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Uvod

Téma stresu u socialnich pracovnikii pracujicich v nizkoprahovych zatizenich pro déti
a mladez jsem si vybrala s ohledem na mé budouci profesni zaméfeni socidlni
pracovnice Vv preventivnich sluzbach. Prace v takovém prostiedi vyZaduje obrovské
usili, psychickou odolnost a casto zahrnuje situace, které mohou byt nefesitelné, coz
muze vést k psychickému stresu. I pfesto, ze je téma stresu ve spojitosti se socialni
praci a pomocnymi profesemi Casto sklonovano, zistava stale aktualni. Stres je velmi
diskutovanym tématem nejen v oblasti socialni préce, ale také v dneSnim uspéchaném
svéte, kde jsou jednotlivei neustale vystaveni riznym tlakiim a vysokym naroktim,

které maji ptivod nejen v zaméstnani, ale i v rodinnych prostiedich.

Tyto tlaky a ocekéavani zvysuji riziko stresu, vyhoteni a deprese. Nekteti jedinci mohou
byt odolné;jsi viici stresu, zatimco jini jsou vice zranitelni. Jakékoli formy stresu jsou
pro ¢lovéka narocné, jak psychicky, tak fyzicky. Stresové situace mohou negativné

ovlivnit nejen osobni, ale i pracovni zivot.

Od socialnich pracovnikil pracujicich v nizkoprahovych zatizenich pro déti a mladez
(dale jen NZDM) se ocekava, Ze si udrzi tzv. klidnou hlavu a zachovaji psychickou
pohodu, coZ samo o sobé jiZ plsobi jistou miru stresu. Pracovnici poskytuji pomoc
détem a mladezi s riznymi potiebami, zejména t€m, ktefi Celi socidlnim nebo
rodinnym problémim. Jejich prace zahrnuje interakci s détmi, mladeZi, jejich rodinami
a dal§imi zainteresovanymi subjekty. Soucasti jejich prace je i administrativni

zpracovani dokumenttl. Byrokratické zatizeni je pak dalsi nalozi stresu.

V ramci rekapitulace roku 2023 upozornila Ceskd asociace streetwork na stale
se zhorSujici duSevni zdravi mladych lidi. Tato situace ztéZuje jiz tak ndro¢nou praci
socialnich pracovniki. Vzhledem K tomu, v jaké mitfe a z kolika stran jsou socialni
pracovnici V NZDM vystaveni stresu, by jeho prevence méla byt pevnou soucasti

prace v NZDM.

Tato bakalatrska prace se proto zamétuje na problematiku prevence a zvladani stresu

u socidlnich pracovnikii v NZDM Modry pomeran¢ v Hradci Kralové.



Rozhodla jsem se pro vyzkum pravé v tomto zafizeni z divodu praxe, kterou jsem zde
absolvovala. Tato praxe mi poskytla nahlédnout do specifik prace socialnich
pracovnikit v NZDM a pfinesla mi osobni zkuSenosti, které povazuji za cenné pro

zkoumani této problematiky.

Cil prace a nastin metodiky zpracovani

Hlavnim cilem bakalaifské prace je prostrednictvim kvalitativniho vyzkumu
identifikovat zakladni stresové faktory, které ovlivituji socialni pracovniky v NZDM
Modry pomeran¢. Soucasné se zaméetuji na moznosti prevence stresu v této organizaci.
Dil¢i cile prace jsou posoudit stresové situace na pracovisti, zjistit jakymi zptsoby
zvladaji stres a jaké moznosti jsou jim v rdmci prevence Stresu poskytovany ze strany

organizace.

V teoretické ¢asti prace jsou nejprve vysvétleny zakladni pojmy tykajici se stresu,
prevence a celkového zdravi. Poté se zamétuji na specifika socialni prace v ramci
kontextu NZDM. V ramci praktickych pfistupt K zvladani stresu a jeho prevence jsou
v teoretické ¢asti predstaveny strategie, techniky a nastroje, které mohou byt uc¢innou

podporou prevence a zvladani stresovych situaci.

