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Uvod

Stres je fenoménem, ktery nds dennodenné provazi v pracovnim i v osobnim Zivot¢.
S timto fenoménem Uizce souvisi nase prace, ktera je dilezitou soucasti lidského zivota
a spokojenost v této oblasti se odrazi do spokojenosti osobniho zivota a jeho celkové
kvality. Casto se osobné setkdvam s pracovnim stresem a tento stres zasahuje i do
zivota velké skupiny mych spolupracovnic, z ¢ehoZ prioritné vzesel i mij zdjem o tuto
problematiku. Jedna se o velmi diskutované téma i diky jeho roli pfi vzniku
civiliza¢nich chorob. Potieba zkoumani kvality pracovniho Zivota je dana dynamikou
zmeén ve sveté a v nasi spolecnosti, které souvisi s rozvojem technologii, rostoucim
tlakem na vykon, diirazem na poskytovani sluzeb, ptistupem ke klientovi, podminkami
Vv pracovni sféfe atd. Z uvedeného ditvodu vzesla potieba vénovat pozornost tématim,
které jsou spojeny s kvalitou pracovniho Zivota. Timto tématem je pracovni stres, jak
je vniman a jaké jsou moznosti jeho zvladani. Proto je dtlezité najit zplsoby, jakymi
je mozné se zatézi plynouci nejen z uvedenych zmén vyrovnavat. Prozkoumat dopady
téchto zmén a vlivli na zaméstnance a odhalit mozna feSeni, které lze ucinit pro
minimalizaci negativnich nésledki na psychiku a zdravi a zarovei najit moznosti, jeZ
budou psychickou pohodu a efektivitu jejich prace podporovat. Je tedy klicové
zjisStovat, jak se zaméstnanci jednotlivych profesi dokdzou s podminkami na pracovisti
vyrovnat, a jak naro¢nou a stresujici svou praci vnimaji. Na zéklad¢ zjiSténi je mozZné

podminky ve prospéch zaméstnancti upravovat.

Stres je soucasti nasich Zivotli a je pro nas Zivot nezbytny. Skodlivym se stiva ve
chvili, kdy je ho moc a situaci jiz nezvladame. V soucasné dobé existuje mnoho metod,
jak je mozné se stresem bojovat. Tyto metody je potieba se naucit nejdiive pouzivat
a tak je vyuzit k naSemu prospéchu. Tato prace nabidne zpusoby, jak je mozné stres
nekladou naroky na Cas ani misto a lze je pouZit prakticky vSude. Naucit se zvladat
stres vyzaduje urcité usili a odhodlanost jedince, jedna se totiZ o proces, kterého nelze
dosahnout hned. Pokud vytrvame, 1€pe pozndme sami sebe a dokdzeme Iépe ovlivnit

nekteré své nespravné postoje a reakce a tim zlepsit kvalitu naSeho zivota.



Stresové situace jsou pro kazdého jiné a i pfistup k nim a vyrovnani se s nimi je tedy
individudlni. To znamend, Ze 1 vybér metod, které budou jednotlivei vyhovovat, se
bude lisit a kazdy si musi najit takovou metodu, ktera mu bude vyhovovat a pomahat.
VétSina z nas Zije ve spéchu, kdy uspéchanost dnesni doby pfinasi fadu zatézovych

situaci.

Sirokou vefejnosti je stres vniman predeviim negativné. Pokud se ale nauéime
rozliSovat, které veéci nas nici, a které aspekty stresu v nas naopak podnécuji nadSeni,
nemusi byt stres pouze zapornou zalezitosti. I to je jeden z duavodi, pro¢ se budu
tomuto tématu vénovat, abych dokdzala 1épe zprostfedkovat informace ¢i pomoc
v urcitych Zivotnich situacich, které jsou s touto problematikou spojeny. Za velice
dilezité povazuji, aby ostatni pracovnici dokézali stresu Celit a dokazali najit zptisoby,
jak ptedchazet jistym rizikiim, které jsou pravé se stresem spojeny.

(24 .

Nejdiive se zaméfim na pojem stres obecné, coz je dle mého nazoru nezbytné pro
vymezeni uzs§iho tématu, kterym se budu dale zabyvat. Pokusim se odpovédét na
otazku, odkud se stres bere, a uvedu nékteré techniky, které pro svou efektivitu mohou

vnést do naseho zivota vice klidu a je mozné je pouzit dle potieby, tj. v praci i doma.

Prvni ¢ast této prace tedy vymezi zékladni pojmy souvisejici se stresem, teoriemi
stresu a strategiemi zvladani zatézovych situaci. Druha Cast bude zaméfena na
ufedniky odboru socidlniho pojisténi Prazské spravy socidlniho zabezpeceni a socialni
pracovniky domova pro seniory, kde bude proveden kvalitativni vyzkum pomoci

polostrukturovanych rozhovori se zaméstnanci uvedenych profesi.

Tato prace si klade za cil prozkoumat jednotlivé stresujici situace, kterym celi socialni
pracovnici a pracovnici Ufednické profese a zaroven zjistit, jak svilj kazdodenni boj se
stresem zvladaji. Zamétuje se na typy Ucinnych zpisobl zvladani stresu a na miru

psychické zatéze plynouci z profesnich narokd.

Hlavnim cilem této prace je tedy zjistit, jaké zatézové situace z jednotlivych povolani

vyplyvaji a jaké strategie zvladani stresu Gifednici a socidlni pracovnici pouzivaji.
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Teoreticka Cast

1 Stres — kdy Skodi a kdy pomaha

Stres je obavanym pojmem spole¢nosti, a to I proto, Ze snizuje vykonnost. Stres ni¢i
zdravi a Stésti, nicméné je slozitym komplexem rtiznych jevl. Nelze byt vidén pouze
cern¢ a bile. Kazdy potrebujeme urcity stupen stresu, diky némuz dosahujeme
stanovené cile. Miizeme fici, Ze §kodi jak jeho pfemira, tak nedostatek. Za ideélni 1ze
povazovat, pokud budeme rozumét nasim reakcim na stresové situace a umét tento

stres odbouravat, znat techniky, jak se s nimi vyporadat.

Stres neni dobry ani Spatny. Mnoho z nds povazuje stres za negativni zaleZzitost.
Musime si uvédomit, Ze stres vznika v disledku narok, které jsou kladeny na ¢lovéka
a naroky mohou byt jak negativni, tak pozitivni. Z uvedeného vypliva, ze bez stresu

neni mozné 7it a nelze je spojovat pouze s negativnim pozadim.

,,Z hlediska stresu je podstatné to, Ze byt ve vyssim duSevnim stadiu nez dana akce
vyzaduje, je stresujici. Extrémni pripady svedci o tom, zZe kdyz vas mozek pracuje stale
rychleji a rychleji, miize nakonec zkolabovat a vy nebudete schopni resit problémy
a rozhodovat se. V tomhle ohledu neni potésujici ani fakt, Ze je mnohem snazsi stadium
zvysit nez snizit. Z toho ditvodu potrebujeme techniky zmirnujici stres, které nam
pomohou kontrolovanym zpiisobem stadium snizit. “ (Clegg, 2005, s. 2) Stres se odrazi

na mif'e opotiebeni, které je zplisobeno béznym zivotem. (Selye, 2016)

Zrychlené tempo zivota a jeho komplikovanost ma za diisledek, ze vétSina z nas trpi
spiSe nadbytkem stresu nez jeho nedostatkem. Stres je pro télo vyjimecna situace, ale
v této dobé se zn&j bohuzel stava bézna soucast naseho zivota. Kazdy cloveék je
jedine¢ny a proto 1 dopad Skodlivého stresu zalezi na konkrétnim jedinci. Ten, kdo méa
piistup k zivotu bezstarostny, jeho postoj je pfevazné pozitivni, diky sebeovladani
reaguje na stresory jinym zpuisobem nez ten, koho dokaze vytocit sebemensi negativni
impuls, ve vSem hledé chyby, nikdy neni spokojeny se svou situaci. Vyznamny vliv
na stresové reakce ma i nase pracovni postaveni. Clovék, ktery si uréuje a koordinuje

pracovni ¢innosti sdm, podléhd méné nemocem vyvolanym stresem nez ¢lovék, ktery
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ma pracovni ¢innosti pfedem dané a zaméstnavatelem naprogramované. Nasledkiim
stresu lze pak celit riznymi zplsoby. Jedna se o ruzné protistresové techniky
a v horsich ptipadech se tyto stavy fesi za pomoci lékt. (Clegg, 2005) Zarovein mohou
nastat situace, kdy nam stres pomaha. Uloha stresu je diileZita napiiklad v okamziku,
kdy nas ptinuti k Gt€ku pred néjakym utokem, ¢i nebezpecnou situaci. Zaroven nas
stres nuti vyvijet vétsi Usili pfi plnéni rGznych povinnosti a vSednich vykoni
a v navaznosti na uvedené dosahujeme ristu jak v osobnim, tak profesnim zivotg.

(Cungi, 2001)

Dulezité je tedy mit na paméti, Ze ne vSechen stres, ktery na nas piisobi, je nutn¢ negativni
povahy. Pokud v praci budeme nervozni z bliziciho se data odevzdani nasi prace, mize
nas to naopak donutit ud€lat svoji praci lépe, nez kdyz bychom pod stresem nebyli.
V nékterych pripadech tedy mize byt stres pomocnikem. Vzdy je vsak tieba udrzet miru
stresové zatéze v urovni eustresu a nenechat ji preklopit se v takovou zateéz, ktera by jiz

nebyla tnosna. Dulezité je také uvédoméni, Ze pro kazdého se tato hranice nachazi jinde.

1.1 Stres, eustres, distres

H. Coper a M. H. Apply uvadi, Ze ,, Stres je stav organismu, kdy je jeho integrita
ohroZena a on musi zapojit vSechny svoje schopnosti na svoji ochranu. “ (Chamoutova,
Chamoutova, 2006, s. 15) Pokud se ptame, co poSkozuje zdravi a za pfi¢inu vétSina
Z nas oznaci stres, méli bychom si objasnit, co je vlastn¢ zdravi. Pojeti tohoto pojmu
se od pouhé nepfitomnosti nemoci posunulo k definici dle WHO: ,, Zdravi je stav, kdy
je cloveku naprosto dobre, a to jak fyzicky tak i psychicky a socialné. Neni to jen
nepritomnost nemoci a neduzivosti.“ (Chamoutova, Chamoutova, 2006, s. 8) Na mife
stresu je zavisla naSe obranyschopnost organismu, tedy imunitni systém a tak rozvoj
a odolnost proti onemocnéni kazdého jedince je ovlivnéna pravé mirou odolnosti.
Mozné onemocnéni chiipkou nebo anginou zavisi do jisté miry na schopnosti jedince
a mnoZzstvim nabyvajicich zmén, jsme vystaveni mnohem vétSim a nevyhnutelnéj$Sim

tlakim ptizplsobit se a naucit se, jak stresy zvladnout.
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Baumgartner uvadi ,, Stresem se obvykle rozumi vnitini stav clovéka, ktery je bud
primo nécim ohrozovany, nebo také ohrozeni ocekava a pritom se domnivd, ze jeho
obrana proti nepriznivym vlivim neni dostatecné silna“. (Vyrost, Slaménik, 2001,
s.191) pod timto pojmem muZeme nalézt téZkou zivotni situaci, tézké zivotni
podminky, celkovy wvnitini nepfiznivy stav ¢lovéka nebo odpovéd organismu
na stresory. Podle toho, jak stres na cloveka plsobi, rozliSujeme dva kvalitativné
odlisné poly, jeden spojeny s negativnimi pocity je distres a prozivany v piijemnych
situacich je eustres. Podle stresové reakce rozliSujeme téz dvé urovné, jednou z nich
je hyperstres, kdy dochézi k ptekracovani hranice pfizpisobivosti a hypostres, ktery
nas ohrozuje pti dlouhodobém plisobeni a je spojeny s podprimérnou silou reakce.
(Vyrost, Slaménik, 2001) Pfibuznym pojmem stresu je pojem zatéz. Zatéz byva
oznacovana za mensi ohrozeni. Zatéz rozliSujeme:

e T¢zka psychicka zatéz — v naléhavé situaci, jedna se o ohrozeni zivota.

e Stifedni psychickd zatéZ — vyskytuje se v podminkdch zabranujici bézné

¢innosti.

e Lehka psychickd zatéz — v tomto ptipad¢€ lze béznou Cinnost vykonévat.
(Vyrost, Slaménik, 2001)
., Stres je jakykoli viiv Zivotniho prostredi (fyzikalni, chemicky, socialni, psychologicky,
politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych citlivych jedinci. *“ (Schreiber, 2000, s. 17)
Vzdy se jedna o osobity vliv na jedince. Kazdy jedinec reaguje na urcité podnéty
individudlné, to znamend, Ze nékoho milzou stresovat i tikajici hodiny nebo zvuk
kapajici vody a jiného nevyvede z klidu ani stfelba z déla. V ptipadé citlivého jedince

hrozi vétsi nebezpeci tykajici se negativniho dopadu stresu na jeho zdravi.

Stres byl povazovan za nespecifickou reakci per se. Tim je mysleno, Ze riizné stresory
vyvolaji vzdy stejné adaptacni reakce. Nyni je ale zjisténo, Ze specifické stresory
aktivuji specifickou adaptacni reakci. Zapojené adaptacni mechanismy naptiklad pfi

strachu jsou odli$né od adapta¢nich mechanismi pii zranéni. (Funkce bunck, 2019)

Za zakladatele moderniho pojeti stresu je povazovan Hans Selye (1976). Selye
poukazuje na to, ze stres je nezbytny pro konstruktivni ¢innosti, stres povazuje za

aktivizacniho Cinitele. Bez stresu by doslo k absenci pozitivnich zmén. Po zvladnuti
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stresu se organismus opét vraci do stavu klidu. Selye dale rozsitil termin stres o termin

eustres a distres. (Chamoutova, Chamoutova, 2006)

Eustres

Stres je fyziologickou odpovédi organismu na nebezpecné podnéty, a organismus se
S nimi musi vyporadat. Tato odpovéd’ motivuje jedince k vys§im vykonlim a nazyva
se eustres. Pri reakci, ktera vznikd na zakladé eustresu, dochazi k zlepSovani
kognitivnich funkci stresované osoby. (Funkce bun¢k, 2019) Pusobi kladng, jedna se
0 netrpélivé o¢ekavani napt. radostné nebo piijemné udalosti. (Irmi$, 1996) Eustres je
optimalni hladina stresu, ktera pisobi jako tviréi a motivaéni sila. Vede jedince
k dosahovani nadstandartnich vykonu a cilt. Jedna se tedy o stres podpirny. Eustres ma
omezené trvani, pomahd nam piekonat kazdodenni piekdzky a zatézové situace,
dosahovat stanovené cile. Jedna se o stimulaci vykonnosti, pfinasi radost do naseho
zivota. Jako prvni ptichazi pfijemné napéti, pokud dosdhneme cile radost z uspéchu.
Eustres znamena zdravi, proto je dobré ho zamérné vyhledavat. Pokud na nas nepisobi

dostatek podnétli, miizeme zazivat nudu. (Chamoutova, Chamoutova, 2006)
Distres

Distres — stresor v tomto ptipadé vede k rozvoji riznych poruch. Nastava v situacich,
kdy stres ptisobi ptili§ dlouho, nebo v ptipadé nedostate¢né kompenzace. (VSeobecny
adaptacni syndrom GAS, 2019) jedinec je v ohrozeni nebo néjaké ohrozeni ocekava
a ma pocit, Ze tuto situaci nezvladne. (Irmis,1996) Jedna se o hladinu stresu, ktera nam
lepSi vykon, oproti eustresu, pfedevSim znemoznuje. V této situaci piestdvame byt
produktivni a mize dojit k naprostému vycerpani. U kazdého jedince se proZivani
urcité situace miize znacné lisit. Stejny zaZitek u jednoho vyvola nadSeni, u druhého
se dostavi strach a uzkost. Zndmkou distresu je tedy negativni prozivani situace.
Idealnim stavem je, pokud se naucime distres spravné davkovat. (Chamoutova,

Chamoutova, 2006)
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1.2 Faze stresu

, Pro Seleye (1976) je stres individualnim méritkem télesné unavy a rozpolcenosti,
zpuisobenymi zatézujicimi situacemi v Zivoté postizeného.* (Maroon, 2012, s. 26)
Béhem svého vyzkumu se setkal s psychickymi situacemi, které nazyva ,,v§eobecnym
syndromem pfizpusobeni.” Podle Selyeho (2016) rozlisujeme tfi faze stresu, béhem
kterych stres neustale trva, projevy se vSak mohou ménit. Do faze vyCerpani a nasledné
smrti nas dovede pouze nejvaznéjsi stres. Stresory puisobici na nas v relativné kratkém
Case, jako je nemoc, infekce, fyzickd nebo dusevni ndmaha, mezilidské vztahy, a dalsi,
vytvareji zmény, které odpovidaji jen prvni a druhé fazi, kdy si na tyto stresory po

rozru$eni zvykneme. (Selye, 2016)

Stadia stresu:
1) poplachova,
2) adaptacni (stadium rezistence),

3) vycerpani. (Selye, 2016)

Pii poplachové reakci se jedna o bezprostfedni reakci na stresor. V ptipadé mirné
zatéze, se projevuje ostrazitosti a vEétsi pozornosti a prizpisobivosti. Rovnéz pamét
funguje 1épe. (Cungi, 2001)

Adaptace obnasi aktivaci mechanismi, které odbouravaji stresory nebo minimalizuji
jeho skodlivost. (Selye, 2016) Dostavi se, pokud je ¢loveék delsi dobu vystaven
stresorim. Jedna se o stav trvalého vypéti, télo je v pohotovosti. (Cungi, 2001)
K vyéerpani dochazi pii permanentnim ptsobeni stresoru i po poplachové a adaptaéni
fazi. Jedna se o fazi vyC€erpanosti, kdy organismus jiz nedisponuje prostiedky, aby se
dokazal adaptovat. (Cungi, 2001) Zde jiz nehovoiime o eustresu, jde jednoznaéné
0 distres, kdy je stres stava skodlivym. Skodlivymi se stavaji i adapta¢ni mechanismy,
jelikoz télo se jiz neni schopné branit dal$im stresortim, které na néj piisobi. Vyc€erpani
pak prechazi v rizné chorobné stavy, jako je porucha kardiovaskularniho nebo
imunitniho systému, diabetes, hypertenze. Vyc€erpani nemusi byt vzdy nevratné, pokud
se tyka pouze Casti t¢la. (Selye, 2016) Kazda z uvedenych fazi ptinasi riziko riznych

onemocnéni.
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Vyvoj stresové reakce:

poplachova faze

faze vzdoru cerpani
reakce _ — e VYcerpani_

|
I
|
I
. :
normalni : N
rezistence \/T ‘\'
|
| I
N |

Zdroj: volné podle: Vseobecny adaptacni syndrom (GAS)

Potize v podobé napiiklad vysokého krevniho tlaku, vysokého cholesterolu, uzkosti,
nejcastji prichazeji v dob& druhé faze, coZ je ve fazi rezistence. V posledni fazi se
dostavuje neptekonatelnd unava a nasleduji deprese. Stres ptisobi na cely organismus
a jeho funkce. Pokud se dokaze organismus adaptovat na stresové situace, pak jedinec
dokaze lépe tesit problémy a negativni situace, do kterych se dostava. ZlepSeni se

muze projevit i v lepSim soustfedéni jedince. (Cungi, 2001)

1.3 Stresory

Co je vlastn¢ stresor? Nebezpecné nebo Skodlivé podnéty porusuji homeostazu
a spousténi stresové reakce. Stresorem se tedy nazyvaji podnéty, udalosti nebo
stimuly. Podnétem miZze byt napiiklad bézné zranéni, hladovéni, zména prostredi nebo
zmeény v socidlnim sloZeni skupiny. At se jedna o jakykoliv stresor, kazdy z nich vzdy
aktivuje stresové osy. (Funkce bunék, 2019) Zjednodusen¢ Ize fici, Ze stresor je to, co
vytvaii stres. Stresorem je kazdy Cinitel schopny vytvéaret stres, jedna se o nespecificke

pozadavky a zmény. (Selye, 2016)

Stresorem muZe byt néjaka zivotni udalost nebo vnitini proZitek. Vnitini stresory jsou
stresory, které pfichazeji zevnitf. Stres ovliviluje napiiklad nase schopnost
zorganizovat si ¢as nebo citové zmatky, které v kazdém znas obcas propukaji.
Emociondlni stranku nelze kontrolovat, z tohoto divodu se stavd prvotni pfic¢inou
stresu. Pocity nas naddle mizou stresovat i po odeznéni pficiny stresu. Dal§imi
stresory, které na néas soustavné plisobi, jsou stresory vnéjsi a mohou znamenat velky
zéasah do naSeho zivota v podobé¢ ztraty blizkého Cloveka, st€éhovani, rozvodu, ale

i odjezdu na dovolenou, ktera je pozitivni udalosti. I mensi stresory jako je dopravni
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zacpa na nas neustdle ptisobi. Maly, neustale ptsobici stres mize byt pro nase télo

vétsim nebezpedim, nez velka jednorazova udalost. (Clegg, 2005)

Stres vyvolavaji stresory, které piinasi kazdodenni Zivot, tim je myslena naSe prace,
rodina, mezilidské vztahy, ale i volny Cas. Stresovym faktorem je zvysSena zatéz, stres
zazivame, pokud na sebe klademe vyssi naroky, nez které nejme schopni zvladnout.
(Stock, 2010) Stres je povazovan za fyziologickou, emocionalni a poznavaci reakci
V chovani jedince, ktery je vystaveny stresoriim. Pokud je reakce na stres piilis dlouha
nebo silnd, mizou se objevovat problémy, kdy se nejdiive zvySuje napéti a to vede ke
zvySovani Unavy a funkénim potizim. V dalsi fazi dochazi k poskozeni jednotlivych
organtl. Stres negativné pusobi na lidi i v oblasti ekonomické, kdy je disledkem

pracovni absence nebo snizeni jejich produktivity. (Cungi, Limousin, 2005)

Pod socidlni stresory mliZzeme zatadit stresory emocionalni, které vyvolavaji strach,
uzkost, napéti, nerozhodnost nebo frustraci, kdy nejsme schopni dosahnout zadného
vytyCeného cile. Jde o asovy stresor, ptikladem jsou terminy, socidlni, kdy se jedna
o riznd nedorozuméni, hadky a konflikty. Stres vznikd i z vnitiniho nesouhlasu
Vv disledku nespravedlivé kritiky nebo ze zodpovédnosti, kdy neni mozné plnit zadané

tikoly. (Irmis, 1996)

Aby jedinec mohl bojovat se stresorem, potiebuje se na né¢j adaptovat. RozliSujeme
stresory akutni, chronické a opakujici se. Dale 1ze stresory d¢lit podle povahy a podle
aspektl konkrétnich nebo vztahovych, ty se tykaji mezilidskych vztaht. Faktory jsou
dale socialni a rodinné. (Cungi, 2001)

Akutni stresory - proziti traumatizujici udalosti, nebo udalosti, kterd se mize zdat byt

bezvyznamnou. Reakce jedince za¢ne poplachovou fazi, kdy nastavaji izkostné stavy,

ztraty motivace, pocity Unavy. V lepSim piipadé€ jiz k dalsi fazi nedochazi.

