiv... A clovek musi mit v praci taky trochu
nadhled.

8. Co d¢late pro udrzeni své duSevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?

., Snazim se aktivné odpocivat, sportovat, taky spravné jist a tak.
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9. Jakym zptuisobem nejradéji relaxujete?

., Hodné casu travim se svyma détma, i to je pro mé relax. Jinak rdada ctu a v lete travim

I3

cas nejradéji na zahrade.
10. Vénujete se pravidelné néjakému sportu? Jakému?

., Pravidelné jsem zacala chodit ted na jogu, jinak rada prosté jen jdu na prochdzku do

prirody.

11. Znate n&jaké relaxacni techniky? Které?

«

., Znam jenom jogu a meditace ... néjak nevim, co tam dal patri. *

12. Vyuzivate nebo jste nékdy vyzkousela n€které relaxaéni techniky (jako napf.

autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?

3

,,Ano, snazim se ted’ teda pravidelné cvicit U jogu. ‘

13. Dbate na dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu (pravidelny spanek, pitny
rezim, vyvazeny jidelnicek)?

., Snazim se, ale moc mi to nejde ... néjak mi ta viile pokulhadva.

14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

., Asi néjakou spolupraci s kolegy, zpétnou vazbu .... jako kdyby nastaveni zrcadla. *

15. Je Vam v ramci zaméstnani poskytovana odborna supervize?

V minulosti byla ... tak jako na zkousku... ted neni... Pro mé osobné to rozhodné byla

I3

dobra vec.
16. Stala byste o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?

I3

LAsiano L.
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Rozhovor - Informantka 3

1. Jak byste charakterizovala Vase povolani?

,No ... Svoje povolani beru rozhodné jako poslani. *
2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

., Pro mé jsou nejvetsi motivaci K prdci asi nasi klienti... u téch prosté vite, ze tu pomoc

potiebujou. *

3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?

,, Myslim si, Ze vztahy mezi nami jsou tady dobry ... a to je skvély, to sem moc rada*.
4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

,, Predstavuju si to, Ze nechci a nemam silu délat svoje povolani. *
5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

. Rekla bych, Ze odpocinek, spanek, sport, priroda, a tak podobne.

6. Vyhledavala jste jiz nékdy informace o syndromu vyhoteni a o psychohygiené? Kde

jste informace Cerpala?

,, Nene, musim priznat, Ze jsem teda informace sama nikdy nehledala.

7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zaté€z a stres na pracovisti?
,, Tak u mé je to treba hlavné sport, pratelé, pritel, slunicko ... "

8. Co d¢late pro udrzeni své duSevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?

., No hodné sportuju ... taky zahradnicim... chodim plavat a taky na prochazky, tancim.

Casto jsem s kamarady.
9. Jakym zptisobem nejradéji relaxujete?

., Nejradeji asi na zahradce, nebo si jdu treba trochu zasportovat.
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10. Vénujete se pravidelné néjakému sportu? Jakému?

,,Jo, casto jezdim na kole a taky chodime pravidelné tancovat.
11. Znate n¢jaké relaxacni techniky? Které?

,Mozna joga? To je takovy ted dost populdrni ... jinak uz nevim. “

12. Vyuzivate nebo jste n¢kdy vyzkousela nékteré relaxacni techniky (jako napf.

autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?

,,Jo zkouSela jsem cvicit jogu, ted je to fakt hit, tak mé to taky zlakalo, ale nijak mé to

nezaujalo. “

13. Dbate na dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu (pravidelny spanek, pitny

rezim, vyvazeny jidelnicek)?
,,INo rozhodné se o to snazim, ale Ze bych teda Zila uplné zdravé se rict neda.
14. Co si piedstavujete pod pojmem supervize?

,Asi jako poviddni o fFeseni néjakyho pracovniho problému, kterej se nds i osobné
dotyka v maly skupiné.

15. Je Vam v ramci zamé&stnani poskytovana odborna supervize?

., Supervizi bohuzel nemame, ale pry to tady driv bylo... asi o to nebyl zajem. “
16. Stala byste o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?

¢

,,Jo stala bych o to, protoze by to bylo néco novyho."
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Rozhovor - Informantka 4

1. Jak byste charakterizovala Vase povolani?

,,Je podle mé velice kreativni, je potieba u nej myslet. A to mé bavi. *

2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?