V empirické casti prace je popsan kvalitativni vyzkum, jehoz soucasti jsou
polostrukturované rozhovory se socidlnimi pracovniky plisobicimi v NZDM Modry
Pomeran¢. Naslednou analyzou zminénych rozhovort identifikuji specifické stresové
faktory ovliviwgjici pracovniky. Dulezitou soucasti praktické ¢asti prace je identifikace
moznych preventivnich opatfeni, kterd sami pracovnici NZDM Modry pomeranc
povazuji za G€innd pii boji proti stresu, a kterd jsou jim jiZ nyni nabizena ze strany
organizace. Tato zjisténi maji prakticky vyznam. Umoziuji navrhnout opatieni

zaméfena na prevenci Stresu, ktera budou efektivni a pfinosna pro pracovniky.

Vysledky realizovaného vyzkumu Vv této bakalaiské praci mohou pfispét k vytvoreni
zdravého pracovniho prostfedi v NZDM Modry pomeran¢ a podpofit prevenci stresu
socialnich pracovnikii. Na zdklad¢ vysledkii vyzkumu budou definovana doporuceni
pro prevenci stresu, ktera mohou v praxi slouzit jako cenny zdroj informaci pro vedeni

organizace a dalsi odbornou vefejnost zamétenou na socialni praci s détmi a mladezi.
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Touto cestou lze ptispét ke zkvalitnéni poskytovanych sluzeb, a tudiz i ke zvysSeni
pohody déti a mladeze v NZDM. Tyto vysledky mohou rovnéz poslouzit jako
inspirace pro jina NZDM v CR.
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TEORETICKA CAST
1 Zakladni pojmy

V teoretické casti prace se zamétfuji na vymezeni zakladnich pojmu spojenych
s problematikou stresu a jeho prevence. Stres je neodmyslitelnou soucasti naseho
zivota a je dilezité ho spravné chapat, rozumét jeho projeviim a hledat efektivni
zpisoby, jak mu celit a predejit jeho negativnim dopadim. Vymezeni zdkladnich
pojmt je dulezité pro nasledné zkoumani a porozuméni celé problematice stresu a jeho

prevenci Vv této praci.
1.1 Stres

Pouzivani terminu stres je spojeno s ruznymi kontexty a zahrnuje Siroké spektrum

situaci. V obecném jazyce se vyznam slova stres ¢asto 1isi od jeho odborné definice.

Kazdy ¢loveék se setkava s riiznymi obtiZzemi a naroénymi situacemi, jak v osobnim,
tak v pracovnim Zivoté. Tyto situace mohou vyvolat pocit stresu. Jednim z prakopnika

studia stresu byl Hans Selye. Rozlisil stres na distres a eustres.

Pojem distres popisuje negativné prozivany Stres, ktery se projevuje emocionalnimi
ptiznaky jako jsou napiiklad uzkost, frustrace nebo beznadgj. Tento typ stresu
ma $kodlivy vliv na lidské zdravi a kazdodenni Zivot jedince, zejména pokud vnima
nedostatek sily a moznosti k zvladnuti obtizné situace. Mezi tyto obtizné situace patii
ztrata blizkeé osoby, ztrata zaméstnani, rozvod, zdravotni problémy, rodinné problémy

nebo finanéni potize (Ktivohlavy, 2009).

Opacny vyznam ma pojem eustres. Eustres je spojen s pozitivnimi emocionalnimi
zazitky. Na lidsky organismus pusobi zdraveé. Projevuje se pii radostnych udalostech,
jako je naptiklad narozeni ditéte nebo svatba. Eustres je také spojen s okamziky, kdy
se jednotlivec dobrovolné vystavuje situacim s vySSim rizikem, naptiklad pfii
sportovnich vykonech nebo riskantnich aktivitach. (Ktivohlavy, 2009). Tento typ
stresu se objevuje pii télesném cviceni nebo pii zdravém zaujeti v praci (NeSpor,
2019).
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Hans Selye (2016) ve svych myslenkach zduraziuje, ze stres neni vzdy jevem
negativnim. SpiSe ho vnima za nedilnou soucast lidského zivota, kterd plni svou
uréitou funkei. Jak Selye poznamenal: ,, Zivot je do znacné miry procesem, ve kterém
se prizpiisobujeme okolnostem, v nichz existujeme *“ (Selye, 2016, s. 11). Nelze tplné
zabranit stresu, nebot’ ur€itd mira napéti a vzruseni je pfirozenou soucasti zivota.
Skutecnym zjisténim je, ze zivot bez jakéhokoliv stresu by byl nejen nezajimavy,
ale také by chybélo mnoho podnéti pro osobni rust (Paulik, 2010). Tento pfistup
k pojeti stresu ukazuje na jeho komplexni povahu a zdiiraznuje, ze stres nemusi vzdy

byt Skodlivy, pokud je spravné zvladan a kontrolovan (Selye, 2016).