Chronické stresory - jedna se napiiklad o chronicky opakujici se pracovni ptetizeni

nebo Spatné pracovni prostfedi ¢i podminky na pracovisti. Jedinec se dostane do stavu
vycCerpanosti. (Cungi, 2001)
Pokud chceme ovladat stres, musime védét, odkud ptichéazi.

Mezi stresory Vv profesni sféfe fadime:

e mnoZzstvi informaci a problémil, dané terminy na jejich zpracovani,
e rozdil mezi popisem prace a praci, kterd je skute¢né vyZzadovéana,
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e nejistota v zameéstnani, strach z pohovoru v zaméstnani,
e fesSeni problémil,
e pfijimani a vydavani rozhodnuti.
Stresory v obecné roving:
e hluk,

e financni problémy,

e komunikativnost,

e doprava,

e problémy s bydlenim nebo Spatné podminky bydleni.

Vztahové stresory:

e Vv profesni sféfe se jedna napiiklad o nedostatek uznani, povzbuzeni, problémy
s komunikaci, pracovni konflikty, hierarchické tlaky,
e Vv obecné sféie se jedné o rodinné nebo sousedské problémy, konflikty s prateli

nebo partnery. (Cungi, Limousin, 2005)

Tyto stresory mame tendenci ignorovat. Stres vyvolany stéhovanim nebo umrtim
Vv rodin€ si uvédomujeme a tak je nutné brat na zietel i mensi stresory, které soustavné

nahlodavaji naSe zdravi. (Clegg, 2005)

V souvislosti S naSim zamé&stndnim se Casto setkdvame s nasledujicimi stresory:

PretiZeni mnoZstvim prace — jednd se o situaci, kdy mnozstvi prace pievysuje

schopnost v daném ¢ase vykonat zadané ukoly.

Casovy stres — jedna se o mélo &asu k vykonani zadané prace, coz mize vyvolat
distres.

Neumérné velka odpovédnost - velky tlak na jedince muize mit predevs§im
odpovédnost spojend s lidskymi Zivoty, kterou jedinec v rdmci svého zaméstnani nese.
Nevyjasnéni pravomoci — jedna se o situace, kdy nejsou stanoveny pracovni tikoly,
nebo jsou stanoveny nejasné, dale nejsou stanoveny limity, kam mize pracovnik zajit,
chybi jednoznacna zpetna vazba. Dulezité je 1 pravidelné hodnoceni pracovnika, aby
u néj nevznikala nejistota.

Kontakt slidmi — vtomto pfipadé je velice individualni, jakd situace je pro

pracovnika stresogennim. U jednoho to miiZze byt pravé povolani, kde je styk s lidmi
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nezbytny, pro druhého je to pravy opak, coz je izolace od druhych lidi. Stresogenni
muizou byt vztahy jak mezi kolegy tak vztahy s nadfizenymi. (Ktivohlavy, 2003)

Vztahy mezi lidmi - kfad¢ téZkosti dochazi v disledku mezilidského styku, at’
Vv zaméstnani s kolegy nebo v rodiné. Muze se jednat i 0 nepomér v rozdéleni prace
jak profesnim tak osobnim Zzivoté. Vyzkumy ukdzaly, Ze piemira napéti a stresu

v rodin¢ vede k vyss$i rozvodovosti. (Ktivohlavy, 2003)

Konflikty mezi lidmi - jsou jednim z nejéastéjSich stresort, které budou vznikat
neustale at’ v osobnim nebo pracovnim zivoté. Tykaji se pfedstav, nazorl, postoji,
zajmu, jedna se o konflikty vnitini a mezilidské, kdy feSenim mize byt naptiklad
soupeteni nebo spoluprace. Zpusob feSeni zavisi na véku, pohlavi a typu osobnosti.
(Ktivohlavy, 2002) Konflikty se vyskytuji vSude tam, kde spolupracuje vice osob
aneni v na$ich silach vSechny neshody vyfesit, je mozné jim vSak pfedchazet nebo
jejich dopady zmirnit. Rozvoj konfliktth miize vyvolat i jakdkoliv zména v jiz zab&hlé
praci, zména pracovnich navyki, zména vedouciho zaméstnance, pielozeni na jiné
pracovisté nebo hrozici propusténi, to vSe jsou faktory, které zasahuji do pracovniho

zivota. (Fehlau, 2002)

Nevhodna komunikace — je ¢astym zdrojem stresu. Komunikaci rozumime v$echny
druhy dorozumivani, kterymi ddavdme najevo svad pfani, pocity, ndzory. ZlepSeni
komunikace a odhaleni Spatné komunikace fadime do protistresového chovani.
Komunikace ma byt srozumitelnd, vstficnd a oteviend, neméla by obsahovat
protichidna sdéleni. Diisledkem dobré komunikace jsou pozitivni emoce, které piisobi

protistresove. Dobra nalada a radost poméhaji navazat dobré vztahy. (Irmis, 1996)

Komunikace znamend néco si navzijem sdélovat. ,,Komunikovat tedy znamend
Snekym se zneceho spolecné radovat, druhému néco predavat, dorucovat,
propujcovat, davat a prijimat, tj. navzajem se sdilet.* (Kfivohlavy, 1988, s. 20)

V socidlni komunikaci ndm ptjde o sdélovani ve skuping lidi. Komunikovat mtizeme
nekolika zptisoby. Jednim znich je komunikace slovy, neboli verbaln€. DalSim
zpusobem je nonverbalni, neboli mimoslovni zpiisob komunikace. V tomto ptipadé
nemluvime jen slovy jako v prvnim, ale pouzivame fadu velmi rozmanitych projevi.
Temito projevy jsou nase pohledy, mimika. Z vyrazu naseho obliceje a gest 1ze mnohé

vycist. Poslednim zptisobem, velmi dilezitym, je sd€lovani ¢iny. Jedna se o sd€lovani
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svou aktivitou a svym jednanim. Clov€k mize o néem hovofit a nasledné udéla néco
jiného, nebo d¢€la, ze neslysi, kdyz ho o néco pozadame. Svou rekci ndm déva najevo

svlyj postoj, ktery maze byt jak kladny, tak zdporny. (Kiivohlavy, 1988)

Dulezité je zde citit od vnéjsiho svéta urcité uznani, pochvalu, pohlazeni, které
prichdzi z intimnich vztahi a dodava ndm pocit divery, jistoty a pochopeni, coz lze
povazovat za ndstroj proti strachu a uzkosti. Pravidlem pro dobrou komunikaci by
mohla byt snaha zdtraziovat to, co je na druhém dobrého a omezit snahu hledat chyby.
Pfi komunikaci neni vhodné skakat druhému do feci, naopak piinosem dobré
komunikace je vlidnost, empatie, snaha pochopit postoj druhé strany a aktivné ji
naslouchat. Samoziejmé i na konfliktni situace je nezbytna naSe pfipravenost, jelikoz
jsou neodmyslitelnou soucésti kazdého Zivota. Zde je dilezité i v dobé pokonfliktniho
stavu, umét v klidu vyslechnou nazor druhého a situaci si vyjasnit. Takovy stav se
povazuje za idedlni a patii mezi faktory protistresového chovani. Naopak nevyteseny

spor nebo hadka vede ke stresu. (Irmis, 1996)

Relaxace je u vztahovych problémil vhodnou piipravou na ziskani jistoty a ta vede
k lepsi komunikaci. Napéti, podrazdénost ani uzkost mezilidské vztahy nezlepsi, tyto
reakce jen odcerpavaji energii a vedou ke snizeni vykonnosti. Klid nam doda
schopnost soustfedéni, dokazeme 1épe piijimat a analyzovat nové informace, nasledné

i klidn¢ bez agrese a podrazdéni reagovat. (Cungi, Limousin, 2005)

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze pro zdravi Zivot je nezbytné pfipravit lidi na setkani se
stresovymi situacemi a na boj se stresem. Prevenci se mohou stat rizné programy
a kurzy jak poznat ptiznaky stresu, identifikovat ho ve vlastnim zivote, poznat, jakym
zpusobem dokazeme stres zvladat nebo jak rozpoznat, kdy jsme v jeho vlivu.
Preventivnim kurzem je i vycvik zaméfeny na dovednosti, jak zvladat stres. Tento
vycvik obsahuje rtizné styly a strategie jak zvladat stres, dale metody z oblasti
kognitivné-behaviordlni psychoterapie. Je zde mozné naucit se planovat si svij Cas,
aby byl co nejlépe vyuzit a zaroven nam daval ¢as k vydechnuti a odpocinku. Vycvik
se tykd i relaxacnich a media¢nich technik, imaginace, jogy, zdravého zpiisobu Zivota,

vytvareni socialnich opor, asertivniho stylu chovani apod. (Kfivohlavy, 2003)
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VYHODY, NEVYHODY A RIZIKA STRESU

Stresory
Adaptacni reakce Lepsi vykonnost
—
a dobré zdravi
Intenzivni reakce a Funkéni poruchy
posttraumaticky stres Organické nemoci
— | Uzkostné a depresivni stavy
Chronicka reakce Ztrata vykonnosti
Vliv na vztahy mezi pfateli,
v roding a na pracovisti

Zdroj: voln¢ podle: Jak zvladat stres, Cungi, 2001, s. 33

Pokud se chceme vyporadat se svymi problémy, musime zménit své dosavadni
navyky, které jsou zdrojem stresu. Je potfeba zménit svoje chovéani z pohledu emoci
a mysleni, eliminovat zplisob chovani, které v nds neustale vyvolava stres. Metody,
které se zabyvaji emocemi, chovanim a mySlenkami se stavovi az po provedeni
analyzy urcitého ptipadu, teprve pak se ur¢i vhodna metoda. Najdeme vSak spolecné
znaky riznych metod, kdy cilem je osvojit si nové chovani, které stres eliminuje, coz
znamena, Ze pokud se nau¢ime relaxovat, nebudeme napjati. Dale je nutné osvojeni
vhodnéjsiho jednani, které je potieba Casto a dlouhodobé opakovat, aby se takové

jednani stalo procesem, ktery nezapomeneme.

Problémem stresu jsou emoc¢ni navyky, které se projevuji zejména tizkosti a zlosti.
Uzkost ma tfi stavy: paniku, generalizovanou tzkost a adaptovanou tzkost. (Cungi,
2001) ,, Cim vyssi je emotivita, tim méné je mozné ridit se rozumem — prilisnd emotivita
zabrasiuje raciondlné premyslet a vraci nds na uroven pravékych typi duSevnich

pochodii. “ (Cungi, 2001, s. 67) U¢innost feseni problémt v diisledku stresu zavisi na

schopnosti reagovat na né s mensi emotivitou. Nizka emotivita nepotlacuje city, ale
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podporuje racionalni mysleni, coz je jednim z zadanych cilovych stavli pouzivanych

metod, jak se se stresem vyrovnat.

1.3.1 Priklad neadekvatni reakce

Pokud jedinec zivé reaguje na kazdy kriticky podnét napt. kolegy pifehnané nebo
agresivné, at’ je opravnény nebo nikoliv jest¢ diive, nez tuto informaci zpracuje, travi
mnoho cCasu tim, Zze se ospravedliiuje nebo brani, coz neni G¢inné. Tuto situaci

vystihuje nésledujici schéma:

Poznamka > Hnev y | Okamzita ) Konflikt nqu
kolegy reakce nedorozuméni
4 I

Zdroj: voln¢ podle: Relaxace v kazdodennim Zivoté, Cungi, Limousin, 2005, s. 137

Cim jsou problémy ve vztazich ¢astéjsi, jedinec je stile vice stresovany a miiZe se
objevit fada zaZivacich problémi. Jedinec je stile ve stichu, coz vede k unavé az
deprimovanosti. Program na zvladnuti stresu v tomto uvedeném piipadé by mél
spocivat ve zvladnuti nékterych relaxa¢nich metod na zaklad¢ dychacich cviceni, byt
imunni vic¢i nejcastéjsim spoustécim situacim, zachovat klid a neucit se pfijimat
opravnénou i neopravnénou kritiku, naucit se, jak v takovém ptipadé reagovat. Zde lze

aplikovat techniku sebepotvrzeni, a to nasledujicimi zpisoby:

Poznamka kolegy

v

Aplikace relaxace a uklidnéni, poslouchéni, co druha osoba tika a s ¢im je mozné souhlasit.
Vyhodnoceni, zda je kritika opravnéna.

— |

Neurd¢ita kritika - lze

Opravnéna kritika -
identifikace toho, v
¢em ma druhy pravdu,
mozné opakovat fakta.

T~

Neopravnéna kritika -
formulace toho, v ¢em
je kritika, dosazeni
pravdy podanim
informace.

diskutovat, upfesnit
kritiku, aplikace
metody pro
opravnénou nebo
neopravnénou kritiku.

/

Pratelské ukonceni
rozhovoru

Zdroj: voln¢ podle: Relaxace v kazdodennim zivoté, Cungi, Limousin, 2005, s. 137
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2 Priznaky a kontrola stresu

Metod a méfeni stresovych piiznaki existuje velké mnozstvi a stale se rozvijeji. Podle
Kitivohlavého (2001) mizeme dle oblasti projevu stresu rozdélit metody do nékolika
skupin.

a. Fyziologické ptiznaky stresu — pii méteni piiznakii metoda zachycuje skute¢ny
stav ¢loveka. Jedna se predevSim o laboratorni vysetieni (hladina krevniho
cukru, tlak krve, srdecni tep, svalové napéti).

Ptiznaky: buSeni srdce, nechutenstvi, bolesti bficha, hlavy, zazivaci obtize,
snizeni sexualni aktivity, zhorSené vidéni, nepravidelny menstruacni cyklus,
svalové napéti.

b. Emocionalni pfiznaky: nadmérna starost o své zdravi, zjev, trapeni se
banalitami, ndhlé zmény nalad, neschopnost empatie, neschopnost soustiedéni,
nadmérna unava, omezeni socialniho kontaktu, podrazdénost.

c. Behaviordlni piiznaky — jednani a chovani lidi: ¢asta nemocnost, nerozhodnost,
pokles vykonosti, kvality prace, ziikani se odpovédnosti, nechutenstvi nebo
naopak pfejidani se, konzumace alkoholu, kavy, cigaret, zavislost na lécich

nebo dogach, nespavost. (Chamoutova, Chamoutova, 2006)
2.1 Kontrola a zvladani stresu

Rozdil mezi adaptaci a zvladanim stresu je, Ze v piipadé¢ adaptace se jednd o vyrovnani
se se zatézi, kterd je v bézné mife a Clovek ji je schopen tedy pomérné snadno celit.
Zvladani stresu je jiz boj s nepfiméfenou zatézi. Nepiiméfenosti se rozumi intenzita
a doba trvani zatéze. (Vyrost, Slaménik, 2001)

Rozhodovani pii stresu

Se stresovou situaci je mozné se smifit, bojovat s ni, podcenit nebo piecenit ji, mizeme se ji
vyhnout, zasahovat do ni nebo k ni byt pasivni. Dal§im zplisobem je zlepSeni své odolnosti

vaci stresu. Jak se ke stresu postavime, se musime rozhodnout sami. (Irmis, 1996)
Vzdy je dobré si polozit otdzku: Je situace zménitelnd ¢i nezménitelna?

Pokud se jedna o nezménitelnou situaci, jakou mtize byt timrti blizkého ¢loveka, vazna

nemoc, uraz nebo tieba zadluzeni a ztrata majetku je nasi jedinou moznosti smifit se

23



s touto skutecnosti. Bojovat s nevyhnutelnym vede pouze ke ztraté energie a Zivotni

sily. Spravnym rozhodnutim je akceptovat to, co nelze zménit. (Irmis, 1996)

V piipadé, kdy je situace zménitelnd, je nejprve potfeba zvazit moznosti, zda bojovat
nebo piijmout situaci. Pokud je nad¢je, ze situaci je mozné zmenit, pak spravnym
rozhodnutim je bojovat a zménit to, co se zménit da, bojovat se stresorem a vhodnou
strategii zvladnout vzniklé problémy. Vzdy je ale potieba zvazit, zda mam dostatek
sily na ptekonani eventudlnich ptfekazek. NejhorSi variantou reakce je apatické
a pasivni chovani, i kdyz je moznost zmény. Pak je jen kricek k pocitu beznadéje
a depresi. (Irmis, 1996)

Kazdy z nés urcitou davku stresu potfebuje, udrZzuje nasi aktivitu a zlepSuje nasi
vykonnost. Mira stresu, které podléhame, bohuzel pfevySuje pozadavky na tuto hranici
a tak se stres stdva prevazné destruktivni povahy. Kontrolu stresu mizeme rozd¢lit do

tii skupin a za jejich pomoci uvedenych ovladani si vybudovat obranu proti stresu.

Fyzické ovladani znamend pfirozenou ochranu, kdy v pfipadé stresové situace,
budeme schopni stres fyzicky ventilovat. Fyzické ovladani mize znamenat i1 uzivani
Iékd. V nasi dobé, kdy velkou ¢ast ¢innosti vykondvame vsede€, je potieba vice

aktivniho pohybu. (Clegg, 2005)

Emocionalni kontrola. Mira stresu na nase télo zavisi na naSem momentalnim
emocionalnim stavu. Pokud budeme neSt'astni, plisobeni stresu budeme mit vétsi
negativni nasledky. Zvladani stresové situace miize zdsadné zménit na§ emocionalni
stav. Pokud ho zlepsime, zlepSime i zplsob zvladani stresu. Neni vzdy dilezité, jak
stresujici povolani vykonavame, ale jakou kontrolu nad svou praci mame. U feditelt
nebo 1ékafd je mensi pravdépodobnost podlehnuti nemocem zpiisobenym stresem.
Ve vétsi mife jsou ohrozZeni délnici ¢i uklizeCky. VSe je zapticinéno tim, jakou mayji
jednotlivé profese kontrolu nad svou praci, hraje zde svou ulohu pfedevsim sebeucta.

V kritické situaci nas mize zachranit pravé primérena kontrola emoci. (Clegg, 2005)

DuSevni kontrola. Modlitby a mediace jsou povaZzovany za mozné prostiedky
k vytvafeni dusevniho klidu a redukci negativniho dopadu stresu. Tyto nastroje je
mozné pouzivat za vSech okolnosti a tak mohou pfinést zna¢nou tlevu od stresu

a zmirnit tak negativni dopad. (Clegg, 2005)
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2.2 Strategie a metody zvladani stresu

Jiz pted ctvrt stoletim byly vytipovany dva druhy strategii zvladani stresu. Jsou to

strategie zaméfené na feSeni problému, ktery vznikl v disledku pasobeni stresu,

a strategie zamétrené na vyrovnani se s emocionalnim stavem, ktery vznikl nasledkem
pusobiciho stresu. V prvnim piipadé je zapotiebi vlastnim pfiCinénim fesit dany
problém napiiklad odstranénim vlivu, ktery zpiisobuje strach, pochybnosti a uzkost.
Vhodné je navrhnout si postup jednotlivych krokt a pak podle nich konat. Obsahem
zaméieni na problém je piisobit na prostiedi a ménit ho. V piipadé¢ zaméfeném na
problém V druhém ptipad€ je zapotiebi snizovat obavy, uzkost, strach nebo zlost.
Utinné je prehodnoceni svého piistupu k dané véci. Uvedené strategie se u dospélych
jedincti vyskytuji zaroven, na coz upozornili jiz Folkmanovd a Lazarus (1980).
Strategie zaméfené na problém jsou cast&jsi v pracovnich konfliktech, strategie
zaméfené na fizeni emoci v rodinnych konfliktech. Volba strategie je ovlivnéna jiz
vychovou jedince a dale vlivem spoleCnosti a prostiedi, ve kterém jedinec Zzije.
(Ktivohlavy, 2003) Tteti Casto v literatufe uvadénou strategii je orientace na unik.
Jedna se o obrannou strategii, spo¢iva v nepfipusténi si problému, zapomenuti na n¢;j.