,, Kolektiv vnimam rozhodné kladné, rekla bych, Ze jsme rozhodné dobrej tym. *
4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

,,Syndrom vyhoreni je podle mé hlavné odpor k prdci a nenaplnéni viastni spokojenosti

V ty praci, kterou clovek dela.
5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?
,, Predstavuju si to jako odpocinek...treba spanek, praci na zahrade. *

6. Vyhledavala jste jiz nékdy informace o syndromu vyhoteni a o psychohygien¢? Kde

jste informace Cerpala?
,,Jo, snazila jsem se néco si zjistit ... hlavné teda na internetu.
7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zaté€z a stres na pracovisti?

., Prosté je dulezity si pak odpocinout ... takZe odpocinek ... treba spanek, nebo

prochdzka prirodou.

8. Co d¢late pro udrzeni své dusevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?
., Hlavné chodim do prirody, to mé nabiji ... nebo taky poslouchani dobry hudby.
9. Jakym zplisobem nejradéji relaxujete?

«

,, Asi spankem, ten mé nejvic posili, nejvic si tak odpocinu. ‘
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10. Vénujete se pravidelné néjakému sportu? Jakému?

., Hodné jezdim na kole, jinak ani ne. "

11. Znate n¢jaké relaxacni techniky? Které?

,Slysela jsem hodné o joze... pak treba néjaky meditace, ale asi to neni pro kazdyho. “

12. Vyuzivate nebo jste n¢kdy vyzkousela nékteré relaxacni techniky (jako napf.

autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?

3

,No ... mam malou zkusenost s jogou, zkusila jsem to, ale neziistala jsem u toho.

13. Dbate na dodrzovani zésad zdravého Zivotniho stylu (pravidelny spének, pitny

rezim, vyvazeny jidelnicek)?
,, Tak zrovna na tohle se snazim davat pozor, takze bych rekla, Ze o to docela dbam,
hlavné teda to jidlo a piti.

14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

., Krouzek zaméstnanci a supervizor, ktery pomiize vyresit danou situaci ... pomiize

tomu tymu, poradi ...
15. Je Vam v ramci zaméstnani poskytovana odborna supervize?

I3

., Bohuzel tu supervize neni ... no myslim, ze by tu byt méla.
16. Stala byste tedy o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?

3

,, urcite ano.
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Rozhovor - Informantka 5

1. Jak byste charakterizovala Vase povolani?

,,Jde o pomoc klientovi, a to hlavné s jeho myslenim a taky treba s motorikou a tak...
2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

., Myslim, Ze asi zdliba v praci s lidmi ... a taky tvorivost. *

3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?

., Vztahy taky mezi pracovniky bych rekla, Ze jsou dobré, nevim o zadném problému.

4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

,Asi jen, Ze kdyz je nékdo vyhorelej, tak md prosté odpor kty praci ...TakzZe odpor

K praci.
5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

,,Jde podle mé o jakoby celkovy ocisteni, jak téla, tak i mysli. A taky nabiti energie.

6. Vyhledavala jste jiz nékdy informace o syndromu vyhoteni a o psychohygien¢? Kde

jste informace Cerpala?

., Ne, informace nehledam, myslim, Ze neni ditvod *“.

7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zaté€z a stres na pracovisti?
,, Odpocinek doma, cas s pritelem a taky moje rodina. *

8. Co d¢late pro udrzeni své duSevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?
,, Prosté odpocivam ... a neresim praci. “

9. Jakym zptisobem nejradéji relaxujete?

., Nejradsi asi spim ... (smich) ... "
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10. Vénujete se pravidelné néjakému sportu? Jakému?
., Kromé cyklistiky asi nic.*

11. Znate n¢jaké relaxacni techniky? Které?

,Jezis ... tak to asi Zadny neznam ...

12. Vyuzivate nebo jste n¢kdy vyzkousela nékteré relaxacni techniky (jako napf.

autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?
., Aha, tak to jsou ty techniky ... Nene, nic Z toho jsem nikdy nezkousela **

13. Dbate na dodrzovani zésad zdravého Zivotniho stylu (pravidelny spéanek, pitny

rezim, vyvazeny jidelnicek)?