Pokud vsak stres pievazi a trapi jedince nepietrzité, dochazi k poruseni pivodniho
zdravého zpiasobu zvladani zatéze (Buchvald, 2013). Ptikladem mohou byt pravidelné
konflikty v pracovnim prostiedi, kazdodenni komplikace v rodinném zivoté, financni
obavy nebo chronické zdravotni problémy. V této situaci pak hovotfime o chronickém
stresu. Jedna se o formu, ktera vznika postupnym pusobenim stresorti s postupné
se zvySujici intenzitou a Casto trva del$i dobu nebo se vyskytuje v nepravidelnych

intervalech (Paulik, 2017).

Kitivohlavy (2009) uvadi, ze se chronicky stres objevuje v podob& mikro stresortli, coz
jsou drobné stresory nebo situace, které mohou postupné pfispivat k celkovému

zatiZeni jedince.
1.1.1 Definice stresu

Hans Selye definoval stres jako ,,nespecifickou odpoveéd organismu na jakykoliv
pozadavek (zateéz), ktery je kladen na organismus “ (Cungi, 2001, s. 15). Stres je stav
organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazné ptisobici zatéz — fyzickou
nebo psychickou. Pii stresu se uplatiiuji obranné mechanismy, které¢ umoziuji preziti

organismu vystavené¢ho nebezpeci (Fontana, 2016).

Pavodni definice stresu vychazejici z pojmu napéti byla formulovana jako negativni
emocionalni zazitek, ktery je provdzen ur€itym souborem biologickych,
fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén. Tyto zmény jsou reakce
na situace, které jedince ohrozuji, nebo reakci na ptizpisobovani se podminkam, které

nejsou jedincem ovlivnitelné (Ktivohlavy, 2009).
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Stres lze dale charakterizovat jako kombinaci nezddoucich fyziologickych stavii
a psychologickych reakci, které vznikaji v situacich, kdy jedinec vnima ohrozeni své

pohody, které mu piipada velice obtizné zvladnout (Lazarus, Folkman, in Hill, 2004).
1.2 Projevy stresu

Stresova situace nastava, kdyz existuje rozpor mezi pozadavky, které jsou na jedince
kladeny. Rozpor vznika, pokud jsou naroky pfili§ vysoké a presahuji osobni kapacitu
jedince nebo pokud jsou naroky velmi nizké a nevyzaduji vyuziti jeho schopnosti.
V obou piipadech mize nedostate¢nd stimulace, jak upozoriiuje Paulik (2010) vést

k projeviim stresu.

Situace vznikd v reakci na silné stresové faktory nebo kombinaci riznych zdroji
stresu, véetné beéZznych dennich starosti (Kiivohlavy, 2009). Jednotlivé reakce
na ruzné stresové situace predstavuji adaptivni odpoveédi, které maji za cil udrzet
zivotni rovnovahu vzhledem k danym okolnostem. Stres zde funguje jako nastroj

k dosazeni vnitini rovnovahy (Gungi, 2001).

Kiivohlavy (2009) tuto situaci oznacuje jako nadlimitni zatéz. Tlak zplsobi vnitini
napéti u jedince, coZ je reakce na nepfiznivé vlivy (Voseckova, Hrstka, 2007).
Nasledna nadlimitni zat€z mtze ovlivnit fyzicky, emocionalni a behavioralni stav

Clovéka, coz se projevuje riznymi piiznaky.
Podle Ktivohlavého (2009) mohou tyto ptiznaky zahrnovat:

Fyziologické projevy stresu: ZvySena srdecni frekvence, bolest na hrudi,
nechutenstvi, travici potize, tlakové potize v bfiSe, bolesti v dolni casti btficha
s moznym prijmem, casté nutkdni na moceni, snizend sexudlni touha, zmény
v menstruacnim cyklu, bolesti v rukou a nohéch, svalové napéti v krku a dolni ¢asti
zad, bolesti hlavy a migrény, vyrazky na obliceji, nepfijemné pocity v krku, obtiznosti

se soustfedénim a problémy se zrakem vcetné dvojitého vidéni.