(Vyrost, Slaménik, kol., 2001)

Na zaklad¢ studie manzelskych pari v souvislosti se stresovymi situacemi a zptsoby
jejich zvladani byly dale diagnostikovany dalsi strategie zvladani stresu:
1. ,Konfrontacni zplsob zvladani stresu.
Hledani socialni opory.
Planované hledéani feseni problému.
Sebeovladani — uklidnéni emocionalniho vzruSeni.
Distancovani se od déni.
Hledéni pozitivnich stranek déni.

Ptijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace.

© N @ O A W N

Snaha vyhnout se stresové situaci a utéci z ni.“ (Kfivohlavy, 2003, s. 86)

Na zaklad¢ této studie byl vytvoien testovaci néstroj v podobé dotazniku — Dotaznik
zpuisobu zvidddani stresu (WCO — Ways of Coping). DalSimi prostiedky v podobé
dotazniku jsou Mira zvladani od trojice Carver, Scheier a Weintraub (1989), nebo
dotazniky zjist'ujici strategie, které pouzivaji adolescenti. (Kfivohlavy, 2003)
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Cilem zvladani stresu je snizeni stresujicich situaci, které nds ohrozuji, naucit se snést
nepiijemnosti, udrzet si emocionalni rovnovahu, umét relaxovat po stresové situaci
anaslednd regenerace, nadale udrzovat socidlni interakci. Efektivni pfinos
copingovych postupt V ptipad¢ fyziologickych méfitek je napf. regulace pulzu
a krevniho tlaku. Negativem je to, co nas toto Usili stoji. V uvedeném piipadé mize jit
o ovlivnéni naseho imunitniho systému v disledku permanentniho ptisobeni stresu.
V oblasti psychologické se jedna o néavrat k bézné Cinnosti, snizeni psychického

napéti, ale 1 uvédomelejsi ptistup k realité. (Kiivohlavy, 2003)

Zakladnim predpokladem pro nase zdravi, je ptirozeny jev, ktery se nazyva odpocinek.
Pii odpocinku vydavame co nejméné energie a nacerpame nové sily. V mnoha
ptipadech se lidé odnaucili relaxovat, tim se ztraci schopnost tyto Chybéjici sily
doplnit. Nas autonomni nervovy systém se sklada ze systému, ktery oznac¢ujeme jako
sympaticky nervovy systém, kdy dochazi ke zrychleni funkci naSich télesnych orgéni
a parasympaticky nervovy systém, ktery témét vSechny télesné organy zpomaluje.
Sympaticky systém je v ¢innosti, pokud je n€kdo podrazdény, tzkostny nebo
stresovany, druhy systém je pak automaticky necinny. Odpocinek nastava, pokud je
zapnuty parasympaticky nervovy systém a sympaticky je vypnuty. (Cungi, Limousin,
2005)

Mezi techniky, které umoznuji lepsi zvladani téZkosti, fedime relaxaci, kam patii
mediace a imaginace. Jednd se o zpUsoby, jak se vyrovnat s t€Zkou zivotni situaci,
napjatym emocionalnim stavem a obnoveni duSevni rovnovahy nebo jak se vyrovnat
s konkrétnim problémem. Relaxaci Ize bojovat napt. proti uzkosti, bolestem hlavy
nebo hypertenzi. (Kfivohlavy, 2003) Pouzivané metody pro UspéSnou relaxaci
stimuluji pravé funkci parasympatického systému. Znacnou tlohu pfi relaxaci hraje
spanek, ktery je téz nezbytny pro zachovani naSeho zdravi a slouzi k odpocinku
Z hlediska fyzického 1 psychologického. DllleZitou roli hraje 1 v procesu u€eni, paméti
a piijimani novych informaci. Nedostatek spanku piindsi podrazdénost, agresivitu,

uzkost, v horsich ptipadech az vazna somaticka onemocnéni. (Cungi, Limousin, 2005)

Mezi relaxacni metody patii:
e respiracni cviceni,

e metody svalového uvolnéni,
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e soustiedéni na smyslové vjemy (relaxacni viing, zvuky),
e relaxace dotekovymi vjemy a masazemi,
e myslenkové relaxace (mediace).
At uz se relaxace vyuziva samostatné, nebo ve spojeni s dal§imi metodami, lze ji
b 2

povazovat za a¢innou metodu bojujici proti stresu.

Existuje Sest typu relaxace:
1. autogenni tréning podle Schultze,
uvolnéni svall podle Jacobsona,
asijské techniky jako joga, Tai chi, Cchi-kung,
(auto)hypnoza,
(nenabozenskd) meditace, tzv. bdélé snéni,

biofeedback, neboli biologicka zpétna vazba. (Stock, 2010)

o oA W N

Pravidelné cvic¢eni ma blahodéarny vliv na lidské zdravi. Napiiklad hypnoza vyvolava
Vv jedinci rozpaky a neditvéru z neznamého, v§echny metody jsou ale védecky ovéfené,
a pokud budou odbourany smiSené nebo negativni pocity jedince, tak bezesporu
prinosné. Organismus na stres reaguje zvySenim napéti sympatiku, jedna se o aktivni
Cast vegetativniho nervstva, ze kterého je vylucovan adrenalin (stresovy hormon).
V piipadé neptetrzitétho pusobeni stresu, dochédzi k vylucovani kortizolu, coz je
hormon, ktery reguluje metabolismus zivin, sacharidii, bilkovin a tuki. Stres ma pak
za nasledek naptiklad svalové napéti, vysoky krevni tlak, zrychleni srde¢ni frekvence.
Relaxaéni metody maji piispét ke snizeni aktivity sympatiku a aktivizace
parasympatiku. Pro t¢innost relaxace je nutné cvicit pravidelné a dlouhodobg. Uginky,
které nam pravidelnd relaxace pfindsi, jsou dusevni svézest, zvySeni vnimavosti, nizsi
svalové napéti, snizeni tepové a dechové frekvence, rozsifeni cév, nizsi krevni tlak,

spotieba kysliku nebo zména aktivity mozkovych vin. (Stock, 2010)
Jak rychle relaxovat

Pokud jsme ve stresu, je velice obtizné se uvolnit. Nékdo 1 pfi relaxaci mize citit jeste
vétsi neklid, protoze uvolnéni je schopen pouze za predpokladu, Ze je vSe v poradku.

Abychom se dokézali vyrovnat se stresem, je zapotiebi se problémlim postavit, ne s€
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jim vyhybat nebo je ignorovat. Uginnost relaxace se projevuje tim, Ze jedinec dokaze

fungovat i v obtiznych situacich.

Jednou z metod ,,rychlé” relaxace, ktera je zalozena na fyziologii vegetativniho
nervového systému, ktery reguluje vSechny procesy v nasem téle, jakymi jsou:
dychani, traveni nebo srde¢ni frekvence. Jedna se o automatické procesy. Vegetativni
nervovy systém je slozen ze sympatického nervového systému, ktery ¢innost organti
zrychluje a parasympatického nervového systému, ten ¢innost naopak zpomaluje.
Pokud je jeden systém aktivnéjsi, tim vic je druhy utlumeny. To miizeme sledovat
naptiklad pi1 dychani, pokud se dostaneme do stresové situace. Zrychli se sympaticky
systém a zpomali se parasympaticky. Srde¢ni frekvence se zrychli, nastanou potize
S dychanim, pocenim, krevnim tlakem a mtize se objevit fada dalSich ptiznakii. Tato
situace vyvolava pocit duSeni, jelikoz pfi snaze intenzivnéji dychat se zrychluje ¢innost
sympatického systému a tim i pocit duSeni. Tento stav miiZze zlstat ve stavu
pohotovosti, coz je nepiijemného pocitu zrychleného dychani, ale muze vyvolat az
pocit zlosti nebo panicky zachvat. Nasledujici relaxace vychazi z odezvy organismu,
kterda se projevuje tim, ze Clovék se pomalejsim dychdnim snadnéji uklidni.
Na utlumeni sympatického nervového systému ma vliv posilovani parasympatického

nervového systému, coz obnési, naucit se byt klidnym. (Cungi, 2001)
Metody pro snizeni napéti a uzkosti

- Hypoventilace

Pomaha v ptipadé napéti, podrazdéni nebo uzkosti se 1ze uklidnit za pomoci stimulaci
zpomalujici tepové frekvence. Zpomalenim dychani se utlumi emotivita. Cvi€eni
spociva ve vydechnuti a nasledné vdechnuti malého mnoZzstvi vzduchu, ktery na chvili
zadrZzime. Pak pomalu vydechneme. Tento proces opakujeme az do déle trvajiciho
zpomaleni pulzu. Hypoventilaci 1ze provadét v préaci, na cestach, v rodiné, vsedé i ve

stoje pro navozeni pocitu klidu.

- Rychla relaxace
Jedna se o metodu, kterd spociva v uvolnéni svalti a tak i celého téla. Cviceni zahdjime

hypoventilaci a za pomoci pomalého, soustfedén¢ho dychani se dostaneme az do
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pocitu ospalosti a klidu. Tato metoda lze vyuzit v kazdodennim zivoté. Nacvik

zaCiname na mén¢ stresovych situacich, dilezité je opakovani.

- Koncentrace, soustiedéna pozornost

Tato metoda spociva ve schopnosti soustfedit se v urCitém ¢asovém useku na jednu
vec, pouze na to, co pravé délame a neodvadét svou pozornost k jinym myslenkam
nebo Cinnostem. Doplnime tak rychlou relaxaci, kdy se nejdfive soustfedime na
néjaky predmét. Pokud dosdhneme plného soustfedéni, dostavi se pocit klidu. Pozdéji
1ze tohoto cviCeni vyuzit tak, Ze se na uvedeny predmét, ktery jsme piivodné pouzili
jako pfedmét soustiedéni, soustiedime pouze v duchu. Reakce bude stejna jako
V prvnim pfipadé, jelikoz je mozné zabyvat se pouze jednou myslenkou, jak si uz
v§iml Emile Coué (Méthode Coué, 1989). Uvolnéni tedy dosahneme je pii pouhé
ptedstaveé daného predmétu. Mozné je pouzit i néjaky uklidiiujici obrazek. V ptipadé,

ze je pro jedince t€zké vytvoftit si né¢jaky mentalni obraz, 1ze pouzit

- Relaxaci rukou

Relaxace rukou zacind opét cvicenim, kdy se snazime zpomalit dychéni. Ruce
polozime na stehna a budeme se soustfedit na jejich vahu a na plochu stehen, které se
ruce dotykaji. Relaxace se zintenzivni, ¢im je plocha dotyku vétsi. Tim se svaly uvolni
a po celém téle dosahneme klidu. Uvolnéni 1ze dosdhnout naptiklad i relaxaci obliceje,
kdy podobné jako u ptedchozi relaxace uvolitujeme celisti a postupné dalsi ¢asti téla.

(Cungi, 2001)

Relaxace pied odchodem z prace nebo po piijezdu domti umoznuje ¢lovéku uvolnit se
a snizit napéti jeho narocného pracovniho dne, uklidnit se a zrevitalizovat, pro kvalitni
osobni a rodinny Zivot. Relaxa¢ni pfestavka béhem dne mize zastavit rostouci napéti,
které jinak muize vyvolat nezddouci symptomy, jako je bolest hlavy nebo zaZivaci

potize. (Davis, Eshelman a McKay,2008).

Dalsimi technikami, které jsou doporucovany provadét soucasné s metody vyse
uvedenymi, jsou sofrologie, autogenni trénink nebo Jacobsonova metoda. Vyhodou
rychlé relaxace je, Ze 1ze provadét v jakémkoliv prostiedi, at’ v dopravnim prostiedku

nebo v praci. (Cungi, 2001)
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Pokud si osvojime metody rychlé relaxace, miizeme pfejit na terapeutickou metodu,
kdy se jedinec zamérn¢ vystavuje uzkostnym nebo stresovym situacim, ale diky
relaxaci ma stres pod kontrolou. Touto metodou se nauc¢ime snizit citlivost na urcité
vlivy, které v nds vyvolavaji stres. Dokdzeme jim Iépe odolat a citit se uvolnéné

i V obtizné situaci.

Pokud mame pocit, ze nic nestihdme, ze mame malo ¢asu, za¢ne na nas puisobit stres.
Cas ubiha rychleji, ¢im naléhavéjsi je povinnost, kterou musime splnit. Vysledkem
muze byt neefektivni zplsob provedeni dané povinnosti. Abychom nas zivot
zkvalitnili, je potfeba se naucit zorganizovat si den a tim i Cinnosti. Jednou z metod,
jak si dokézat rozvrhnout ¢as je technika diare, ktera spociva v kazdodennim vytvoreni
casového rozvrhu nasich aktivit na dalSi den. Pokud si timto zptisobem stanovime
ukoly, nebudeme jiz véhat, co mame udélat. NaSe vykonnost se zvysi a stres snizi.
S Casovym presem Casto souvisi potfeba délat nékolik ¢innosti najednou. Vysledkem
jsou vétSinou Spatné vysledky, chybovost a nasledné predélavani kol nékolikrat,
stres, podrazdénost a hlavné ztrata ¢asu. (Cungi, 2001) Efektivnéjsi je soustfedit se
vzdy pouze na jeden ukol, vysledkem bude, Ze postupné stihneme zpracovat vic véci
a v klidu. Podobné tomu bude v ptipadé, kdy i méné slozité tikoly odkladame na dalsi
den, mnozstvi tkold se hromadi a podrazdénost roste. Pii myslence na odlozeni ukolu

je dobré se ptat:

1. ,,Mam cas to udélat okamzité?
2. Kdyz to odlozim, neztratim vic ¢asu, nez kdyz to udelam hned?
3. Jak se budu citit, az to udélam?
4. Jak se budu citit, kdyz to neudelam?“ (Cungi, 2001, s. 127)
Pokud udélame vSe, co je mozné realizovat co nejdiive, zbavime se stresu a usetiime,

pro nas tak drahy, cas.

Dal$im vyznamnym stresorem v profesnim Zivoté¢ je rozhodovani. Povinnost
rozhodovat, Casto vyvolava pochyby, starosti, podcefiovani se, mame pocit, Ze nase
schopnosti nejsou dostate¢né, abychom v urcité situaci rozhodli. Metoda, ktera nam
V tomto pfipadé pomiize, je metoda stromu rozhodovani. Prvnim krokem je upfesnit
si, jaké rozhodnuti se k danému problému nabizi. Mlize se jednat o n¢kolik moznosti
feSeni. Druhym krokem je zhodnoceni dileZitosti rozhodnuti a rekapitulaci vyhod
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anevyhod jednotlivych moznosti rozhodnuti. Presvéd¢ivym ukazatelem je, pokud
u jednoho zrozhodnuti pievlada vice vyhod a minimum nevyhod. Nejhor$im
rozhodnutim je rozhodnuti, Ze pokud si nejsme jisti, rozhodovat se nebudeme. (Cungi,
2001)

2.3 Coping

Vzdy je podstatné, jak se jedinec k vzniklému problému postavi a jak se rozhodne ho
fesit. Problém nikdy neexistuje samostatné. Z uvedené myslenky vychazi kognitivné
behavioralni piistup. Slovo coping pochazi z feckého kolaphus, neboli tuder, coz
znamena, ze Cloveék, ktery prochdzi stresovou situaci, smétuje uder proti stresoru.
(Ktivohlavy, 2001)

Zpusoby feSeni stresu maji biologickou, fyziologickou, psychologickou a nauc¢nou
slozku. Tyto zptisoby mohou byt jak funkéni, tak nefunkéni, jelikoz mnoho jedinci
fesi stresové situace jistou setrvacnosti, zpisobem, ktery neni v dané situaci vhodny.
Postupy lze zaméfit jak na problém samotny, tak na fyziologickou reakci organismu.
Pfi feSeni stresovych situaci mize byt uzite¢nou cestou pozitivni mysleni, které stoji
na hranici psychofyziologickych metod, kam patii autogenni trénink nebo napftiklad
joga. Ksocidlni pohodé¢ déle piispiva bohatd sit’” mezilidskych vztahii, ktera dale

zajist'uje socialni podporu. (Stres, Eustres a Distres, 2019)

Copingové strategie jsou zamérné a naulené. Usili, které pii téchto strategiich
vyvijime, je tedy pln¢ uvédomélé. Naproti tomu stoji tzv. zvladaci reakce (coping
reactions), které jsou vrozené a probihaji obvykle automaticky, mimo nasi védomou
kontrolu. Jedna se o klasické obranné mechanizmy, které maji za Ukol zabranit
uzkosti. Nejcastéj$i obrannou je poptreni. (Kfivohlavy, 2001) Dle pojeti Lazaruse
a Folkmanové se jedna o prvek védomé snahy, ktery odliSuje coping od automatického
chovani, které vede pouze k adaptaci na situaci. Stres neni mozné vzdy zvladnout
pomoci efektivnich copingovych strategii, pak se mize za jedinou moznou cestu, jak
se se stresem vyrovnat, jevit tolerovani, akceptovani nebo ignorovani situace. (Stress,

appraisal, and coping., 2019)

Coping byva bézné definovan jako usili, které ¢lovék vydava za tucelem snizeni

negativnich dopadi piisobicich stresorti. Snyder pfitom zdirazituje dilezitost soucasti
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tohoto usili, jimiz jsou mysleni, pocity a také jednani sméfujici k zachovani
spokojenosti, pokud je ohrozena. Zvladani naro¢nych situaci se tedy netykd pouze
aktivit, které pro eliminaci stresu podnikneme, ale také toho, jakym zplsobem
0 stresové situaci pfemyslime, jaké emoce v nas vzbuzuje, zda jim podléhame a jak je
dokazeme v sob& samych zpracovat. (Coping with stress: effective people and

processes, 2019)

Po né€kolikaletém vyzkumu stresu se Selye, 2016 upina k moznosti vytvoreni kodexu
chovani zaloZzeného na ptirodnich zakonitostech. Znecisténi ovzdusi ani prelidnénost
nejsou nejvetsim problém této doby, ale je to chybéjici motivace postavena
na vseobecné uznavanych idealech. Véda otiasla virou v tradi¢ni hodnoty, autority
duchovnich i v existenci Boha, §ifi se pochyby a beznadé¢j, neduvéra v budoucnost.
Konstruktivni chovani je stale vice nahrazovdno nasilim a agresi, uzivanim drog
a alkoholismem. Kazdy kodex zakona na zaklad¢ logiky se setkava s odmitdnim.
Ptijatelny je pouze jeden kodex, jim je kodex vé&nych zakonl pfirody. Selye
za nejvetsi piinos vyzkumu stresu obyvatelstvu povazuje zrod a Sifeni tohoto kodexu.

(Selye, 2016)

., Podstata védeckého badani nespociva v tom vidét néco jako prvni, ale nastavit pevné
spojeni mezi jiz zndmym a dosud nepoznanym. Skutecné pochopeni a opravdovy
pokrok se nejlépe prosazuji pomoci procesu spojovani souvislosti.“ (Selye, 2016,

s. 23)
Jaké strategie je vhodné pro zvladani stresu zvolit

Mnoho lidi, kteti prozivaji dlouhodoby stres v adaptacni fazi, zvoli jako obranu proti
tomuto stresu cigaretu, alkohol, nebo konzumaci velkého mnozstvi jidla. Jejich
pozitivni €inek je pouze kratkodoby, pti dlouhodobém uZivani vede tato ,,obrana proti
stresu® ke vzniku nemoci a stres jest¢ prohlubuje. Stejné dopady ma i1 naSe zrychleni
zivotniho tempa, kdy nejvéetsi cast naSeho prostoru zaujima prace a prostor vymezeny
pro relaxaci, mimopracovni aktivity, odpocinek, spanek se neustidle zmenSuje. Tyto
aspekty vedou ke Spatné hygiené zivota a ta zhorSuje stres a vyvolava vazné nemoci.

(Cungi, 2001)
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Osvojeni spravné hygieny zZivota

DalSim zékladnim aspektem pfispivajicim k dobré kvalité naseho Zivota a tedy i na
stres je spravné stravovani a vyvazena strava. Dilezité je se pfi jidle vyvarovat spéchu,

ktery je v této dobé vSudyptitomny.

Zasadni roli pii vzniku stresu hraje nedostatek spanku. Dilezity je i v piipad€ nasi
paméti, kterd se vlivem unavy pfi jeho nedostatku znacné zhorsSuje. Pokud méame
problémy s usinanim, je mozné vyuzit techniku rychlé relaxace, ktera byla popsana na

str. 28.

Utinnou obranou proti stresu je fyzické aktivita, ktera piispiva k nasi odolnosti, klidu,
stavame se siln€j$imi. Fyzicka aktivita je zdrojem duSevni rovnovéhy a pfi rozumném
vyuzivani této aktivity se stdvame silnéj$imi jak po fyzické tak po psychické strance.
Fyzické aktivity at’ ve formé sportu nebo prace na zahrad¢ ptiznivé plsobi na nase
zdravi. Vhodné je nahradit jizdu vytahem nebo jizdu autem, pokud je to jen trochu
mozné, za chizi. Hlavné v ptipad¢, ze mame sedavé zaméstnani. Zacit sportovat je
potieba postupné a v souladu s nagim zivotnim rytmem tak, aby bylo mozné zvolenou

aktivitu bez problému realizovat. (Cungi, 2001)

,, Cilem je osvojit si novy zpusob chovani, ktery nahradi bludny kruh prohlubujici
problémy: lepsi hygiena Zivota znamenda lépe zvladnuty stres. “ (Cungi, 2001, s. 190)

Prijeti zivotni filozofie

K dosazeni vySe uvedeného cile ndm mulZe pomoci piijeti nové Zivotni filozofie,
stanoveni si Zivotnich priorit nebo vymezeni profesnich a Zivotnich moznosti. (Cungi,

2001)
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3 Dausledky a ochrana pied stresem

Dulezité je ptiblizit i pojem vyhoteni, nebot’ se stresem tzce souvisi a stres je faktor,

jehoz diisledkem se do stavu vyhoieni dostavame.