,Snazim se hlavné pravidelné a dost dlouho spat, to si myslim, ze je diilezity. Jinak ani

«

moc ne.
14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

., Asi, Ze se tak jako procisti se vzduch mezi zaméstnanci. *

15. Je Vam v ramci zaméstnani poskytovana odbornd supervize?
,,Ne neni. “

16. Stala byste o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?

vy s
,,»No urcité jo.
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Rozhovor - Informantka 6

1. Jak byste charakterizovala Vase povolani?

., Asi prosté, ze pomaham lidem, kteri to potrebujou. “
2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

,Asi to, ze jsem vidycky chtéla pomahat lidem, kteri to potrebujou a tady v domové to

tak presné mam.
3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?

., Vztahy tady mdme mezi sebou dobry.... ja bych tady nemohla deélat, kdyby tu byl

3

Spatnej kolektiv. *
4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

., Predstavuju si asi, ze ten clovek je uplné vycerpanej, zoufalej a neni schopnej uz dal

‘

pracovat, ani v prdci ani doma.
5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

,,Odpocinout si, odreagovat se néjak od prace. Taky tu praci pordad neresit, aby se

Z toho clovek nezblaznil... mit néjaky zajmy a konicky.

6. Vyhledavala jste jiz nékdy informace o syndromu vyhoieni a o psychohygien¢? Kde

jste informace Cerpala?

,, Tak clovek néco slysel, treba i v televizi se o tom ted’ hodné mluvi, taky od kolegii

V praci ... A néco si pamatuju jesté ze skoly. Myslim, Ze to co vim mi staci. *
7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zatéz a stres na pracovisti?

., Asi hlavné moje rodina, déti... Tak néjak nemam moc cas doma resit, co bylo v praci,

mam spoustu jinych starosti.
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8. Co delate pro udrzeni své dusevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?

,Snazim se hlavné nenosit si praci domii... prosté oddéluju ten cas doma a ten cas

V praci.

9. Jakym zplisobem nejradéji relaxujete?

. Kdyz uz néjaky to volno mam... deti spi a tak... tak si treba pustim film, nebo

odpocivam na terase. A strasnée rada spim!
10. Vénujete se pravidelné néjakému sportu? Jakému?

,,Pro mé ten sport moc neni, kdyz uz tak néjaka ta prochazka.... no to asi neni moc sport

(smich) ...
11. Znate né&jaké relaxacni techniky? Které¢?
,, Urcité tam patri joga, a pak taky meditace... Jinak ani nevim.

12. Vyuzivate nebo jste nékdy vyzkousela nékteré relaxaéni techniky (jako napf.

autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?
., ZkousSela jsem jogu, no ale néjak mé to nechytlo, jinak takovy véci nevyhledavam. “

13. Dbate na dodrzovani zédsad zdravého Zivotniho stylu (pravidelny spéanek, pitny

rezim, vyvazeny jidelnicek)?

,, Popravdé se tomu moc nevénuju, furt néco resim, doma déti, manzel a tak... néjak na

to neni cas. “

14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

,, Ani nevim... jako promluvit si o tom co mé potkalo v prdci, moct to nékomu rict.
15. Je Vam v ramci zaméstnani poskytovana odborna supervize? ,, Ne neni to tu...

16. Stala byste o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?

., Ani nevim, neumim si to tady tak néjak predstavit, jak by to jako fungovalo. “
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Rozhovor — Informantka 7

1. Jak byste charakterizovala Vase povolani?

., Pomdhdm klientiim, v situacich, ktery uz sami nezvlddaj, jako treba s hygienou.
2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

., Nejvétsi motivaci je pro mé to, Ze muzu klientiim pomahat. *

3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?

., Kolektiv bych rekla, ze je tu dobrej, no obcas jsme takovy rozhadany, ale jde to. *
4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

., Syndrom vyhoreni ... asi jako nechut k praci.

5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

., Tak to vitbec nevim “

6. Vyhledavala jste jiz nékdy informace o syndromu vyhofeni a o psychohygien¢? Kde

jste informace Cerpala?

., Ani ne, nikdy jsem se o to néjak nezajimala*.

7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zatéz a stres na pracovisti?
,, Urcité cas s moji rodinou, to je pro mé nejvétsi odreagovani. *

8. Co delate pro udrzeni své dusevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?
., Nejvic asi fakt ten rodinny Zivot... bez rodiny by to neslo.