Emocionalni projevy stresu: Nahlé a vyrazné zmény ndlad, nadmérné obavy
o nepodstatné véci, neschopnost vyjadfit emocionalni cit nebo empatii, nadmérné

starosti o vlastni zdravi a vzhled, nadmérné denni snéni a izolace od socialniho
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kontaktu, silnd tUnavnost, obtiznosti se soustfedénim a pozornosti, zvySena

podrazdénost, popudlivost a tizkost.

Behavioralni projevy stresu: Vahavost a nerozhodnost, Casté stesky, vétsi absence
v praci, CastéjSi onemocnéni, pomalé zotavovani po nemoci, snaha vyhnout

se povinnostem, zvysena konzumace cigaret a alkoholu.

Také mezilidské vztahy maji vyznamny vliv na stres a psychickou pohodu jedince.
Projevy spojené s témito vztahy, jak je uvedeno v textu od Nespora (2019), zahrnuji
nedostatek Casu, neschopnost vyjadrit sympatii a soucit, nedostate¢nou komunikaci,
zanedbani déti a nedofeSené problémy s nimi, odcizeni a povrchni vztahy bez

emocionalni hloubky.

Dusledky téchto problémt mohou zahrnovat pokles pracovniho vykonu, postupnou
ztratu sebevédomi a energie, apatii, zanedbavani povinnosti, potize v tymové praci

A4

a vyssi riziko rozvodt (NesSpor, 2019).
1.2.1 Stresor

Stresor je obecné vniman jako jakékoli udalost nebo situace, kterd vyZzaduje
od jednotlivce reakci nebo zménu v chovani. Situace miize byt nezndma a casto vytvari
konflikt v osobni adaptaci. Stresory piedstavuji zatéz pro télesné a dusevni pohodli,

celkovy blahobyt a sebehodnotu (Voseckova et al., 2010).

Pro lepsi pochopeni tohoto pojmu byla vybrana nasledujici definice: ,, Termin stresor
je mozno chapat jako negativné na clovéeka piisobici viiv. Stresorem miiZe byt
materialni faktor — napriklad nedostatek potravy ci tekutiny. Muze jim byt socialni
faktor-tieba piisobeni jednoho c¢lovéka na druhého. Stresorem miize byt i nedostatek

casu, situace osameni‘* (Ktivohlavy, 1994 s. 12).

Stresor je faktorem, ktery vyvolava stres. EXistuje mnoho raznych stresord,
rozhodujici jsou emoce, které vyvolavaji nepiijemné pocity. Jak jedinec reaguje
na danou situaci, ma vliv na to, jak se tyto emoce projevi, coz nasledné ovliviiuje
rozsah stresu. I kdyz je téméf nemozné eliminovat stresory, je podstatné, jak

je jednotlivec vnima a jak se k nim stavi (Selye, 2016).
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V dnes$ni dobé je castym faktorem stresu nadmérné premysleni, které vychazi
z potieby zpracovat obrovské mnozstvi informaci. Podle Vojacka (2020) lidé
v soucasnosti zpracovavaji za tyden mnozstvi dat, které by pied sto lety Clovék

zpracoval za cely sviij zivot.

Dalsim stresorem miize byt nedostatek spanku, ktery mé pifimy vliv na pozornost,
schopnost soustfedéni a schopnost rozhodovani se. To muze vyvolavat uzkost

a dalsi obtize (Ktivohlavy, 2009).
1.3 Prevence

Prevence je dulezitou soucasti v oblasti péCe o dusevni a fyzické zdravi pracovnikii,
ktefi pracuji v naro¢ném a stresu plném prostiedi. Prevence je ¢asto spojovana s oblasti

zdravotnictvi, ale ma Siroky vyznam i pro dalsi profese.