Stale vice lidi ma pocit, Ze nedokaze zvladat narocné pracovni podminky, nebo
narocné situace v bézném zivoté. Nasledkem takovych pocitii je strach, unava,
snizena vykonnost a celkové vyCerpani. Pfiznaky, které syndrom vyhoteni provazeji,

jsou velmi tézko rozpoznatelné, obzvlasté v pocatecni fazi. (Stock, 2010)

., Vyhoreni neni totéz co stres. Dochdzi k nemu v dusledku chronického stresu. Stresové
faktory coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zdasadni roli. ** (Stock,
2010, s. 15) Pojmy stres a vyhoteni se ¢asto proménuji. Vyhoteni byva zptisobené
chronickym stresem a nerovnovahou mezi aktivitou a odpo¢inkem. Vyhoteni je tedy

disledkem stresu a stres je pti¢inou vyhoteni. (Stock, 2010)

Chronicky stres vznika na zdkladé fady stresor. Tyto stresory mohou byt fyzické,

psychické nebo socidlni a vytvari je mnoho faktort, které zachycuje nasledujici

schéma.

e konflikty s kolegy
e ztrata blizké osoby

socialni stresory

e Casova tisen

psyCh ICké streso ry emnoho zmén v kratké dobé

evelké ¢i nedostatecné vytizeni

. s e hluk, hlad
' fyZ I Cke streso ry *pfemira podnétd

—> STRES

Zdroj: volné podle: Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout, Stock, 2010

Zda pisobeni uvedenych stresorti vyvold chronicky stres, zéalezi vzdy na nasem
zhodnoceni situace, schopnostech podobné situace zvladat a na intenzité¢ a dobé
pusobeni téchto faktort.. Pti presvédeni, Ze situaci nezvladneme, spusti se zatézova
reakce, za kterou nasleduje vznik stresu. (Stock, 2010)

Pfiznaky stresu se tedy ¢aste¢né shoduji s projevy syndromu vyhoteni, tento syndrom
muze vyvolat chronicky stres. Proces vyhoteni mize trvat dlouha obdobi a jeho vznik

je ovlivnén vnitinimi i vnéjSimi faktory v osobni i profesni sféfe. Za symptomy
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syndromu vyhofeni povazujeme vycerpani, odcizeni a pokles vykonnosti. (Stock,

2010)

3.1 Jak se pred stresem chranit

Existuji rizné techniky jak zvladat zatézové situace, a tak se chranit pied stresem a
piipadnym néslednym vyhotfenim. Pokud tyto techniky nezabiraji, nebo je
nezvladame, neni slabosti vyhledat odbornou pomoc. Nize jsou uvedeny rizikové

faktory a mozna protiopatfeni:

Rizikové faktory a opatfeni proti uvedenym stresorim

Vysoka pracovni | zvySovat schopnost nést zatéz

zatéz prosttednictvim kondi¢niho cviéeni,
vyvazenosti a vyuZzitim podpory okoli,
zmirnit zatéz - pohovofit s nadtizenymi,
pouzivat zavedené modely pracovni doby
nebo zménit pracovni napli, zménit pracovni
pozici, dat vypovéd’

Nedostatek pohovotit s nadiizenymi, zménit pracovni

samostatnosti pozici, dat vypoveéd

Nedostatek uznani | pohovofit s nadfizenymi, zménit pracovni
pozici, dat vypoveéd’

Spatny kolektiv pohovotit s kolegy, iniciovat zmény

navrhnout supervizi nad pracovni skupinou

Nespravedinost

pohovotit s nadfizenymi, zménit pracovni
pozici, dat vypoveéd’

Konflikt hodnot

zménit pracovni pozici, dat vypoved’

Sebeposkozujici
vzorce chovani

zmenit pfistup Casovy management

Motivatory

zménit pristup

Nizka odolnost

posilovat odolnost vii¢i zatézi

Pocitat s prekazkami

prostfednictvim kondi¢niho cviceni, socialni
opory, vyvazenosti, ¢asového managementu

Zdroj: volné podle: Stock, 2010, s. 59

Existuji riizna cviceni, jak je mozné se pred stresem chranit. V prvni fadé je ale nutné
si uvédomit nebo priznat, které situace v nas vyvolavaji nezadouci reakce, nebo Ze je
toho na nas moc a jiz to nezvladame. Jsme utopeni v kazdodennich povinnostech
anedokdZzeme se z kolob¢hu ¢innosti vymanit. Jiz ani nejsme schopni rozeznat
pfipadné chyby a moZnd zména nasich navyk, kterd by mohla byt v nas prospéch, nas
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ani nenapadne. Prirozen¢ se domnivame, ze velké Casti stresovych situaci se neni

mozné vyhnout. (Stock, 2010)

Pro uvolnéni stresu napiiklad pfi konfliktu s klientem, ktery si stéZuje na sluzby
a kii¢i, je v prvni fadé nutné byt po celou dobu komunikace s klientem v klidu.
Vyhnout se frazim, jako je ,,uklidnéte se prosim®, které by druhou osobu mohli jesteé
vice roz¢ilit. Je potfeba najit skutecnost, se kterou souhlasime a to i druhé osobé sd¢lit.
Rozhovor vedeme rozhodnym, ale piatelskym tonem, vysvétlujeme, pro¢ neni mozné
vSechna oCekavani klienta beze zbytku splnit. Rozhovor ukon¢ime navrhem né¢jaké
akce, co miizeme pro klienta udé€lat a bude oboustranné ptijatelnou. Uvedend reakce,
kdy doslo ke ztlumeni konfliktu, mize byt adekvatni obranou proti stresu. (Clegg,

2005)

Dal§im zdrojem stresu muze byt $§patna komunikace. Pivodcem se stava Spatné
naslouchani. Dulezitd je v tomto pfipad¢ i neverbalni stranka komunikace. Casto
davame timto zptisobem druhé¢ osobé védét, zda poslouchame, co fikd. Uméni spravné

naslouchat pfedchazi mnohym nedorozuménim a tim omezuje nas stres.

Mezi ¢asté pticiny stresu patii byrokracie. Zpravidla je potlacen jeji u€el a na zakladé
stresu vyvola hlavné zmatek. V uvedeném ptipad¢ je nutné identifikovat stresové
polozky a zamyslet se, co s nimi Ize udélat. Moznosti jsou vzdy ovlivnény postavenim
pracovnika. Jednim z nich je dé€lat véci po svém, pokud dosdhneme srovnatelnych
vysledkli. Druhou moZnosti je delegovat praci na n€koho, kdo uvedené byrokratické
postupy prosazuje. Dal§i moznosti, je pracovat na zméné systému a zvySovat
povédomi o jeho neuspokojivosti. Dale 1ze navrhovat mén¢ byrokratické alternativy.

(Clegg, 2005)

Vsudyptitomné a stresujici jsou i neustdlé zmény. Vypoiadat se s nimi patii mezi
dovednosti, kterymi lze stres odbouravat. Touto dovednosti miiZze byt naucit se vzdy
pochopit vyhody, které miizou zmény pfinaset a nasledné je umét piijimat. Potlacit své
negativni pocity a zaméfit se na pozitiva a jistoty, které zmény piinesou. Castou
pti¢inou stresu jsou telefony. Neberou ohled na nas ¢asovy ani pracovni rozvrh, vyrusi
nas bez varovani kdykoliv. Pokud nechceme byt ruSeni, je vhodné pouzivat
zdznamnik, hlasovou schranku nebo pozadat kolegu o vyfizovani telefonati v dobg,

kdy potiebujeme bezpodminecné klid na praci a telefon na n¢j ptepojit. Pokud se ndm
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podaii dostat ptichozi telefonaty pod kontrolu, zredukujeme jejich dopad na nas ¢as a

tim eliminujeme stres, ktery z nich prameni. (Clegg, 2005)

Na otazku ,,brat 1éky, nebo ne?* Je odpoveéd, Ze vhodné&jsi variantou je zvladat stres
cvicenim, ale pokud to je nevyhnutelné, pak je dalsi variantou zvladat svlij stres za
pouziti 1¢kti. Pokud chceme odstranit stres za pomoci 1€k, vzdy je dalezita spoluprace
s odbornikem. Stres prameni i z nedostatku spanku. Pokud nepomtize napiiklad

aromaterapie nebo relaxace, pak jsou jistym vychodiskem tablety na spani. (Clegg,
2005)

Nize uvedené schéma zobrazuje priklady toho, co nam energii mize ubirat, ozna¢eno
prerusSovan¢ a co dodavat. U kazdého jsou tyto faktory individualni, co jednoho energii
dobiji a je zdrojem vnitiniho klidu, druhého miize oslabovat. RozliSeni, zda se jedna o
pfisun energie nebo jeji ztratu je pro nas vzdy dilezité, abychom mohli pozitivni

pusobeni urcitych faktorti vyuzit v pripad¢ ataky negativnich stresort.

péce o clena rodiny

&asova tisen

hudba

IA ) —T kolega

nadfizeny e/

préace pres ¢as domaci prace

zhusténi pracovni naplné

Zdroj: voln¢ podle: Stock, 2010
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3.2 Supervize

Jelikoz v terapeutické situaci vznika urcity tlak, je u pracovnikli v piimém kontaktu
s klienty vyhoteni, kterému ptedchazi casté feSeni stresovych situaci, téméf
nevyhnutelné. Projevuje se sniZzenim sebeucty at’ v osobnich nebo profesnim zivoté,
emoc¢ni unavou, to vSe vede k nehuméannimu pfistupu ke klientovi i kolegim. Ke
snizeni U¢ink vyhoteni mizou do zna¢né miry piispet podplirné sit€¢ na pracovisti
a vCasny zasah supervizora. (Maroon, 2012)

Supervize hraje podstatnou roli v prevenci pied stresem a vyhofenim, V ramci
profesniho zivota ji mulzeme oznalit za TUstfedni podptrnou sit. Jedna se
0 nejvyznamnéjsi proces pro socidlni praci, jelikoz supervidovani a studenti ziskavaji
od supervizora urcité znalosti a dovednosti. ,, Supervize predstavuje vychovny proces,
ktery je pro socidlni prdci dulezity a jeho uicelem je pomoci socidlnim pracovnikiim,

aby dosahovali dobrych vykonii odpovidajicim zpiisobem. “ (Maroon, 2012, s. 109)

Dle Kolackové: ,, Supervize je celozZivotni forma uceni, zamérend na rozvoj
profesionalnich dovednosti a kompetenci supervidovanych, pri niz je kladen diiraz na
aktivaci  jejich vlastniho potencialu v bezpecném a tvorivéem prostiedi.
Z instituciondlniho hlediska je supervize profesionalnim postupem pozorovani, reflexe
profesni praxe i postgradudlniho vzdélavani“ (Kolackova in MatouSek a kol., 2003,
s. 349). Supervize obsahuje vzdélavaci (techniky, principy, popis roli), ale

I administrativni a podpirné prvky.

Ukoly, cile a modely supervize

Supervize fesi mnoho tkold, jednak hraje vychovnou roli, kdy jde o zprostfedkovani,
rozSifeni a prohlubovéani védomosti, dale o zprostfedkovani, rozsifeni a prohlubovani
schopnosti, dale hodnoti provedené zésahy. Supervize je zaloZena predevs§im na zpétné
vazbé. V piipad€ administrativni supervize se jedna o zamé&feni na pracovni prostiedi,
zda je prace vykonavana na zéklad€ piedpisii dané instituce. Podplrné supervize se
zajimé o emocionalni potfeby supervidovanych, uci je vyporadat se s emoc¢ni zatéZi po
praci s klientem nebo kolegy ¢i nadfizenym a umét se odreagovat. (Maroon, 2012)
Ukolem vzdglavaci supervize je posilit dovednosti a postoje supervidovanych
pracovnikl pro praci s klientem, pomahat 1épe pochopit klienty, byt si védom své

reakce na jednéni a chovani klientd. (Havrdové, Hajny, 2008)
38



Cile
e Supervize rozviji kritické mysleni, hodnoty a schopnosti pfevadét teorii do
praxe. Posiluje schopnost urcit si vlastni cile, osvojovat védomosti a zvladat
nadprimérné mnozstvi prace.
e Obohacuje profesnimi schopnostmi, jakymi jsou samostatné rozhodovani,
flexibilita, iniciativa.
e Rozviji komunikativni a fidici schopnosti, specifické terapeutické
a administrativni dovednosti, schopnost sebehodnoceni a vytvéiet ucelné
mezilidské vztahy. (Maroon, 2012)
Modely
Jadrem supervize je v soucasné dobé schopnost a dovednost fesit problémy, oproti
minulosti, kdy byla supervize zaméfena na pfistupy vychazejici z psychoanalyzy.
Supervidované je potieba naucit riznymi prosttedky zvladat stres a klast diraz na
jejich profesionalitu. Zakladem je schopnost samostatného jednani, podpora
pracovnikova sebevédomi a individuality. Dale musi byt schopen nahradit védomostni
nedostatky urCitymi schopnostmi, aby mohl volit mezi rliznymi terapeutickymi
teoriemi, kterym prioritné porozumi.
a) Psychodynamicky model
Dtlezitou roli zde hraje paralelni proces, ktery je hlavnim obsahem supervize, Kahn
(1979) popisuje tento jev jako ,,simultinni vyskyt podobnych psychodynamickych
procesii v supervizi a psychoterapii.* (Maroon, 2012, s. 112) Tento proces za¢ina se
vztahem mezi klientem a socidlnim pracovnikem. V rdmci psychodynamického
modelu je pfi praci s vyhofenim podstatnd shoda a pochopeni, které vznikd mezi
supervizorem a supervidovanym. Supervizor muze regulovat tlak na pracovnika na
zaklad¢ ziskanych informaci, nebo mu ptidélit takové klienty, kdy by prace s nimi
nevyvolavala zvySené riziko vyhoteni pracovnika.
b) Kognitivné-behavioralni model
Sousttedi se zejména na kognitivni ¢innost supervidovaného. Zkoumd emocionalni
reakce, které jsou zavislé na myslenkach nebo postoji. Cilem je redukovat negativni

pocity a zmény postoju. (Maroon, 2012)
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Funkce supervizora

Pedagogicka — predava védomosti a dovednosti a tim rozviji profesni schopnosti
socialniho pracovnika. (Maroon, 2012) Havrdova, Hajny (2008) oznacuji tuto funkci
jako vzdélavaci, k dosaZzeni se uziva reflektovani a analyzovani prace s klientem.
Nedilnou soucasti vychovného a uc¢ebniho procesu jsou nésledujici ukoly supervizora:

e vyucovat, fidit, radit, podporovat, hodnotit vykon (Maroon, 2012)

Administrativni — pfijima nové pracovniky, ptid€luje pracovni oblasti, organizuje
praci dle predpisi instituce, dohlizi na stanovené tukoly, zabyva se pracovnim

prostiedim. (Havrdova, Hajny, 2008)

Podptirna — napomaha tomu, aby se pracovnik citil v praci 1épe, a tak plnil svou roli.

Evaluativni — posuzuje, jaké ma socidlni pracovnik problémy, jak funguje, poptipadé

jak mu lze pomoci, pokud jiz trpi vyhofenim. (Maroon, 2012)

Dalsi funkce, kterou uvadi Matousek (2008), je funkce zprostiedkovani pfi feSeni
konflikti. Slucitelnost vySe uvedenych funkci je bezprostiedni vazba na instituéni
kontext, kde se odehrava supervizni proces. Pokud je supervizor nadfizenym

supervidovaného, mize zde nastat urcity tlak mezi fidici a podpiirnou funkei.
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4 Prace, stres a jednotlivé profese

Prace sama o sob¢ neni stresorem, na praci se ¢loveék adaptuje. Stresorem se stava
nadmérnd zatéz (fyzickd a predevSim psychicka), kterd miize vyvolat poplachovou
reakci, pokud Clovek na tuto praci neni trénovan. Pokud frekvence vykonavané prace
prekro¢i adaptacni schopnosti organismu, mtize ptejit poplachova reakce do faze
vycerpani, coz je v piipadé vysp€lé spolecnosti vzacné. Charakteristickym znakem
dnesniho zivota je nedostatek Casu, v jehoz dusledku vSak muze dojit k vyCerpani
nasledkem nizkého pfijmu potravy pfi praci a praci v extrémnich podminkéch, jako je
horko nebo zima. Stres nevznika pouze v disledku fyzické zatéze a neni spojen pouze
s télesnou namahou, ale Casto se objevuje v souvislosti s existencnimi starostmi,
rizikovymi ¢innostmi, starostmi s rodinou, sousedy, kolegy, problémy v zamé&stnani
atd. velmi Casto se se stresem potykaji lidé, ktefi vykonavaji sedavé zaméstnani, trpi
nedostatkem télesné namahy, dale pak kufdky a konzumenty nadmérného mnozstvi
alkoholu. Ve vsech uvedenych ptipadech stres vyznamné ovliviiuje zdravi jedince.
Svyvojem lidstva spociva problém v nedostate¢né kompenzaci stresu télesnou
namahou. V civilizované spolecnosti si jiz lidé tuto absenci uvédomuji, snazi se vice
sportovat, udrzovat si nizkou télesnou vahu, omezovat tuky v potravé. (Schreiber,

2000)

Stresory, které v USA predstavuji 30-40 % pracovnich neschopnosti z divodu dusevni
poruchy a stresu jsou:

- prilis rychly pracovni postup,

- mnoho nebo maélo préce,

- prelozeni, zména pracovniho prostredi,

- Zména charakteru préace,

- nejasné vztahy na pracovisti,

- dlouha nebo nepravidelna pracovni doba,

- nedostatek prostoru pro samostatné rozhodovani,

- nebezpecna prace. (Schreiber, 2000)

Dtlezita je nejen povaha a sila stresu, ale i osobni vlastnosti, které se stavaji klicové
pii vyberu zaméstnancii na pracovni mista, kdy psychologické hodnoceni osobnosti je
Castou podminkou prijeti. Sklony k zavedeni genetickych testd, které by urcCily
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budouci pfedpoklady nemocnosti kandidata na pracovni misto, prozatim brani zastanci
lidskych prav a utajeni vysledki takového vySetfeni. Osobnosti, které jsou stresovymi
vlivy siln&ji ohrozeni, 1ze rozeznat podle chovani na pracovisti. Jedinec muze byt
podrazdény, odmita pomoc kolegl, nestoji o radu, distancuje se od spolupracovnikdi,
pokles vykonosti nebo nadmérné pracovni nasazeni, zmeéna vzhledu a chovani,
nadmérnd konzumace alkoholu, drog a cigaret podporujicich vyssi pracovni vykon,

coz funguje pouze doc¢asné, nasleduji rizna onemocnéni nebo narkomanie. (Schreiber,

2000)

V souvislosti s profesemi, na které je tato prace zaméfena, se Casto setkavame
S nasledujicimi stresory:

Pfetizeni mnozstvim prace — vV ur¢eném cCase nejme schopni vykonat dané mnozstvi
prace. Nejedna se neschopnost pracovnika, ale o pfidélené tkoly Vv zavislosti na
terminu jejich splnéni.

Casovy stres — distres miize vyvolat i nedostatek asu pro splnéni zadanych tkolt
(Ktivohlavy, 2003)

Nevyjasnéni pravomoci — vznika v situaci, kdy nejsou, nebo jsou nejasné zadany
pracovni tkoly. Absentuje zde zpétna vazba a limity pro pravomoc pracovnika.
Kontakt s lidmi — pracovnika miize stresovat kontakt s klientem, kolegou, nadiizenym
nebo naopak izolace od druhych lidi. (Kfivohlavy, 2003)

Vztahy mezi lidmi — zde se miize jednat o nepomér v rozdélené prace mezi kolegy. Ke
konfliktim mezi lidmi dochazi v ramci mezilidskych stykut at’ s kolegy nebo s klienty.
Jedna se o velmi Casto vyskytujici se stresor, kterému se v kazdodennim Zivoté

nevyhneme. (Ktivohlavy, 2003)

4.1 Profese urednika odboru socialniho pojiSténi

Jednou z profesi, na které stres pisobi a kterou se budu v této praci zabyvat, je profese
ufednika odboru socialniho pojisténi. Dle Krebse (2007) je socidlni pojisténi jednim
z pilifd socialniho zabezpeceni. Socialni zabezpeceni tvoii velice vyznamnou soucast
socidlni politiky statu, ktera slouzi k uspokojovani potfeb a pozadavkl jednotlivct.
Tato oblast je dilezita zejména proto, aby jednotliveim poskytla urcité zaruky proti

jistym socialnim rizikim. (Gregorova, Gavlas, 2005) V modernim pojeti socidlni
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zabezpeceni zajiStuje obCany v piipad¢ socialni udalosti, kdy nemohou byt vydélecné

¢innymi a jejichz prava jsou ohrozena socialnim vyloucenim.

,Cilem soudobého socialniho zabezpeceni v nejobecnéjsim slova smyslu je regulace
odpovédnosti obcana za svou budoucnost (povinné pojistné systemy) a stanoveni miry
a forem povinné socialni solidarity mezi obcany (povinny transfer prostredkii skrze
socialni pojisténi, danovou soustavu nebo sponzorovanim).* (Troster, 2013, s. 6)
Instituce poskytuji poradenstvi, ochranu, které je zajiSténa prevenci, dale materialni a
penézni pomoc, sluzby, azyl, potiebnych k uspokojovani socidlnich, nebo spolecnosti

uznavanych potieb. (Krebs, 2007)

Mezi ufedniky odboru socialniho pojisténi Prazské spravy socialniho zabezpeceni, se
fadi pracovnici oddéleni pojisténi osob samostatné¢ vydéleéné cinnych a oddéleni
dichodového pojisténi. Jejich ukolem je vedeni a zpracovani evidence konkrétni
agendy a vykon dalSich ¢innosti s touto agendou spojenych, kdy se jedna predevsim
0 ¢innosti administrativniho charakteru. U tfednikti odboru socialniho pojiSténi je
rovnéz zékladnim atributem jejich ¢innost spojena s jednanim s klienty.