9. Jakym zplsobem nejradéji relaxujete?

., Kdyz uz chci byt opravdu sama, tak nejradsi s knizkou.
10. Vénujete se pravidelné néjakému sportu? Jakému?

I3

Ne, nesportuju... mé ten sport tak néjak nikdy moc nezajimal ... takze nic. *
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11. Znate n&jaké relaxacni techniky? Které?
Ne, nic takového neznam. “

12. Vyuzivate nebo jste n¢kdy vyzkousela nékteré relaxacni techniky (jako napf.

autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?
Ne, nikdy jsem to nezkousela. *

13. Dbate na dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu (pravidelny spéanek, pitny

rezim, vyvazeny jidelnicek)?

,No jak kdy, obcas si na to vzpomenu, tak se pak snazim, ale vétsinou mi to dlouho

I3

nevydrzi.*
14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

,, Tak to viibec nevim. *

15. Je Vam v ramci zaméstnani poskytovana odborna supervize
,,Ne, to tu nemame.

16. Stala byste o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?

,Ja jsem se s tim nikdy nikde nesetkala, tak vitbec nevim, o co jde, takze to nemiizu

rict. ”
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Rozhovor — Informantka 8

1. Jak byste charakterizovala Vase povolani?

., Pomahani starym lidem v oblastech, kde uz sami nemohou. *

2. Co Vas motivuje k vykonu Vaseho povolani?

., Chci byt pro nékoho potiebna, moct nekomu pomoct a tady ten pocit mam. “
3. Jak vnimate mezilidské vztahy na Vasem pracovisti (vztahy s kolegy)?

., Vono asi nikde to neni idealni ...je to tu takovy jak na houpacce, neni to uplné

I3

idedlni."
4. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?
,,Podle mé jde o neschopnost V tu chvili pracovat a i délat cokoliv jinyho. “
5. Co se podle Vas skryva pod pojmem psychohygiena?

., Myslim si, Ze je to jak pecovat o svoji dusi, vénovat se sam sobé.

6. Vyhledavala jste jiz nékdy informace o syndromu vyhoteni a o psychohygien¢? Kde

jste informace Cerpala?

Ne, nemyslim si, ze bych to potiebovala, radsi to nechci privolavat.

7. Co Vam pomaha zvladat kazdodenni pracovni zaté€z a stres na pracovisti?

., Hlavné rodina, pratelé... hodné se vénuju vnoucatum, takze asi tak.

8. Co d¢late pro udrzeni své duSevni pohody (pro podporu svého dusevniho zdravi)?
., Kromé té rodiny teda taky jesté rada ctu anebo pracuju na zahradce.

9. Jakym zptisobem nejradéji relaxujete?

~Kdyz uz jsem fakt hodné unavend, tak tieba i u televize, hlavné, kdyz nemusim nad

nicim premyslet a nic resit.
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10. Vénujete se pravidelné né¢jakému sportu? Jakému?
Ne, pravidelné fakt nesportuju ... to nechavam mladsim (smich) ...

11. Znate n¢jaké relaxacni techniky? Které?

3

., Uprimné mi to nic nerika ... "
12. Vyuzivate nebo jste n¢kdy vyzkouSela nékteré relaxacni techniky (jako napf.
autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, meditace...)?

,,Nic z toho, co jsi jmenovala, jsem nezkousela... Ja na tyhle véci nikdy moc nedala. “

13. Dbate na dodrzovani zésad zdravého Zivotniho stylu (pravidelny spéanek, pitny
rezim, vyvazeny jidelnicek)?

., Asi jediny, co si hlidam je ten spanek ... taky proto, ze spim rada.
14. Co si predstavujete pod pojmem supervize?

., Néjaky povidani s odbornikem? ... nevim.

15. Je Vam v rdmci zaméstnani poskytovana odborna supervize?
., Ne, Supervizi nemame. “

16. Stala byste o to, aby Vam byla odborna supervize zajisténa?

3

,,Nevim moc, 0 co jde, takze si neumim predstavit, k cemu by to bylo. "
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12 Seznam pouzitych zkratek

atd. a tak dale

DS domov pro seniory

IFSW The International Federation of Social Workers
napf. napftiklad

I informantka

PSS pracovnik v socialnich sluzbach

tj. to je

tzv. tak zvany
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