7o~

Praci ufednika odboru socialniho pojisténi lze oznacit z velké ¢asti za byrokratickou,
vyvolava administrativni problémy, fadime ji mezi pfiCiny stresu a nasledny
urychlova¢ vyhoteni. Za principy byrokracie povazujeme dle Webera: jasnou délbu
prace, smérnice, pravidla, souvisly fetézec ptikazl, socidlni distance, odbornost
a loajalitu, zaméstnani na zéklad¢ smlouvy. Od uvedeného pojeti se na ufadech hodné
zmeénilo. Jsou pokladdny za pomalé, nevykonné, neschopné nalézat pifijatelna feSeni
problémd, z ¢ehoz plyne frustrace pro vykonné a kreativni zaméstnance, kterym zélezi
na dobrych vysledcich (Maroon, 2012)

Jelikoz je zde uplatiovano piedev§im administrativni pojeti prace s predem danymi
postupy dle pravnich norem, pracovnik se dostava dle Ulehly (1999) do role agenta
spolecnosti, kdy je dodrzovani norem kliCové. Je povazovan za experta, kde jsou
kladeny naroky na dovednosti, které souvisi s piebiranim kontroly nad situaci. I kdyz
V této pozici neni prili§ velky prostor k vstticnosti ani k vybéru moznych feSeni, je
mozné respektovat klientovo ocekavani. Pracovnik se tak miZe stat prostfednikem,
kdy zcela respektuje legislativu, ale zaroven naléza moznosti feSeni pro klienta.

(Ulehla, 1999)
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Mezi strategické cile této organizace patii otevieny a vstticny piistup ke klientiim, kam
fadime zvySeni kvality a dostupnosti sluzeb, zvysSeni kvality a rozsifeni sluzeb
klientskych center a call center podle potieb klient,, rozvijeni standardii osobni
komunikace sklienty, uplatiovani asertivniho pfistupu k pozadavkim klientu,
vyhodnocovani zkusenosti zaméstnanct pfi jednani s klienty nebo rozvijeni sluzeb pro
obCany se zdravotnim postizenim, vcetné bezbariérového piistupu do klientskych
center. Politikou spravy socialniho zabezpeceni je dale zachovani stability vykonu

agend, jejich kvalitativni rozvoj, racionalizace a zvy$ovani efektivity. (CSSZ, 2019)

Politikou CSSZ je klientsky pfistup a posileni vyznamného postaveni CSSZ mezi
organy vefejné spravy, coz se promitlo vnové pravni upravé (novela
zékona €. 589/1992 Sb., o pojistném na socidlni zabezpeceni a piispévku na statni
politiku zaméstnanosti), kterd se tykd napiiklad nemocenského a diichodového

pojisténi osob samostatné vydelecné ¢innych od 1. 1. 20109.

Z uvedeného pohledu se politika tykd vybéru cilti a prosttedkil, kterymi ma byt cile
dosazeno. Za implementaci povazujeme stav, kdy je cile zZddanym zplUsobem
dosazeno. Pokud se tak nestane a vysledek se scili neshoduje, pak politika
implementovana nebyla. (Colebatch, 2005) Uvedena organizace Se Vyznacuje
byrokratickym pfistupem, hierarchie nadfizenosti a podfizenosti je tu zjevna
a administrativou, ktera plyne z danych pravidel, se zde neSetfi. Bohuzel ani
formalismy zde neabsentuji. CSSZ je byrokratickou instituci, kde fadovy zaméstnanec
nema vliv na vytvafeni cili a zjednoduSeni administrativy. Jeho povinnosti je
dodrzovat jasn¢ vymezené postupy, plnit stanovené ukoly, fidit se metodickym
doporucenim a striktné¢ se fidit pravnimi piedpisy. Cile jsou zde jednozna¢né a jedna
se o tendenci zdlraziiovat dilezitost zmény mysleni elit. Pokud se jedna o normativni
model a pfistup, ze kterého zminéna organizace vychazi, je to tedy piistup top-dawn,

neboli shora dolt. (Winkler, 2002)
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4.2 Profese socialniho pracovnika v domové pro seniory

Z pohledu administrativy a byrokracie zde socialniho pracovnika méné zatézuje prace
s lidmi neZ nekone¢né papirovani, které vidi jako ztratu ¢asu. Tento Cas a energii by
radé&ji vénovali spolupraci s klientem na jeho problémech.

Socialni prace je sluzba klientim jako jednotliveim a rovnéz komunité. Socialni
pracovnici se zabyvaji zivotnimi situacemi lidi, ktetfi potfebuji jejich pomoc. Pro
poskytovani kvalitnich sluzeb je potieba, aby socidlni pracovnik porozumél
problémim klienta a detailn¢ se sezndmil s jeho obtiznou situaci. Od socialniho
pracovnika se oCekava, ze bude pomahat klientim pii piekonavani piekazek, které
kazdodenni zivot pfinasi.

V pobytovych zafizenich socialnich sluzeb je socidlni prace velice potiebna
a nenahraditelnd. Socidlni pracovnik vykondva v domové pro seniory predevs§im:
administrativni prace, socialni Setfeni v misté bydlisté, kontakt se zdravotnickym
zatizenim, pfijimani seniora k pobytu, kontrakt s klientem, kontrakt s rodinou,
podavani informaci Siroké vetejnosti a zadateli o konkrétnim zafizeni, zapojeni do
individualniho a adapta¢niho, planu péce, prace na programech aktivit, kulturnich
a spolecenskych akci, socidlni sluzby pro obyvatele, manazerskéd ¢innost, dohled na
dodrzovani lidskych prav klientd, etického kodexu socialni préace, zajiStovani
programu kvality. (Matousek a kol., 2010, s 180)

Vzhledem k vy¢tu naplné prace socialniho pracovnika je vyhodou, Ze jsou zakonem
stanovené piedpoklady pro jeho vykon, ktery tim umoznuje zachovani urcité irovné
kvality socialnich pracovnikd. (Matousek, 2011, s. 47) Dulezitou schopnosti
socialniho pracovnika je fadné poskytnout socialni poradenstvi klientovi dle § 37
zéakona ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, ve znéni pozd¢jsich predpist.

To znamena, Ze socialni pracovnik by mél umét vést komunikaci se seniorem, tak aby
styl komunikace pfizptisobil jeho potiebam. Jinak je potfeba jednat se seniorem, ktery
s komunikaci nema problémy, a jinak se seniorem s demenci ¢i jinym postizenim.
Socialni pracovnik by si mél osvojit aktivni naslouchani, které je velice dulezité v praci
se seniory. Také je velmi dilezité vytvoreni vzajemného vztahu, jemuZ predchéazi
vzajemné porozuméni socidlniho pracovnika se seniorem, kterému napomaha

efektivni komunikace. Z tohoto diivodu jsou komunika¢ni dovednosti v socialni praci
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nezbytné. Neposkytuji seniorovi pomoc, avSak mu umozinuji navazat vztah se
seniorem a zacit jeho problémy fesit. (Matousek, 2013, s. 53.)

Socialni pracovnik by mél pracovat v souladu s Etickym kodexem socialnich
pracovnikit CR a z ng&j vyplyvajicich hodnot socidlni prace a to z diivodu napiiklad
vyhnuti se problémovym situacim, které mohou mezi socidlnim pracovnikem
a seniorem vzniknout. Zejména v situacich prava seniora na sebeurceni, respektovani
jeho soukromi, naroku na poskytnuti socialni sluzby, ¢i jeho ukonceni. (Matousek,
2013, s. 22-24.)

Dalsi dulezita podstata socialni prace v domové pro seniory je, aby vsichni ¢lenové
tymu méli informace potfebné pro kvalitni poskytovani sluzeb v zajmu uzivatele. Aby
byla sluzba poskytovana efektivné a individudlné, je k potiebam klienta podstatna
tymova spolupréace. Jejim pomoci by mélo dochézet k pfedavani informaci, a to nejen
v ramci jedné profesni skupiny (napft. prakticka sestra mezi praktickou sestrou), ale
rovnéz mezi jednotlivymi profesemi, které poskytuji sluzbu konkrétnimu klientovi
(napf. pracovnik piimé obsluzné péce — prakticka sestra — nutri¢ni setra). (Kaslikova

a kol., 2008, s. 150.)

4.3 Pracovni prostiredi a jeho role v ochrané pred stresem a vyhofenim

(24

Nyni se zaméfim na podptirné struktury v ramci pracovisté a na to, jakou socialni
a formalni podporu by mélo pracovni prostiedi poskytovat. Nyni si 1ze polozit otazky,
jako muze pracovnik vyslovit své ptani, ambice a cile? Mlze pracovnik uplatnit své
znalosti a zkuSenosti z predchozich studii? Podili se na rozhodovani? Jsou naleZzité
odménovani? Poskytuje pracovisté podporu svym zaméstnancim? Jsou poZadavky na
pracovniky realné? Podporuje pracovisté kolegialitu a vztahy mezi zamé&stnanci?

(Maroon, 2012) V soucasné spole¢nosti je zaméstnani pro mnoho lidi na vrcholu jejich
zebticku hodnot a ur€uje 1 jejich Zivotni styl a sebepojeti. Je tedy zdrojem odmény, ale
1 stresu. Napéti na pracovisti snizuje podpiirna pracovni sit’, kdy na zakladé€ pozitivnich
pracovnich vztahii, mize jedinec ve stresu pozadat kolegu o radu a pomoc. Odezvou
je poskytnuti pozitivni zpétné vazby a tim je eliminovan vyskyt ptipadd, kdy dojde az

k vyhoteni.
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Prace se syndromem vyhotfeni ma ¢tyfi rozdilné rozméry
1. Psychologicky
2. Strukturalni
3. Socialni
4

Organizacéni

1. Psychologicky rozmér pracovisté
Rozmér Cinnosti socialniho pracovnika by meél byt dostatecny, ale ne nad ramec
moznosti, aby mnozstvi ukoli nezpusobovalo stres z pfetizeni, nebo naopak
Z nedostatku. Problémem zde mize byt pfilis velky pocet klientd nebo problémi, coz
zpusobuje tlak. Pracovnik tak vycerpéd veskeré své zdroje bez moznosti odpocCinku.
Stresem je i nerovnovaha mezi ndro¢nymi a stereotypnimi ulohami. Socidlni pracovnik
by mél dokdzat omezit emociondlni i fyzickou ucast v obtiznych situacich, kdy ke
stresu a piipadnému vyhoteni vede dlouha pracovni doba, béhem niz je socidlni
pracovnik v nepfetrzitém kontaktu s klientem, coZ ma za nasledek jeho vycerpani.
Dilezita je 1 podpora a pomoc kolegii v téchto situacich. S mnozstvim klientd, které
ma socialni pracovnik na starost, je spojena kvalita vztahu mezi nim a klientem. Je-li
klient nad urcitou mez, vzroste u pracovnika emocionalni, t€lesné a kognitivni
pfetizeni, cemuz lze do jisté miry pfedchazet prerozdélenim klientl se specifickymi
problémy specializovanym socidlnim pracovnikiim. Kli¢ové jsou i1 dal$i mozZnosti,
jako vysadit v ptipad¢, kdy socialni pracovnik citi pfetiZzeni a tlak, tim se vymanit na
urcitou dobu ze stresovych situaci. Pozitivni dopad na psychiku ma flexibilita, kdy si
socidlni pracovnik muze vybrat klienta a mé& moznost rozhodovat o planech
a ¢innostech instituce. Kazdy socialni pracovnik by mél dostat prostor k seberealizaci
a kreativit€. Socidlni pracovnik s niz§im poctem klientli ma ¢as specifikovat problémy,
které vyzaduji urgentni feSeni, vénovat jim vesSkerou pozornost a zjistit jejich prednosti
a silné stranky. (Maroon, 2012)
2. Strukturalni rozméry pracovisté
K napliiovani cilii pfispiva pfijemna pracovni atmosféra a prostiedi. Negativné plisobi

pfeplnéna kancelaf, ptiliSny hluk, Spatné osvétleni nebo vzduch.
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3. Socialni rozméry pracoviste
Pokud jde o klienty, mél by byt dodrzen akceptovatelny pomér mezi poctem
pracovniki a klientli. V piipad¢ kolegli jsou dulezita spole¢na setkani, kde maji
pracovnici moznost ujasnit si spolecné cile, vyjadfit pocity, konzultovat piipady,
problémy a rozhodovat o zménach. V piipadé vedeni, by mél byt vztah mezi nim
a pracovnikem otevieny, pracovnik musi znat cile instituce a mit jistotu, Ze je instituci
podporovan.

4. Organiza¢ni rozméry pracovisté
Socialni pracovnici by m¢li mit moznost si vybirat, a to jak tkoly a klienty, tak
I pracovni dobu a misto. Jedna se o flexibilitu v obsahu prace nebo profesnim rustu,
kdy pfi zméné pracovni role hraje dilezitou roli vzdélavani, které socidlniho
pracovnika pfipravi na feSeni problémul souvisejicich s novymi ukoly. Eliminace
a zjednoduseni administrativnich procedur vede téz k prevenci pied stresem

a naslednym vyhotenim. (Maroon, 2012)

Hlavni oblasti v socialni praci je skupina pracovnikd pracujicich s jednotlivcem
a skupina pracovnikl pracujicich v komunité. Pomahajici je zde vystaven utrpeni
klienti a tak zde mira nebezpeci vyhoteni i v zavislosti na pozadavky na péc¢i neustale
roste. Nejveétsi skupinu socidlnich pracovnikti tvoii prace skupina pracujicich
s jednotlivcem. Pracovnici ptebiraji v mnoha piipadech zna¢nou odpovédnost. Pro
zafazeni klienta do rodiny a spole€nosti vyuZivaji pracovnici rizné druhy terapie
(rodinnd, skupinova). Piisobi jako poradci, kdy klienta doporuci do jiné instituce. Maji
za povinnosti dodrzovat smérnice, piedpisy, pracovni metody dané instituce. Ukolem
je rozpoznat vlivy plsobici na Zivot klientl a motivy souvisejici s vzorci chovéani

klienti. (Maroon, 2012)

Dlouhodoby stres a nasledné vyhoteni vyvolavaji:

Procedury instituce, které umoziuji klientim neustdle ptichazet. Jedna se o klienty,

ktefi nemaji o péc¢i zdjem a jsou bez motivace. Socialni pracovnik se pak citi zbytecny,
bezmocny, zklamany a casto si v disledku klientova nezdjmu neni jist svymi
schopnostmi. Dopadem je odmitavy postoj ke klientovi a k praci. Vycerpani nastane
pusobenim tlaku a stresu na poméhajiciho, jelikoz se Casto snazi vytesit kazdy ptipad,
1 pfes znac¢nou miru dalsi zatéze v podob¢ administrativy, kterou je nutné zpracovat

a pracovnikovi se zda byt zbyte¢nou ztratou casu.
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Rozmanitost roli a vyzadované dovednosti. Pro mnoho pracovnikli je pfic¢inou

vyhoteni mnohoznacnost roli a jejich konflikt. Spojenim tohoto Cinitele se stava ztrata
smyslu, nedostatecny osobni rozvoj, malo moznosti si popovidat s kolegy, chybi
motivace, ucelenost, autonomie.

Politika v instituci. Chybé&jici moznost spolurozhodovat spole¢né se zaméstnavatelem

o zavadéni novych smérnic. Bezmoc pak miZze piejit ve vyhoteni.
Pocet klienti s chronickymi problémy. Pomahajici je povinen dodrzovat ptredpisy
a tak 1 pfes nemoznost ptipad vyiesit, opétovné zpracovavaji jeden piipad.

Potize s hodnocenim. Socialni pracovnik nema moznost uvédomit si vysledky, nebo

smysluplnost vlastni prace, nemize tak citit uspokojeni na zakladé zpétné vazby.

Nepiiméd forma prace se odehrava slidmi, ktefi maji blizky vztah ke skupiné.

Ve spolupréci s témito lidmi se koordinuji a planuji sluzby. Pomadhaji zastupovat
z4jmy komunity. Socialni pracovnici v tomto ptipadé ptebiraji mnoho roli a pozic,
kdy ¢asto ptidelené ukoly lezi mimo oblast jejich védomosti. Absence nékteré z teorii
muze rozvijet jejich tvotivost, ale zaroven pfispét ke stresu a vyhotfeni. Ddle je na né
vyvijen znacny tlak ze strany jak klienta, tak zaméstnavatele a tak je pomahajici

vystaven neimérné zatézi ve vztahu k délce pracovni doby. (Maroon, 2012)

Ptehled ¢initeld ovliviujici stres a vyhoteni

Socialni pracovnik

Cinitelé urychlujici vyhofeni

Cinitelé zabraiujici vyhoteni

pracujici s jednotlivei

nedostatek vedeni a pozitivni
zpétné vazby

naro¢ny kontakt s klientem
nemoznost méfit uspéchy
péce

pracovni pretiZzeni

kvalifikace a védomosti
smysluplnost vlastni role

pracujici s komunitou

nedostatek vedeni
byrokracie
absence teoretického zazemi

komplexni, motivujici prace
rozvijeni vlastnich
schopnosti

zpétna vazba

flexibilni pracovni hodiny

Zdroj: volng podle: Maroon, 2012, s. 70
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5 Shrnuti teoretické casti prace

Castym zdrojem socialnich kontaktil je prace, proto pravé zde vznikaji konfliktni
situace, které vyvolavaji stres. Kvalita pracovnich vysledkii pievazné zavisi
na atmosfére, ktera na pracovisti vladne. Prioritou pfi ochran¢ pted stresem je vybrat

si praci, ktera odpovida nasim schopnostem.

Jak prace socidlnich pracovnika, tak prace ufednikt ve veifejné spravé klade vysokeé
pozadavky na jejich odbornou zptisobilost, jelikoz ob¢ profese vyzaduji Sirokou skalu
znalosti a zkuSenosti. Prace socidlniho pracovnika obnasi ve velké mife praci
Vv piimém kontaktu s klientem a jeho rodinou. Préaci tfednika odboru socidlniho
pojiSténi lze oznalit z velké CcCasti za byrokratickou, kterd vyvolavd zejména
administrativni problémy, ale ani zde se pracovnik pfimému kontaktu s klientem
nevyhne. V obou ptipadech je na pracovnice kladena vysoka mira zodpovédnosti, jejiz

disledkem je velka psychicka zatéz vlivem vysoké miry stresu.

Administrativni problémy i problémy, které vznikaji z ptimého kontaktu s lidmi,
vytvareji urcity tlak, a tak je u uvedenych pracovnikii vyhoteni, kterému piedchazi
Casté feSeni stresovych situaci, téméf nevyhnutelné. Projevuje se snizenim sebetcty at’
V osobnich nebo profesnim Zivoté, emocni unavou, to vSe vede k nehumannimu
pfistupu ke klientovi i koleglim. Ke sniZzeni u¢inkl vyhoteni miiZou do zna¢né miry

piispét podpirné sité na pracovisti a véasny zasah supervizora. (Maroon, 2012)

Supervize hraje podstatnou roli v prevenci pied stresem a vyhofenim, v ramci
profesniho Zivota ji mulzeme oznalit za Ustfedni podplrnou sit. Jednid se
0 nejvyznamnéj$i proces pro socidlni praci, jelikoz supervidovani ziskavaji od

supervizora urcité znalosti a dovednosti.

Nelze se vZdy zaméfit jen na potieby druhych, ale 1 na své, protoze na tom cCaste¢né
zavisi 1 naSe fungovani. Pokud nebudeme peCovat sami o sebe, nebudeme umét
kvalitn€ pomoct ani druhym. Hrozi pak, Ze prostfednictvim klienta, budeme fesit
vlastni problémy. Dilezitd je zde pravidelna sebereflexe a moZnost Ucastnit se

supervize, diky kterym si uvédomime své vlastni hodnoty a pocity. Abychom byli

50



schopni dal odvadét kvalitné praci, je nezbytné mit moznost odpocinku. V opacném

piipadé nam hrozi vyhoteni.

Nas organismus dokaze Celit stresu, pokud se na n¢j dokaze adaptovat. Dokazeme pak
pruzné&ji fesit problémy, jsme pozorné€jsi, energictéjsi, 1épe se dokdzeme soustredit.
Komplikace nastavaji v ptipad¢ intenzivni a dlouhotrvajici reakce na stres, nasledkem
pusobeni stresoru je posttraumaticky stres, dale nespavost, napéti a jiné obtize.
Rozvinout se mohou i zalude¢ni viedy nebo cukrovka. Stres se miize stat chronickym,
jedinec se dostane do faze vycerpanosti, kdy nastupuji problémy ve formé unavy
a depresi. V této fazi se jedinec na zakladé zminénych problémt miize uchylit ke
konzumaci alkoholu, velkého mnozstvi kavy, cigaret nebo uklidiujicim 1éktm,
nedodrzuje stravovaci navyky, nedostatecné spi. Projevuji se travici poruchy, migrény,
alergie nebo kozni onemocnéni. Tento stav je ptihodny pro organické poruchy jako je
vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, infarkt myokardu, onemocnéni traviciho
ustroji, dale onemocnéni cukrovkou nebo S§titné Zlazy. Projevy jako deprese
podrazdéni, tizkost maji vliv na vztahy v rodiné nebo na pracovisti a miizou vyvolat
konflikty. Prevence je tedy vic nez nutna, efektivnéjsi je chorobam predchazet nez je
1écit. Dilezité je mit dobré vztahy se svym okolim, umét zvladat stres, ktery na nas

pusobi a citit se dobfe po fyzické i dusevni strance. (Cungi, 2001)

Vyzkumna ¢ast této diplomové prace bude zaméfena na posouzeni a komparaci zdrojt
stresu u pracovnikd ufednické profese a socialnich pracovnikii z domova pro seniory

a nasledné zji$téni, jaké strategie obrany proti stresu vyuZzivaji.
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Prakticka c¢ast

6 Zakladni charakteristika vyzkumu

Posledni kapitola bude vénovana empirické ¢asti diplomové prace. Bude vymezen cil
vyzkumu, uvedena vyzkumna strategie a metoda vlastniho Setfeni. Dale bude
charakterizovana technika sbéru dat a popsan prubéh vyzkumu. Nasledné¢ budou
analyzovany a interpretovany vysledky v ndvaznosti na informace v teoretické ¢asti
této prace. Zavérem vyzkumné Casti prace bude uveden souhrn zjisténych informaci

a moznych doporuceni.

Pfedmétem vyzkumného zdméru diplomové prace je zjiSténi, s jakymi zatézovymi
situacemi se setkavaji Gifednici ve vefejné sprave a socialni pracovnici z domova pro
seniory a jak se s nimi dokazi vyrovnat. Uvedené¢ho zaméru bude dosazeno za pomoci
jedné z kvalitativnich metod.

Cil vyzkumu: Zjistit, jaké zatéZové situace vyplyvaji z povolani urednika, jaké z
povolani socidlniho pracovnika a jaké strategie k jeho zvladani pracovnici
uvedenych profesi vyuZivaji.

Cil vyzkumu byl ptretransformovan do hlavni vyzkumné otazky, kterou by mély

zodpovédét dil¢i vyzkumné otazky (dale jen ,,DVO®):

DVO 1.: Zjistit, jaka situace informanta negativné ovlivni ve vykonu jeho prace.

DVO 2.: Zjistit, jak se informant vyrovnava se zatéZzovou situaci v ramci osobniho

Zivota.

DVO 3.: Zjistit, jak v zatézové situaci pomaha informantovi zaméstnavatel.
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Tabulka 1. Transformace jednotlivych dilcich cilii do tazatelskych otdzek

Hlavni vyzkumny cil
(HVC)

Diléi vyzkumny cil (DVC)

Tazatelské otazky (TO)

HVC - Zjistit, jaké
zatézové situace
vyplyvaji z povolani
ufednika, jaké z
povolani socidlniho
pracovnika a jaké
strategie k jeho zvladani
pracovnici uvedenych
profesi vyuZivaji.

DVC 1 - Zjistit, jaka
situace informanta
negativné ovliviiuje ve
vykonu jeho profese.

TO 1 - S ¢im nejcasteji souvisi
zatézova situace, kterd u Vas
vyvolava stres?

TO 2 - Jak casto pracujete prescas a
proc?

TO 3 - Jak dalece se shoduje Vas
popis prace s praci, kterou skute¢né
vykonavéte?

TO 4 — Jaké problémy musite fesit?
Déla Vam to potize?

DVC 2 - Zjistit, jak se
informant vyrovnava se
zatézovou situaci v ramci
osobniho zivota.

TO 5 - Jak vam v zatézové situaci
pomahaji pratelé? Mluvite s nimi o
pracovnich starostech?

TO 6 — Jak vam v zatézové situaci
pomaha rodina?

TO 7 — Jaké sportovni nebo jiné
aktivity vykonavate, pomahaji Vam
snizovat nap¢ti?

TO 8 - Jakou jinou strategii
konkrétn¢ volite?

DVC 3 - Zjistit, jak

Vv zatéZové situaci pomaha
informantovi
zaméstnavatel.

TO 9 — Jakym zpiisobem Vam

Vv feSeni problémové situace pomaha
zamé&stnavatel? (supervize, metodicka
podpora, nadtizeny...)

TO 10 — Jaky ma uvedeny zpisob
pomoci vliv na feSeni Vasich
pracovnich problému?

TO 11 — Jaky druh supervize probiha
na vasem pracovisti, jakou
preferujete? Pokud zaméstnavatel
supervizi neposkytuje, uvitali byste ji,
proc?

TO 12 - Jakou jinou podporu ve
stresové situaci vam zaméstnavatel

poskytuje?
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6.1 Vyzkumné metody a nastroj pro sbér dat

Vyzkumem rozumime systematické zkoumani socidlnich nebo ptirodnich jevi, jehoz
cilem je ziskat poznatky, které objasiiuji svét kolem nas. (Hendl, 2006) Pro sviij
vyzkum jsem si zvolila kvalitativni vyzkumnou strategii, kterou je vhodné pouzit
zejména tam, kde nemame dostatek informaci o problému, ze kterych by bylo mozné
formulovat hypotézy a nasledné ovéerovat jejich platnost. (Trousil, Jasikova, 2015,

S. 120) Metodami kvalitativniho vyzkumu jsou rozhovory a pozorovani. (Hendl, 2005)

Dle Miroslava Dismana (2000) je kvalitativni pristup ,,nenumerické Setreni
a interpretace socidalni reality, jehoz cilem je odkryvat vyznam podkladany
sdelovanymi informacemi. “ Zékladnim rozdilem mezi kvalitativnim a kvantitativnim
ptistupem jsou vysledky vyzkumné ¢innosti. Kvalitativni pfistup pokladda za vysledky

vyzkumu vytvateni hypotéz, vytvareni teorie a nové porozumeni. (Miovsky, 2006)

Technika, kterou je rozhovor, je velice nakladnou a ¢asové naro¢nou technikou sbéru
dat, rovnéz anonymita je pro informanty malo ptresvéd¢iva. Vyhodou je, Ze klade
nékteré otazky, coz v dotazniku lze velice snadno. Vyhodou je 1 fakt, Ze dotazovana
osoba je ta, kterd byla do vzorku vybrana. Vyssi je i pravdépodobnost uspesné

dokonéenych rozhovort, nez je napiiklad navratnost dotaznikt. (Disman, 2000)

Tuto metodu jsem zvolila, jelikoz vysledky kvalitativniho vyzkumu neni mozné
dosahnout pomoci statistickych metod, ale zkouméanim hlubsiho charakteru, a jelikoz

v

Ize jeho prostiednictvim ziskat detailngj§i informace o daném jevu. (Skvaiicek,
vztah s informantem, vyhodou je vSak moznost ziskani velkého mnozstvi konkrétnich
dat. Vyuzila jsem rozhovor polostrukturovany pro jeho moznost volnosti vedeni
rozhovoru. Tvirce rozhovoru ma piedem piipraveny navod, ktery ale nemusi piesné
dodrzovat. Umoznuje mu ménit potadi otdzek a dle situace pridavat dalsi. (Reichel,
2009) Dulezita je také jista pruznost zejména v moznosti dopliovani ¢i pozménovani

obsahu vyzkumnych otazek béhem vyzkumu. (Hendl, 2005)

Vyhodou je tedy moznost doptavani se nad ramec piipravenych otazek. Dle Skvaticka

(2007, s. 170) je spolecnym znakem otevienych otdzek pfirozené vypravéni
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pfipominajici bézny rozhovor dvou lidi. ,,Je na tazateli, jakym zpiisobem a v jakém
poradi ziska informace, které osvetli dany problém. Ziistava mu volnost prizpiisobovat

Sformulace otazek podle situace. “ (Hendl, 2005, s. 175)

Rizika vyzkumu spocivaji v jeho limitech pro okruh zaméstnancti dané profese,
na které je tato prace zaméiena a jichz se ziskana data tykaji. Omezené mnoZzstvi
informantl neposkytuje nahled na celou populaci. Vyzkum poskytuje detailnéjsi
rozbor dané problematiky a jeho vystupy jsou tedy vhodné pro vyuziti na dalSich

pracovistich podobného typu.

6.2 Vyzkumny soubor
Vyzkum probihal na odboru socidlniho pojisténi Prazské spravy socialniho

zabezpeceni a v domové pro seniory v Praze.

Za kazdou z profesi byli nahodné zvoleni 4 informanti, srtznou délkou praxe,
s kterymi byly uskutecnény polostrukturované rozhovory. V nize uvedené tabulce jsou

zaznamenani nositelé informaci.

Tabulka 2. Nositelé informaci

! nfo(rlr)nant Pohlavi | Pracovni pozice ]gré;l)((z Bg(slg;:ié Vék
1 Zena urednik 7 let stfedoSkolské | 31 let
|2 Zena ufednik 19 let | vysokoskolské | 46 let
I3 Zena ufednik 11 let | vysokoskolské | 52 let
| 4 Zena urednik 2 roky stfedoSkolské | 23 let
15 Zena socialni pracovnik 8 let vysokoskolské | 30 let
16 Zena socialni pracovnik 6 let vysokoskolské | 44 let
7 Zena socialni pracovnik 15 let vysokoskolské | 52 let
|8 Zena socialni pracovnik | 4roky | vysokoskolské | 28 let
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6.3 Popis vyzkumu

Vyzkum probihal formou polostrukturovanych rozhovori se dvéma skupinami
informant. Prvni skupinu tvoii Ctyfi socialni pracovnice z domova pro seniory
v Praze. Druhou skupinou jsou rovnéz ¢tyfi Gfednice pracujici na odboru socialniho
pojisténi Prazské spravy socialniho zabezpeceni v Praze. Zamérem nebylo vybrat za
informanty pouze Zeny, tento fakt byl zptisoben tim, ze v povolani, na néz byl dany

vyzkum a okruh informanti zaméten dle danych kritérii, jsou pfedevSim zeny.

Nejdiive jsem se osobné domluvila s feditelkou odboru socidlniho pojisténi
na moznosti realizovat rozhovory s Gfedniky na ji fizenych oddélenich. V domové pro
seniory jsem telefonicky kontaktovala socialni pracovnici. V obou piipadech jsem

sdélila ucel vyzkumného Setieni.

Postupné jsem navstivila obé pracovisté a oslovila potenciondlni informanty.
Osloveny byly na kazdém pracovisti 4 pracovnice, které piislibily ucast
za predpokladu, ze v§e bude anonymni. Domluven byl termin, kdy budou rozhovory

probihat.

Rozhovory byly uskuteénény v obdobi mésice ledna 2020. Jednotlivé rozhovory trvaly
pfiblizn€ 30 aZ 45 minut, probihaly v soukromi, kde vladla uvolnénad atmosféra.
S cilem zachovani anonymity nebyla béhem rozhovorti zminovana jména informant.
Struktura rozhovort byla jasn¢ dand predem pfipravenymi otdzkami, na odpoveédi
informantt dale navazovaly dopliujici otazky s cilem upiesnéni odpovédi. Informanti
byli informovani o tom, ze v pfipadé otazky, kterd jim bude nepiijemna nebo se jich
bude osobn¢ dotykat, na ni nemusi odpovidat. Informanti odpovidali ochotné, mluvili
upiimné, n¢ktefi z nich byli strucni, proto byly tazatelkou pokladany dalsi doplnujici
dotazy. Béhem rozhovori byl se souhlasem informanti pofizovan pisemny zapis

Z téchto rozhovord, ktery byl nasledné pouzit k dalsi analyze.
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7 Analyza a interpretace dat

V této kapitole jsou interpretovany informace, které byly ziskdny béhem rozhovort
s informanty kvalitativniho vyzkumu. Kapitoly navazuji na dil¢i vyzkumné otazky, na
jejimz konci je vzdy uvedeno dil¢i shrnuti. Ziskané udaje byly analyzovany s cilem
odpovédét na hlavni vyzkumnou otazku prace: ,,s jakymi zatézovymi situacemi se
setkavaji Gfednici ve vetejné spraveé a socialni pracovnici domova pro seniory a jak se

s nimi dokdzi vyrovnat®.

7.1 DVO 1 Zjistit, jaka situace informanta negativné ovliviiuje ve vykonu
jeho profese

Pro zjisténi stresort, které socialni pracovniky a tfedniky ovliviuji v jejich jednani
a rozhodovani byly stanoveny indikatory, ze kterych vyvstaly tazatelské otazky. Cilem

bylo zjistit situace, které maji na pracovniky negativni dopad pii vykonu jejich profese.
TO 1 - S ¢im nejcasteji souvisi zatézova situace, kterd u Vas vyvolava stres?

Informanti z fad Uredniki shodné uvedli, ze se v nejvétsi mife potykaji s neustalym
nartistem pracovnich ¢innosti, které nejsou schopni zvladnout. S nedostatkem casu,
v disledku neumérného mnozstvi prace, souvisi 1 problematika s dodrZovanim
zékonem stanovenych terminii, kdy rozhoduji napt. ve vécech pojistného,
nemocenskych davek, o ptestupcich atd. DalSim stresorem, na kterém se informanti
Z fad utedniki pln€ shodli, plyne z osobniho ¢i telefonického kontaktu a komunikace
s klienty. V jednom ptipadé se jednalo i o Spatné mezilidské vztahy na pracovisti.
Socialni pracovnice uvadéji jako zatézové situace neshody s rodinnymi piislusniky
klientil, konflikty na pracovisti nebo situace, se kterou si nedokazi poradit. Shodnou
odpovédi dvou informantd bylo, Ze stres u nich vyvolava setkani se smrti a nasledna
komunikace s pozustalymi. Ve tfech pripadech je shodnym stresorem casova tisen,
kterd souvisi s velkym mnozZstvim ukoli, kdy se dalsi prace hromadi a chybi ¢as na
jeji vyfeseni. Dva informanti vidi souvislost se stresem i v dusledku jejich pfistupu
K praci: ,,stres souvisi i s mym vnitinim nastavenim, s vychovou v rodiné, kde jsem byla

vzdy vedena k tomu, Ze vSechno se ma délat poctive, svedomité a na 100 %. Bohuzel
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V praxi zjistuji, ze to tak v zZivoté nejde. Jednoduse nahrazuji své malé zkuSenosti

nadsenim a to mi prinasi velké napéti. ““ (13)
TO 2 - Jak casto pracujete prescas a proc?

V otdzce prace piesCas byly odpovédi zastupcii obou profesi vyrovnané. Vzdy tii
informanti z kazdé skupiny uvedli, Zze praci pfesCas vykonavaji velice Casto, a Ze se
stava jejich béznou pracovni dobou. Prace ptescas je v téchto pripadech vykonévana
minimaln¢ 3x tydné. Dva informanti odpovédéli, Ze praci prescas bud’ nevykonavaji,
nebo pouze v nestandardnich situacich, jakou muize byt prace na novém programu,
novelizace zakonil, nebo z diivodu oslabeni personélu. V ptipad¢ odpovédi, ze prace
pfesCas je vykondvana velice casto, je hlavnim divodem velky rozsah
administrativnich ¢innosti, ddle mnozstvi a zptisob zaddvanych ukoll. Na uvedenych

duvodech vykonu prace piescas se shodly jak tfednice, tak socialni pracovnice.
TO 3 - Jak dalece se shoduje Vas popis prace s praci, kterou skute¢né¢ vykonavate?

Socialni pracovnice shodn¢ uvedli, ze ¢asto vykonavaji ¢innosti, které v popisu prace
nemaji. Naopak by je zatfadily do kompetence jiné odborné profese. V ptipadé
ufednikl byla rovnéz plna shoda, ale jednalo se o pracovni ¢innosti, které jsou soucasti

popisu jejich prace, ale pro jejich Cetnost ji neni mozné realné zvladat.
TO 4 - Jaké problémy musite fesit? Dé¢la Vam to potize?

Jeden z informantt z fad socialnich pracovnic charakterizoval problémy, které je tieba
fesit jako: ,, celé spektrum denniho byti clovéka. V ramci prace socidlniho pracovnika
nas, treba i bandlni zaleZitosti, ale mou praci je, jim v tomto ohledu pomoct. Meé
osobné to problémy nedeéld, ale setkavam se s jinymi lidmi, vétsinou s uredniky statni
spravy, kteri jsou mnohdy neochotni a nekonstruktivni.*“(18) Dalsi ptipady problémd,
kterymi se musi informanti hlavné z fad ufednikl zabyvat, spoc¢ivaly v dodrZzovani
zékonem stanovenych lhtt a pfedepsanych termint a to opét z dlivodu neptimétreného
mnozstvi prace, dale se jednalo o Casté zmény legislativy, byrokracii, technické
problémy ve funkc¢nosti aplikaci, které jsou pro vykon jejich prace nezbytné. Problémy
socialnich pracovnic byly ve tfech pfipadech spojeny se situaci, kdy je potieba se

rychle rozhodnout nebo s ¢innostmi, na které neni Cas se piipravit a dostatecné je
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promyslet a naplanovat. Dalsi uvadéné problémy souvisely ve dvou piipadech

S provozem zafizeni.

7.1.1 Dil¢i shrnuti

Na zakladé odpovédi informantt bylo zjisténo, Ze nejcastéjsi situace, které negativné
ovliviiuji vykon jejich profese, je neimérny nartst pracovnich ¢innosti, byrokracie
a tim zpusobené rozhodovani pod tlakem, kdy se jedna o tlak zplisobeny prevazné
nedostatkem cCasu, v disledku piemiry pracovnich tkolt. Dalsi uvadénou situaci
vyvolavajici stres je nepietrzity kontakt s lidmi a komunikace s klienty, at’ osobni nebo
telefonicka, ktefi maji Casto od ufednikl nerealisticka ocekavani. Socialni pracovnice
se shoduji na tom, ze pracuji spiSe jako administrativni pracovnice, pak nemaji
dostatek potfebného Casu na praci s klientem. 75% informantd pracuje v disledku
mnozstvi pracovnich ¢innosti pres€as a 100% informanti povazuje za popis prace

neadekvatni k praci vykonavané, at’ z divodu druhu ¢i mnozstvi pracovnich tkond.

Cilem bylo zjistit, zda tlak na pracovnice spociva pfevazné V feSeni konkrétnich
postupti, dilemat pii rozhodovani, v mezilidskych vztazich na pracovisti nebo
Vv osobnich problémech informanti. Ze vSech uvedenych diivodu vyplyva, ze hlavnim

stresorem je ¢asovy pres plynouci z nepfimétenych narokili na obé skupiny informantt.

Castym dfivodem stresu je potfeba rychlého rozhodovani, kdy neni ¢as na projednéani
problému a dostate¢né prostudovani piipadu. Opét se dostavame k hlavnimu divodu,
ze kterého prevazné stres plyne, a tim je tlak zpisobeny nedostatkem ¢asu, do kterého

se pracovnice dostavaji v disledku mnoZzstvi ukont, které jsou na né kladeny.

Naroky kladené na ob¢ profese jsou tedy znacné a v mnohém podobné, jelikoz
dlouhodoby kontakt s lidmi a vystaveni zatézi, kterd vyzaduje velkou miru odolnosti
proti stresu a velkou miru schopnosti se priibézné€ s pracovnim stresem vyrovnavat,

pusobi na psychicky stav ufednika.
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7.2 DVC 2 - Zjistit, jak se informant vyrovnava se zatéZovou situaci
V ramci osobniho Zivota

Pro nalezeni odezvy k uvedenému tématu byly stanoveny indikatory vyrovnani
se informantl se zatézovou situaci, které vedly k tazatelskym otdzkam tykajicim se
vyrovnavani se se zatéZovymi situacemi prostfednictvim osobniho Zivota, to znamena,
jak pratelé nebo rodina ovliviiuji feSeni zatézové situace vyplyvajici z pracovnich
povinnosti a problémy informanta, které si v disledku prace ptinasi. Jak dokazi
pozitivné ¢i negativné ovlivnit jejich psychicky stav, jak se diky nim dokazi i

nedokazi s takovou situaci vyrovnat.

TO 5 - Jak vam v zatézové situaci pomahaji pratelé? Mluvite s nimi 0 pracovnich

starostech?

Tt socialni pracovnice uvedly, Ze jejich pracovni starosti a s nimi spojené zat€zoveé
situace zvladaji za pomoci svych pratel. Nekteré fesi i konkrétni situace, ale vétSinou
se jedna hlavné o moznost vypovidat se a ochota ptatel naslouchat. Samotny styk
S prateli je pro n¢€ jiz forma relaxace. Jedna socidlni pracovnice problémy s prateli
zéasadné netesi, protoZze mluvit o problémech s ostatnimi lidmi ji nepomaha. VSechny
ufednice se shodli, ze pratelé jim v ptipad€ zatéZzové situace velice pomahaji. Jako
V prvnim piipad€ se jednd hlavné o uvolnéni napéti tim, Zze o tom mohou s nékym

pohovotit, dale ziskat novy pohled na problém a jeho moZné¢ feseni.
TO 6 - Jak vam v zatéZové situaci pomaha rodina?

Informanti obou skupin shodné uvedli, Ze rodina hraje primarni roli ve zvladani
zatézove situace, ktera plyne z vykonu jejich profese. Nejedna se o pomoc, kdy by
Vv ramci rodiny probiraly konkrétni problémové situace a hledaly na né feSeni, ale jedna
se 0 podporu rodiny, kterou informanti citi ,,v zatéZovych situacich mi rodina pomdha
predevsim v pocitu jistoty, ze za mnou stoji moji blizci, na které se mohu spolehnout.
Mysleno tak, Ze pokud mam v praci narocné obdobi, nepozaduji po mé jesté navic
Feseni rodinnych zdleZitosti a i pres to je vidy o vse postardano.* (18) Informanti vidi

pomoc rodiny hlavné v jejich toleranci, podpofe, trpélivosti a pochopeni.
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TO 7 - Jaké sportovni nebo jiné aktivity vykonavate, pomahaji Vam sniZovat napé&ti?

Zamérem tazatelskych otazek bylo dale zjisténi, jaké podnéty a aktivity na osobni
urovni pomahaji informantim ve stresovych situacich sniZzovat napéti, jehoz

puvodcem je vykon jejich profese.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze sportovni ¢i jiné aktivity, na kterych se informanti shodli,
a které jim pomahaji, jsou hlavné prochazky, béh, joga, aerobic, jizda na kole

a jakékoliv fyzicky naro¢né aktivity, pti kterych neni nutné premyslet.
TO 8 - Jakou jinou strategii konkrétné volite?

Mezi dalsi strategie pomahajici ve vyrovnani se se stresem byly uvedeny: ¢etba, prace
na zahrad¢, hlidani vnoucat, cestovani, automobilovy sport, ale i jidlo a konzumace
sladkosti. Nékteti uvadéli péci o rodinu, posezeni s prateli, sledovani filmu a seriald,
kino, divadlo, nakupovani atd. Odpovédi v tomto ptipadé byly velice rozmanité, ale
vétSinou pozitivniho charakteru. Pouze v jednom piipadé byla odpovéd socialni
pracovnice zna¢né odliSnad od ostatnich: ,, pouzivam strategii typu ,,je mi to jedno,
potrebuji vyplatu, zZivim sebe a déti*“, prosté vypnu a pracuji jako robot.* (16) Ostatni
odpovédi se prolinali v obou skupindch, nejcastéjsi uvadénou aktivitou byla Cetba,
kterou uvedlo 6 informantd, dale prochazky a vylety uvedlo 5 informanti. Dvé
ufednice pokladaji za ucinnou strategii navykové latky, kterymi jsou cigarety
a alkohol, ale jsou si védomi, ze tento zptuisob poskytuje pouze kratkodobou ulevu od

stresu.
7.2.1 Dil¢i shrnuti

Hlavnim faktorem pomahajicim informantim z obou skupin proti stresu je relaxace,
za kterou je vniman jak kontakt s prateli, tak rodina, ktera poskytuje podporu.
Informanti vyzkumu reflektuji vyznam osobnich vztahti v podpofe a povzbuzeni pro

Svou praci. Zde je dulezitym aspektem dlvéra a nezaujatost ptatel a rodiny.

Obé skupiny shodné uvedly, Ze socialni opora je formou pomoci v podobé vyslechnuti,
ktera ptichdzi v nouzi od druhého ¢lovéka. Tato opora kladné plisobi na vyrovnanost
clovéka a kvalitu jeho Zivota. Rizikem v tomto ptipad¢, jak uvadi Ktivohlavy (2001),

muze byt nedorozumeni.
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Nejcastejsi aktivitou, ktera informantim pomdhd, je jakékoliv fyzicky naroc¢na
aktivita, kdy se cloveék oprosti od vSech myslenek a soustfedi se pouze na fyzicky
vykon. Jednalo se hlavné o b¢h, jizdu na kole a rizné formy cviéeni. Informanti

opakované vyzdvihovali ¢etbu a prochazky nebo vylety s rodinou.

Nevhodnymi navyky, které byly jako strategie uvedeny je koufeni cigaret, piti
alkoholickych napoju a lze sem zaradit i konzumaci sladkosti. Jedna se o zpisoby,
které jsou schopny v malé mife pomoci zlepSit naladu a uvolnit od stresu.
Z dlouhodobého hlediska vSak kladny vliv nemaji, nesou s sebou vétSinou negativni

projevy, které¢ maji vliv na zdravi ¢lovéka.

7.3 DVC 3 - Zjistit, jak v zatézové situaci pomaha informantovi

zaméstnavatel

TO 9 - Jakym zplisobem Vam v feSeni problémové situace pomaha zaméstnavatel?

(supervize, metodicka podpora, nadfizeny...)

Skupina ufednic se ve tfech ptipadech shodla, Ze velkou podporu poskytuje
zamé&stnavatel ve form¢ metodické podpory a riznych Skoleni. Jedna se nejen
0 pisemna doporuceni a postupy, ale hlavn¢ o osobni konzultaci s metodickami této
organizace. Dal3i podporou je piimo nadiizeny pracovnik. Urednice - NadFizeny je
velmi tolerantni, aV pripadé hodné problémovych situaci nabizi kooperaci v jejich
FeSeni tak, aby ,,v tom clovék nebyl sam*. (14) V jednom ptipadé informantka uvedla,
ze zadnou podporu ze strany zaméstnavatele neciti, ze zaméstnavatel jim nepomaha
a vse si musi vyfesit sama. V piipadé kladnych odpovédi pocit'uji informantky znacny
vliv poskytované podpory v dopadu na jejich praci. Vliv vnimaji jako pozitivni, jelikoz

s vyse uvedenou podporou je jednodussi problém vyftesit.

Socialni pracovnice uvedli, ze pfi vzniku problému jim zaméstnavatel pomaha formou
porad, rozhovort s vedoucim a za formu podpory povazuji i finan¢ni ohodnocenti,
které je dale motivuje. Shodné jako ufednice uvadely kvalitni metodickou podporu
a pomoc ze strany nadfizeného. Jednou bylo uvedeno ,, nechci se o tom vyjadrovat, ale

myslim, Ze nijak. “ (17)
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TO 10 - Jaky mé uvedeny zplisob pomoci vliv na feSeni Vasich pracovnich probléma?

Vliv vySe uvedenych forem pomoci mé na feSeni pracovnich problému ve skupiné
socialnich pracovnic ve tfech ptipadech pozitivni, jelikoz jsou k dispozici erudovani
a dalsi zainteresovani lidé, s kterymi je mozné konzultovat konkrétni zalezitosti.
Podpora organizace i nadfizenych méa dale motivacni vliv. V jednom piipade je
odpoveéd’ zaporna, zadnd pomoc, tudiz zadny vliv na feSeni problému, ,, musim si je
vyresit sama, sama to néjak zpracovat a vyrovnat se s tim, abych mohla dale
zodpovedné svou praci vykondvat a neovlivnilo to negativné v dopadu mé klienty,
jejich blizké a kolegy.“(17 ) Jedinym pozitivem v tomto piipadé je, Ze vedeni na

uvedenou informantku nenaléha, takze se neciti byt pod tlakem.

TO 11 - Jaky druh supervize probiha na vasem pracovisti, jakou preferujete? Pokud

zaméstnavatel supervizi neposkytuje, uvitali byste ji, pro¢?

Utednice shodné uvedly, Ze supervize na jejich pracovisti neprobiha a o jeji zavedeni
se ani neuvazuje. Ve tfech pripadech by informantky této skupiny supervizi uvitaly.
Uvadéji, ze pomoc supervize vidi ve zlepSeni jejich psychické rovnovéhy, pozitivnim
pracovnim klimatu, které by vedlo i ke zlepSeni zdravotniho stavu a vy$sim vykontim
zamé&stnancu. Jedna ufednice by preferovala supervizi skupinovou a dv¢ individualni.
Ve skupinové supervizi je dle informantky piinos této profesi vétsi, protoze vice
pohledi na problém cloveéka obohati a miize dat pocit, Ze se v této situaci nenachazi
sam. V piipadé individudlni supervize je divodem jeji preference intimita, soukromi,
otevieni se supervizorovi, coZ by V ptipadé skupinové citili jako bariéru. Jedna
informantka uvedla, ze o supervizi zdjem nema. Domniva se, Ze tento zptisob pomoci
by nepfinesl ulevu od problémi, s kterymi se nejcastéji potyka, a kterymi je

nepfiméfené mnoZstvi prace a s tim spojeny ¢asovy pies. Jen by ji od prace zdrZovala.

Supervize v piipadé skupiny socialnich pracovnic rovnéz neprobihaji, ale ve vSech
piipadech maji o supervize zajem. Ve ttech ptipadech je preferovana individudlni
supervize, v jednom piipadé informantka uvedla, Ze nema problém ani s jednim

druhem supervize.

Dlvodem z4mu a preference individudlni supervize je schopnost pouze pii
individualni supervizi byt otevieny a upfimny. Dal§im divodem je jiz zkuSenost
S timto typem supervize, ktera informantce pln¢ vyhovovala a v praci ji pomohla.
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V jednom ptipadé¢ je divodem negativni zkuSenost se skupinovou supervizi, protoze
nikdy nevedla ke konstruktivnimu zavéru. Dale za piedpokladu: ,,supervizi bych
uvitala, ale jen v pripade, Ze ji nebude zarizovat zaméstnavatel. Nemela bych
K supervizorovi ditvéru a s problémy, které mam, bych se mu nesvérila, protoze bych
méla strach, ze se o nich dozvi vedeni spolecnosti. Idealni Feseni by bylo, zaridit si
supervizora nezavislého s moznosti proplaceni jeho sluzeb zaméstnavatelem. Jen

V tomto pripadé by mély jeho sluzby smysl. “(16)
TO 12 - Jakou jinou podporu ve stresové situaci vam zamestnavatel poskytuje?

Na otézku, jakou jinou podporu zaméstnavatel poskytuje, odpoveédély 3 urednice
jednoznacéné, ze zadnou. “byf to neni predmetem otazky, ale jsem zaméstnancem statni
spravy, ktera je proklientsky zamérend, bohuzel pouze jednim smerem* (12 ). Jedna
ufednice vnima jako podporu moznost Skoleni, které jsou zaméstnavatelem
organizovany mimo jeho organizaci. Socidlni pracovnice odpoveédély shodné, ze zadné

jiné podpory se jim od zamé&stnavatele nedostava, nebo o nich zatim nevédi.
7.3.1 Dil¢i shrnuti

V obou skupinich informantkdm zaméstnavatel pomahd hlavné¢ formou riznych
porad, Skoleni, metodickych konzultaci a ve vétsiné piipadu je to i neodmyslitelna
pomoc piimého nadfizen¢ho, ktera velmi dobfe funguje. Tato forma pomoci ma
pozitivni vliv na kvalitu jejich prace a dal$i motivaci. Informanti shodné povazuji
supervizi za prevenci proti vzniku syndromu vyhoteni a jako povzbuzujici prostfedek
své osoby v dal$i praci a hlavné pro jednani s klienty. DalSim pfinosem by byla
psychicka opora a moznost konzultace konfliktnich situaci vyvolané jak mezi kolegy

na pracovisti, tak s klienty a jejich rodinami.

U informantii ptfevladd potifeba zavedeni supervize, a to predevSim supervize
individualni. Tuto pomoc by uvitaly obé skupiny. Pfinos supervize vidi hlavné v feseni
problémt a tak 1 nejasnosti, které se tykaji postupu ve slozitych a nejednoznacnych
pfipadech. Dal§im divodem je i moZnost feSeni mezilidskych vztahii a moznych
konflikti na pracovisti. K individualni supervizi se piiklani vétSina pracovnic
z divodu mozného feSeni i osobnich problému a vlastnich pocitd. Supervizi tedy
povazuji za nastroj, ktery by pomohl v eliminaci stresu plynouciho z pracovnich
problémil a jeho nasledného ptresahu do osobniho Zivota.
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8 Shrnuti praktické ¢asti

Na zakladé vySe uvedenych zjisténi lze konstatovat, Ze ob€ skupiny zkoumanych
profesi vnimaji pracovni zatéz jako nepfiméienou. NejcastéjSim davodem, ktery
negativné ovlivituje vykon profese jak tfednic, tak socialnich pracovnic je neumérny
nartist pracovnich Cinnosti a tlak zptisobeny pievazné nedostatkem Casu, v disledku
premiry pracovnich ukolt. Ze stejného diivodu jsou Casto vykonavany i prace pres cas.
Dalsim divodem je nepietrzity kontakt s lidmi a komunikace s klienty.

Vykonem cinnosti, které v popisu prace absentuji, se zabyvaji hlavné socialni
pracovnice. Dokonce by je zafadily do kompetence jiné odborné profese. Odpovédi
ufednic se liSily pouze v tom, Ze pracovni Cinnosti pokladaji prevazné za shodné
S popisem jejich prace, ale pro jejich Cetnost ji neni mozné realné zvladat. V obou

pripadech se jedna opét o neumérné mnozstvi vykonavané prace z fad téchto profesi.

Je tedy potieba si stale uvédomovat, ze pocity ¢asového tlaku a Gnavy z prace, které
jsou pii kazdém nardstu vice problematické a zplsobuji pievazné psychické potize
doprovazené poklesem pracovni vykonnosti a zptisobem jednani s klientem, patii mezi

hlavni oblasti, kterymi je nutné se zabyvat a nepodcenovat je.

Vhodnou strategii pro zvladani stresu se jevi relaxace, za kterou obé skupiny
informant pokladaji kontakt s prateli a rodinou. Pracovniky obou profesi je zde
reflektovan vyznam osobnich vztahli v podpoie a povzbuzeni pro svou praci. Diraz je
zde kladen na divéru a nezaujatost ptatel a rodiny. Socialni opora je zde vnimana jako
forma pomoci v podobé¢ tieba jen vyslechnuti, ktera ptichazi v nouzi od jiné osoby

a pozitivné plisobi na vyrovnanost a kvalitu Zivota.

Aktivitami pomahajicimi zvladat stres byly uvadény nejcastéji jakékoliv sportovni
aktivita, ktera ¢lovéka odpouta od pracovnich problémil a umozni oprostit se od vSech
myslenek, soustfedéni je upoutano pouze na fyzicky vykon. Prevence na urovni
jedince dle odpovédi spociva tedy nejvice ve schopnosti umét relaxovat. Byly zde
zminény zaliby a konicky, pfedevsim riizné druhy sportu, kultura, ¢etba a prochazky
nebo vylety, kdy je pozornost vénovana rodin€ a na problémy se nemysli. Za dilezité
faktory je Casto zminovano dobré zazemi V podobé partnera a rodiny, dale pak

odpocinek, ktery u téchto profesi absentuje. Pokud chceme byt odpocati a pracovat
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naplno a bez tlaku, ktery je na nés kladen, je vSak nezbytny, stejné tak jako asertivni
chovani a uméni udrzet si hranice angazovanosti. Za u¢inné jsou informanty pokladany
i relaxac¢ni metody, vétSina se jim vSak nevénuje. Nevhodnymi navyky, které byly
jako strategie uvedeny, ale z fad informantd jsou vyuzivany v nejmens$i mife, jSOU
koufeni cigaret, piti alkoholickych napojti a konzumace sladkosti. Tito informanti jsou
si vSak védomi, Ze tento zplsob poskytuje pouze kratkodobou tlevu od stresu. Jedna
se 0 zpusoby, které¢ jsou schopny pouze docasné a v malé mife pomoci zlepsit naladu
a uvolnit od stresu. Z dlouhodobého hlediska vSak kladny vliv nemaji, nesou s sebou

vétSinou negativni projevy, které maji vliv na zdravi ¢lovéka.

Podpora ze strany zaméstnavatele je nejcastéji poskytovana ve formé riiznych porad,
Skoleni, metodickych konzultaci a ve vétSin€ piipadl je to i neodmyslitelnd pomoc
ptfimého nadtizené¢ho. Za dulezité na strané zaméstnavatele je nejcastéji pokladana
pritomnost osoby, se kterou se mizou poradit nebo promluvit o svych problémech
a dobré metodické vedeni. Tato forma pomoci ma pozitivni vliv na kvalitu jejich prace

a dalsi motivaci.

Supervize jako forma podpory a poradenstvi pro lidi v pomahajicich profesich na
jejich pracovisti realizovana neni navzdory tomu, ze socialni pracovnici spadaji do
skupiny pomahajicich profesi, kterym hrozi velké riziko vzniku syndromu vyhoteni.
Supervize neni zaméstnavatelem poskytovana ani v piipadé skupiny tGiednic. Ve vSech
ptipadech, ve skupiné socialnich pracovnic i tifednic, je o supervize zajem. V obou
skupinach je povazovana za prevenci proti dlouhodobému stresu, vzniku syndromu
vyhoteni a jako povzbuzujici prostfedek pro jednani s klienty a dalsi praci. Ptinos
spatifuji v psychické opote a moznosti konzultace konfliktnich situaci vyvolané mezi
kolegy na pracovisti, tak s klienty a jejich rodinami. Preferovana je potieba zavedeni
supervize, a to predevsim supervize individualni. Pfinos supervize vidi hlavné v feSeni
problémt a tak i nejasnosti, které se tykaji postupu ve slozitych a nejednoznaénych
ptipadech feSeni mezilidskych vztahi amoznych konflikth na pracovisti.
K individuélni supervizi inklinuji pfedev§$im z divodu mozného feSeni i osobnich
problému a vlastnich pocitl. Supervizi tedy povazuji za nastroj, ktery by pomohl
Vv eliminaci stresu plynouciho z pracovnich problémi a jeho nasledného ptesahu do

osobniho zivota.
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Na zéklad¢ uvedenych zjisténi je vhodnou variantou dal$iho postupu informovani
zaméstnancll o zpusobech, které je mozné vyuzivat k vyrovnavani se stresem
i V pracovni dobé. Informace lze prezentovat pomoci skoleni zaméfenych na zptsoby
zvladani stresu nebo doporucenim vhodné literatury, kterd se uvedenému tématu
vénuje. Zameéstnanci by méli byt motivovani, aby se této oblasti dlouhodobé¢ vénovali,
jen tak se mohou dostavit ocekdvané pozitivni vysledky. Pokud opomineme rizné
zpusoby relaxace, muzeme zaméstnance proskolit 1 v rozlicnych zptsobech
dechovych cviceni, ktera lze praktikovat vSude, a mohou v danou chvili zmirnit atak
stresu. Dlllezitym ndstrojem proti stresu jsou i pravidelné prestavky v praci. K tomuto
ucelu by bylo vhodnym zplsobem zfizeni napiiklad relaxaéni mistnosti
zaméstnavatelem, kdy by se napli piestavky stala odlisnou od pracovni. Naméty toho,
jak je mozné relaxovat a vénovat se své duSevni a psychické pohod& nalezneme
naptiklad v publikaci od autortt Ch. Cungi a S. Limousin (2005), s nazvem Relaxace
v kazdodennim Zivoté, dale pak v knize Relaxa¢ni metody, mala encyklopedie autorek
E. Drotarové a L. Drotarové (2003) nebo v anglicky psané publikaci The Relaxation
and Stress Reduction Workbook autort Davis, Eshelman a McKay (2008).

Z uveden¢ho vyzkumu a vSech ziskanych informaci vyplyva, ze jak naroky kladené
na profesi ufednic, tak na profesi socialnich pracovnic z domova pro seniory maji
srovnatelny dopad na vykon jejich profese. V obou skupinach se jevi jako nejcastejsi
zatézova situace, kterd na ob¢ skupiny permanentné ptisobi, ¢asovy pies, ktery plyne
Z neimérného narlstu prace a tkond, od kterého se zaroven odvijeji dalsi problémy

vznikajici v disledku této situace.

Naroky kladené na obé profese jsou tedy zna¢né a v mnohém podobné, jelikoz
dlouhodoby kontakt s lidmi, neimérny objem prace, velky rozsah administrativnich
¢innosti a vystaveni zatéZi, ktera vyZaduje velkou miru odolnosti proti stresu a velkou
miru schopnosti se prubézné s pracovnim stresem vyrovnavat, ptisobi na psychicky

stav obou skupin informantt.

Dopadem uvedenych zatézovych situaci je nutnost stravit velkou ¢ast pracovni doby
administrativnimi ¢innostmi, coz je problém hlavné v ptipad¢ socidlnich pracovnic,
které pracuji spiSe jako administrativni pracovnice a nemaji dostatek pottebného casu

na préci s klientem. Dal§imi dopady jsou rychlé rozhodovani se pod tlakem, kdy neni
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Cas na projednani problému a dostate¢né prostudovani piipadu a nemoznost sva

rozhodnuti konzultovat.

V piipadé¢ uiednic, se dopad zatézovych situaci odrazi téz na jejich rozhodovani, zde
je rozhodovani mysleno hlavné dle zakona ¢. 500/2004 Sb., spravniho fadu. V1iv ma
rovnéz na jednani pracovnice s Klientem, kdy v dusledku nedostatku ¢asu ma tendenci

se klienta rychle ,,zbavit*.

Zpusoby, se kterymi se pracovnice obou skupin snazi se stresem bojovat, jsou velice
riznorodé, ale ve vétSiné piipadech se jednd o pozitivni strategie, které vedou

k redukci stresu.

Vhodnym zplisobem pomoci muze byt mozné rozhodovani o planovani zavedeni
supervizi v organizacich, které jsou v pfimém kontaktu s klienty a zaroven se potykaji
S byrokracii, kterd je od prace s klientem vzdaluje. Ziskané zavéry lze rovnéz vyuzit
pii uvahach nad zavedenim supervize do ufednické profese, kde jsou pracovnice
rovnéz v dennim kontaktu s klientem, jsou zatizené vysokou mirou administrativy,
kterd pracovniky této profese neimérné zahlcuje a kde je pozitivni Gi€inek supervize

prozatim opomijen.
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Diplomova prace se zabyvala strategiemi zvladani stresu, které ufednici pracujici ve
vefejné spraveé a socialni pracovnici z domova pro seniory vyuzivaji, aby zmirnily
nasledky zatézovych situaci vyplyvajicich z jejich profese. Zamérem bylo najit
odpovéd’ na hlavni vyzkumnou otazku ,,S jakymi zatéeZovymi situacemi se setkavaji
urednici ve verejné spravé a socidlni pracovnici z domova pro seniory a jak se s nimi
dokazi vyrovnat“. Uvedeného cile bylo dosazeno pomoci polostrukturovanych

rozhovort, které jsou jednou z metod kvalitativniho vyzkumu.

Kvalitativni vyzkumna strategie byla vyuzita z divodu moznosti ziskat detailné;jsi
informace o zkoumaném jevu. Polostrukturovany rozhovor byl sloZen z pfipraveného

souboru otevienych otdzek a kdykoli bylo mozné se doptéavat.

V teoretické ¢asti byly vymezeny zékladni pojmy, které se stresem, teoriemi stresu,
a strategiemi zvladani zatézovych situaci uzce souvisi. Bylo zde uvedeno, co je stres,
z ¢eho pochazi, kdy se s nim setkdvame v rdmci naseho zaméstnani a jaké mohou byt
jeho disledky. Ilustrovana byla podoba stresu a zatéze v pracovnim prostiedi a byly
uvedeny strategie zvladani stresu, které je mozné v praxi vyuzit. Jedna se o techniky,
které pro svou efektivitu mohou vnést do naSeho Zivota vice klidu a je moZné je pouZit
dle potieby, tj. v praci i doma. Na tyto Gidaje navazuji poznatky vyzkumné ¢asti této
prace, kdy byly zjistovany konkrétni stresové situace a jejich vliv na zkoumané
profese a jejich vykon a piistup, jak osobni, tak za podpory zaméstnavatele k tomuto

problému a jeho feSeni.

Péce o zdravi a vyrovnanost zaméstnance jsou dvé hlavni moZnosti, jak zvladat stres
V pracovnim prostfedi. Jednu moZnost ovlivilujeme my osobné a druhou
zaméstnavatel. Pokud se na pracovisti podati tyto atributy zkombinovat, vytvoii se

idealni stav pro vykon profese.

Jelikoz Castym zdrojem socialnich kontaktli je prace, vznikaji pravé zde konfliktni
situace, které vyvolavaji stres. Kvalita pracovnich vysledkid pfevazné zavisi
na atmosféie, ktera na pracovisti vladne. Prioritou pii ochrané pted stresem je vybrat
si praci, ktera odpovida naSim schopnostem a pokud nas prace dlouhodob¢ stresuje, je

dillezitd zména takové prace. Konflikty mohou vznikat i na zakladé nespravné
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organizace. Néktera pracovisté jsou fizena direktivné, nékde nalezneme eventualitu
svobodnéji se rozhodovat. Kdyz pochopime, ktera varianta ndm vice vyhovuje,
snadnéji najdeme svoje misto. Konflikty mohou byt zaroven predpokladem pro zménu
a dalsi rozvoj. Lidé, kteti se v ramci zamé&stnani potkavaji, maji rizné nazory, postoje,
o¢ekavani, je tedy nemozné zabranit vzniku nedorozuméni a nesouhlasnému chovani.
Tyto nazory a z4jmy vSak nemuseji byt podstatou problému, problémem se stavaji
Vv ptipad¢ odlisnych postojui a zptisobti jednéni. Hlavnim aspektem je tedy zpiisob, jak

ke konfliktim pfistupujeme.

Cilem této prace bylo prozkoumat jednotlivé stresujici situace, kterym celi socialni
pracovnici a pracovnici ufednické profese a zaroven zjistit, jak sviij kazdodenni boj se
stresem zvladaji. Déle byla zaméfena na typy ucinnych zptsobl zvladani stresu a na

miru psychické zatéze plynouci z profesnich nérok.

Ziskané vysledky ukazuji, Zze informanti z fad Gfednic odboru socidlniho pojisténi
a socialnich pracovnice zdomova pro seniory vnimaji pracovni zatéz jako
nepiimétenou, hlavné z divodu ¢asové tisn€, které byvaji Casto vystaveni a unavy,
kterou v jejim dasledku béhem i po praci pocituji. Stresorem se u vétsiny ucastnic
vyzkumu stava hlavné neimérna pracovni napli spojena s administrativou, dale pak
osobni kontakt a komunikace s klienty.

Bylo zjisténo, Ze pracovnice, na které byl vyzkum zaméfen, vyuzivaji pro zvladani
a redukci stresu predevsim pozitivni strategie. Nejpouzivangjsi jsou fyzické aktivity,
jako rtizné druhy sportii (jizda na kole, b&h), rizné¢ formy cviceni (joga, pilates,
aerobni, ale 1 zdravotni cviceni) ¢i klidové aktivity ve formé Cetby, prochazek a vyletl
s rodinou. Za velmi dileZitou vnimaji socialni oporu, kterou nalézaji u svych ptatel

a rodiny.

Podpora ze strany zamé&stnavatele je nejcastéji poskytovana ve formé riznych porad,
Skoleni, metodickych konzultaci a ve vétSin€ piipadu je to i neodmyslitelnd pomoc
piimého nadfizeného. Za dulezité na stran¢ zaméstnavatele je nejcastéji pokladana
pritomnost osoby, se kterou se mizou poradit nebo promluvit o svych problémech
a dobré metodické vedeni. Tato forma pomoci ma pozitivni vliv na kvalitu jejich prace
a dalsi motivaci. Supervize na pracovistich, které byly soucasti vyzkumu, poskytovana

neni, navzdory tomu, Ze socidlni pracovnici spadaji do skupiny pomahajicich profesi,
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kterym hrozi velké riziko vzniku syndromu vyhoteni, z4jem o ni ale pracovnice obou
skupin maji. Supervize je shodné povazovana za prevenci proti vzniku syndromu
vyhoteni a jako povzbuzujici prostfedek své osoby v dalsi préaci a hlavn€ pro jednani
s klienty. Dal$im pfinosem by byla psychické opora a moznost konzultace konfliktnich
situaci vyvolané mezi kolegy na pracovisti, tak s klienty a jejich rodinami, mozného
feSeni i osobnich problémi a vlastnich pociti. Supervizi tedy povazuji za nastroj, ktery
by pomohl v eliminaci stresu plynouciho z pracovnich problému a jeho nasledného

piesahu do osobniho Zivota.

Pii zhodnoceni dosazeni stanovenych dil¢ich cili a hlavniho cile vyzkumu lze
konstatovat, ze uvedenych cilii bylo dosazeno. Vyuziti polo-strukturovanych

rozhovort bylo vhodnou vyzkumnou strategii pro tento vyzkum.

PtestoZze soubor informantii pochézel pouze ze dvou pracovist, jsou vysledky
vyzkumu cennou informaci, jelikoz se daji srovnat se zjiSténim dalSich autoru,

a mohou udavat trend v jednani lidi pfi zatézi.

Ziskané udaje vyzkumu se mlizou stdt ndmétem pro organizace podobného zaméteni
a typu. Dulezitym zavérem je 1 mozné rozhodovéani o planovéni (zorganizovani)
zavedeni supervizi v organizacich, které jsou v pfimém kontaktu s klienty a zaroven

se potykaji s byrokracii, ktera je od prace s klientem vzdaluje.

Ziskané zavéery lze vyuzit pfi tvahach nad zavedenim supervize do ufednické profese,
kde jsou pracovnice rovnéZ v dennim kontaktu s klientem, jsou zatizené vysokou
mirou administrativy, kterd pracovniky této profese neimérné zahlcuje a kde je
pozitivni u€inek supervize prozatim opomijen. DalSi moznosti je zavedeni odbornych

kurzi, které mohou byt zorganizovany na pracovisti i mimo n¢j.

Tyto vysledky muzou byt pouzity rovnéz jako podklad pro zaméstnavatele, ktery na
zaklad¢ zjisténého mize podniknout mozné kroky k tomu, aby oblasti vnimané jako
problematické a zatézujici, byly v rdmci moznosti proménény a piispivaly k psychické
pohodé jeho zaméstnanci. K tomu je potieba, aby zaméstnavatel mél pichled o tom,

co zaméstnanci vnimaji jako zatéZové a jakymi zplsoby se s tim vyrovnavaji.
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Vnimani pracovniho stresu a strategie jeho zvladani jsou dilezitymi tématy, kterd by
méla byt zkoumana napfti¢ pracovnim trhem a jednotlivymi profesemi, které s sebou
nesou ruzna specifika. V pracovnim prostiedi travi prevazna vétsSina dospélé populace
velkou ¢ast svého Casu, je proto dulezité, aby pro né nebyl Casem vyrazné nepohody.
Jak jiz bylo uvedeno, pracovni z4téz je jednou z oblasti, ktera zasadn¢ ovliviiuje well-
being a celkovou fyzickou, dusevni a socialni pohodu ¢loveka. Jedna se tedy o témata,

kterym by 1 do budoucna méla byt vénovana pozornost.
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Priloha 1
Piepis rozhovoru s informantem (Giednice)
TO 1: S ¢im nejcCastéji souvisi zatézova situace, kterd u Vas vyvolava stres?

Nejcastéjsi pricinou stresu se u me stava neimeérny narazovy naval prace, kterou pak
nejsem schopna vykonavat stakovou peclivosti a v takové kvalité, jak bych si
predstavovala a vénovat ji dostate¢né mnozstvi ¢asu. Stres ve mné vyvola i arogantni
klient, ktery odmita veskera vysvétleni a argumenty k feSené situaci. Za ¢astou pficinu

stresu vnimam hlavné Casovy pres.

TO 2: Jak Casto pracujete piescas a proc?

Praci ptescas jiz pokladam za béznou pracovni dobu. V urcitd obdobi pracuji prescas
5 dntli v tydnu. Ve zbytek obdobi 3 az 4 dny. Divodem je jiZ zmifiované mnoZstvi
prace, které se v urcitd obdobi jesté¢ zdvojndsobuje, a jelikoz se pokladam za

perfekcionalistu, snazim se vse délat co nejlépe a nic nesidit.

TO 3: Jak dalece se shoduje Vas popis prace s praci, kterou skute¢né vykonavate?

Popis prace se s vykondvanou naprosto shoduje, jen mnozstvi jednotlivych nezbytnych
ginnosti je neamérmny. Cinnosti, které jsou zvladnutelné za 12 hodin, je nutné vykonat
za 8 hodin. Pfi¢inou je narast aplikaci, které maji jednotlivé ¢innosti zjednodusit, ale
naopak je velice komplikuji. Problém spociva v jejich kontrole, zda funguji spravné,
pokud ne, je potieba opravit, doplnit a dozadat potfebna data rucné. Kazda zména
zékona je spojena se zménou aplikaci, kdy pro fadové pracovniky maji tyto zmény
negativni nasledky pii vykonu prace. I kdyZ nové predpisy znaji a aplikuji do praxe,

ne/funkénost aplikaci vse komplikuje.

TO 4: Jaké problémy musite fesit? Dé&la Vam to potize?

Nejveétsim problémem je funkCnost aplikaci, kterd se teSi prostiednictvim
,»HelpDesku“. V lepSim ptipad€ to zacnou fesit do tydne, pokud tedy pochopi, co
vlastné chcete. V tomto dusledku se miize stat, Ze nejste schopni vinou tohoto

problému napftiklad vyplatit davku, pak nasleduje problém s klientem, kterému musite



vysvétlit, pro¢ neobdrzel davku, a nesmite uvést, ze jde o technicky problém. Prosté

za to muzete vy.

TO 5: Jak vam v zatézové situaci pomahaji pratelé? Mluvite s nimi o pracovnich

starostech?

O pracovnich zalezitostech mluvim hlavné s kolegynémi, které povazuji rovnéz za
pratele. Nekdy se svétuji 1 kamaradce, mozna spis obecné, kterd ma podobné pracovni
problémy, i kdyz jeji specializace je jina.

Pomaha mi, Ze si mizu s nékym o téchto problémech pohovoftit, ¢asto dojdu

k n¢jakému pozitivnimu feSeni v disledku toho, Ze o téchto problémech mluvime.

TO 6: Jak vam v zatézové situaci pomaha rodina?

Velkou miru pomoci mné poskytuje manzel a dcera. S manzelem navzajem mluvime
i o konkrétnich pracovnich problémech. Manzeliv pohled na problém, nebo jeho
interpretace mé¢ dokdze vnuknout mozné feseni. Vzdy mé dokaze podpofit a diky nim
dojdu k zavéru, ze nic neni tak horké, jak se uvafi. Nejdulezitéjsi je pro mé vzdy

rodina.

TO 7: Jaké sportovni nebo jiné aktivity vykonavate, pomahaji Vam snizovat napéti?

Napéti mi pomahé snizovat cvic¢eni, byt doma, nebo si jdeme s manzelem zahrat
badminton, tak na pracovni starosti zapomenu. Dale ¢asto jezdime na kole, coz je

vyborna relaxace a v zimé poméhd lyZovani. VSechny tyto aktivity u mé sniZuji napéti.

TO 8: Jakou jinou strategii konkrétné€ volite?

Miluji vylety po hradech, ty mé vZdy dodaji energii. Napéti nékdy pomize snizit

i nakupovani, prochazky nebo pekny film a dobr¢ jidlo.

TO 9: Jakym zpusobem Vam v feSeni problémové situace pomaha zaméstnavatel?

(supervize, metodicka podpora, nadfizeny...)

Velkou podporou v zaméstnani je muj nadfizeny, ktery se snazi kazdy obdrzeny

podnét fesit na individualni urovni k dané véci. Pokud je to v jeho silach, odebira si
2



praci kolegii a vytizuje ji. Nezvladatelného klienta si piebira. Rovnéz zde na vysoké
urovni funguje metodickd podpora, ktera da vzdy jasnou odpovéd na odborny,

konkrétni problém.

TO 10: Jaky ma uvedeny zptsob pomoci vliv na feSeni Vasich pracovnich problémii?

Ptistup nadfizené a metodiki m¢ motivuje a snizuje ve mn¢ napéti, protoze vim, zZe se
mam na koho obratit a relativné vzdy se mi dostane konstruktivni pomoci. Vliv je tedy

znacny.

TO 11: Jaky druh supervize probiha na vaSem pracovisti, jakou preferujete? Pokud

zaméstnavatel supervizi neposkytuje, uvitali byste ji, pro¢?

Na nasem pracovisti neprobihd zadna supervize, zaméstnavatel tuto formu pomoci
zaméstnancim neposkytuje. Myslim si, Ze by mné i1 fad€ kolegyn velmi pomohla. Ale
vim, Ze fada kolegyn nevi, co supervize znamend. Ulehceni by pfinesla hlavné tam,
kde se to tyka konfliktt s klienty. S pfemirou administrativy a funkénosti aplikaci nam
nepomuze. Pokud dojde ke konfliktu s klientem, dlouho pak ptemyslim nad jeho
priabéhem, a co mélo byt jinak, nebo pro¢ k tomu doslo, pro¢ se klient tak chova.
Osobné bych supervizi uvitala, je to prostor, kdy 1ze o problému v klidu mluvit, neni
potfeba nikam pospichat, clovék se zklidni, plno véci si uvédomi. Vice bych uvitala
individualni supervizi, ale vétsi pfinos V této profesi vidim ve skupinové supervizi,
kdy vice pohledl na véc ¢loveéka obohati a mize dat pocit, ze v takové situaci neni
sam. RovnéZ by z ni mohlo vzejit nékolik riznych pohledl na véc a to ¢asto pomuze
a nékam mé to posune. Uvazuji tak ze zkuSenosti, kdy si promluvim naptiklad
s kamaradkou. Je to tak trochu podobna ventilace problému, ktera da ¢asto jiny nahled

na vec.

TO 12: Jakou jinou podporu ve stresové situaci vam zaméstnavatel poskytuje?

Podporu vidim v mnoha riznych Skoleni, které zaméstnavatel organizuje a zajistuje.
Na téchto Skolenich je mozZzné ziskat odpovédi na otdzky, nebo problémy, jejichz
feSenim se zabyvam a nejsem si jimi uplné jista. Skoleni Gasto probihaji mimo

organizaci, i to ptisobi uvolfiujicim dojmem.



Priloha 2
Piepis rozhovoru s informantem (socialni pracovnice)
TO 1: S ¢im nejcCastéji souvisi zatézova situace, kterd u Vas vyvolava stres?

Neshody s rodinnymi pfislusniky klienti, rodina ¢asto na zafizeni klade velké naroky,
které nejsou mozné ze strany zafizeni realizovat. Rodina ma pocit, ze kdyz je klient
umistén v pobytovém zafizeni, péce rodiny konc¢i. Dale jsou to u mé konflikty na
pracovisti, které nejsou piilis Casté, ale d€ji se. Neumim je fesit a neumim ne né rychle
reagovat. Zatézova situace ¢asto souvisi i s feSenim ukola, které se nahromadi ve velmi
kratkém Case a museji byt zpracovany neprodlené, pficemz mezi tim, se vyskytnou
dalsi problémy k feSeni napt. dotazy a pozadavky klientd, ¢i rodinnych pfislusnikd, na
které se musi reagovat ihned. Tim padem se feseni prvotnich ukoltl musi pferusit a tim

se dostavam do ¢asové tisné.

TO 2: Jak Casto pracujete piescas a proc?

,Dobra otazka“, pres€asy pracuji docela ¢asto a myslim si, ze k této praci to patii,
bohuzel. V priméru 3x az 4x do tydne a to z divodu nedostatku ¢asu na vyfeSeni
zadanych tkold, tak aby byly veskeré povinnosti fadné splnény. Praci za mé nikdo
neudéld, dost Casto feSim vSe okolo, neZ svou praci, takZze pak dohanim pfedevS§im

papiry.

TO 3: Jak dalece se shoduje Vas popis prace s praci, kterou skute¢n€ vykonavate?

Velmi malo. SpiSe pracujeme jako administrativni pracovnice a ucetni. Pfibyva
administrativy, jako socidlni pracovnice mame na starosti vyuctovani tthrad, zastup
Vv pokladné, coZ neni prace socialnich pracovnic ale ekonomického tseku.

Kontakt s klientem samotnym se stava spise vyjimkou.

TO 4: Jaké problémy musite fesit? DE&la Vam to potize?

Nejvetsi potize mi délaji Cinnosti, na které se nemohu predem pfipravit, promyslet
a naplanovat do konkrétniho pracovniho dne. Vétsinou se totiz dé€je, Ze je néco potieba
ud¢lat hned a vSechno ostatni naplanované na tento den musi pockat. Coz samoziejmé

pfindsi tenzi a pocit nenaplnéného denniho planu.



TO 5: Jak vam v zatézové situaci pomahaji pratelé? Mluvite s nimi o pracovnich

starostech?

Pratelé mi pomahaji velice, nebot’ vétSina z nich pracuje v riznych pomahajicich
profesich, tak mi spole¢ny rozhovor, nékdy spiS ,,monolog®“ pomuze s ventilaci
negativnich pociti- Samoziejmé zalezi na konkrétni situaci/problému, protoze jsou
véci, ve kterych mé pratele nemohou podpofit, protoze v takové situaci nikdy nebyli.
Jedna se pfedevsim o véci tykajici se manaZerské pozice a s nim spojend mlada vékova

kategorie.

TO 6: Jak vam v zatézové situaci pomaha rodina?

Velmi, ale ctim pravidlo, ze pracovni zalezitosti by méli zistat v praci. Rodina mi
pomaha, aniz bych s nimi mluvila o konkrétnich pracovnich problémech. Jde o to, ze
s nimi dokazu na problémy alespon do jisté miry zapomenout a tak i zmirnit napéti,
které ve mn¢ vyvolaly. KdyzZ jsem doma, myslim hlavné€ na rodinu a domécnost, ne na

praci. Snazim se tyto dvé zivotni roviny oddélovat.

TO 7: Jaké sportovni nebo jiné aktivity vykonavate, pomahaji Vam snizovat nap&ti?

Nejvice mi pomahé chiize a to bez ohledu, jestli je to nékde v ptirod¢, nebo ve mesté.
Nemusi se jednat o Zadny cil, prosté jen jit a takzvané, jek ja fikam to ,,rozchodit®.

Starost o dceru a rodinu, sport, cestovani,

TO 8: Jakou jinou strategii konkrétné€ volite?

%

Cetbu, Relax, coZ je pro mé& naptiklad hrani stolnich her s rodinou, prochazka nebo

peceni néceho dobrého.

TO 9: Jakym zplGsobem Vam v feSeni problémové situace pomahd zamé&stnavatel?

(supervize, metodicka podpora, nadtizeny...)

Supervize, porady. Nadfizeny je velmi vstficny a pomaha nam i pfi pracovni zatézi.

Dochazi i k finan¢nim ohodnocenim.



TO 10: Jaky ma uvedeny zptsob pomoci vliv na feSeni VasSich pracovnich problémii?
Velmi vysoky a zaroven motivacni.

TO 11: Jaky druh supervize probiha na vasem pracovisti, jakou preferujete? Pokud

zameéstnavatel supervizi neposkytuje, uvitali byste ji, pro¢?

Zaméstnavatel supervize neposkytuje. Supervizi jsem v rdmci piedchoziho zaméstnani
podstupovala, a to individudlni i skupinovou, nemam problém s zddnym typem

supervize. Urcit€ bych ji uvitala. Pomaha mi hlavné psychicky.

TO 12: Jakou jinou podporu ve stresové situaci vam zaméstnavatel poskytuje?

Na tuto otazku neumim odpoveédét. Nikdy jsem nedosahla takového stresu, abych
zjistila, jakym zplsobem mi zaméstnavatel pomize. Pomahame si tady vSichni
spole¢né. Zaméstnavatel je velmi vnimavy, empaticky a vstficny. Nemdm obavy

Z toho, ze bych préci diky stresu nezvladala.

Vzdy podporu zkuSeného, zddrného manazera a kdykoliv moznost telefonické
konzultace. Zaméstnavatele si vazim nejen po profesni strance, ale i po strance lidské.
Jsem réda, ze mam v blizkosti, tak UspéSné lidi, z kterych mam velky respekt, ale
zaroven citim velkou motivaci k ziskani zivotnich zkuSenosti. Vi, ze tuto moznost,
kterou ted’ mam, Ze je naprosto jedinecna a jsem si témef jistd, Ze se uz nikdy nebude

opakovat.