Prevence ma za cil zabranit vzniku poruch, nehod, trazii, nemoci a chorob tim,
ze se soustiedi na vytvoreni pozitivniho prostiedi a podminek pro zachovani zdravi.
Tato strategie je obecné povazovana za vyhodnéjSi nez naprava jiz existujicich
problémt. Prevence se zamétuje na podporu celkového zdravi a dobfe fungujiciho
systému, coz Vv praxi mize byt obtizné, protoze lidské chovani neni vzdy zalozeno

na racionalnim uvazovani a snadném piijimani informaci a pouceni (Kebza, 2005).

Prevence stresu a opatfeni proti vzniku stresu nebo syndromu vyhoteni v socialni sféte
by méla byt soucasti vykonu kazdého socidlniho pracovnika. Jednotliva preventivni
opatfeni maji za cil zménit chovani a pfistup pracovnikl v socialni sféfe tak, aby
si uvédomovali nutnost pfechodu z oblasti 1é¢eni nasledkt do oblasti podpory zdravi
a vhodné prevence (Fontana, 2016). Dulezitd role v podpofe zdravi pracovnikl
Vv socidlnich sluzbach patfi organizacim a zaméstnavateli. V prvni fadé by mél

ale jedinec zacit pfedevsim u sebe a v ramci prevence stresu, stresu piedchazet.
1.4 Psychologie zdravi

Psychologie zdravi je védeckou disciplinou. Specializuje se na zkoumani

psychologickych faktord, které ptispivaji k udrzovani dobrého zdravi. Obecné lze

16



psychologii zdravi definovat jako obor, ktery aplikuje principy psychologie na oblast

zdravi, nemoci a systému péce o zdravi (Pelcak, 2013).

Psychologie zdravi se zamétuje na prevenci zdravotnich problémi a udrzovani
dobrého zdravotniho stavu. To znamend, ze jejim hlavnim cilem je zabranit vzniku
téchto problémi, nikoliv je 1éCit nebo provadét psychoterapii. I kdyz psychologie
zdravi mize poskytovat zdklady pro dalsi discipliny, je jejim hlavnim zajmem
prevence a posilovani zdravi. Podle Kiivohlavého (2009) se psychologie zdravi
vénuje psychologickym faktorim spojenym s udrzovanim zdravi, prevenci nemoci,

zvladanim psychickych stranek riznych onemocnéni a adaptaci na chronické nemoci.

Zakladatel psychologie zdravi, D. Matarazzo, ji vymezil jako souhrn specifickych
vzdélavacich, védeckych a profesnich piinosti psychologie. Disciplina se soustfedi na
podporu a udrzovani zdravi, prevenci nemoci a 1é¢bu, pochopeni vztahti mezi
psychologickymi faktory a zdravim, analyzu zdravotniho systému a zdravotni politiky

(Voseckova, Hrstka, 2007).

Podle Kiivohlavého (2009) se psychologie zdravi snazi vybudovat teoreticky ramec
pro pochopeni zdravého chovani a ziskat védecké poznatky o tom, co pfispiva
k posileni naseho zdravi a naopak, co mu skodi. Tato disciplina Cerpa ze zakladnich
védeckych metod a vyuzivd odborné literatury z rlOznych oblasti, jako
je psychosomaticka medicina, I¢katskd psychologie, klinickd psychologie,

behavioralni zdravi a dalsi.

Cile psychologie zdravi jsou jasn¢ definované a zahrnuji budovani teorie zdravého
chovani a ziskavani hlub§iho poznéni o faktorech, které ovliviiuji zdravi. Jednim cilem
je pochopit, co prispiva k posileni naseho zdravi, a druhym, co mu Skodi (Kfivohlavy,
2009).

V tomto kontextu, je kliCovym prvkem salutogeneze jelikoz se zaméfuje na vztah
mezi zdravim, stresem a zvladanim obtizi. Tento pfistup klade diiraz na aktivaci celé
osobnosti a hledani strategii, jak eliminovat nebo minimalizovat negativni vliv
nepiiznivych zivotnich udalosti (Voseckova, Hrstka, 2007). Salutogeneze, je v souladu
s hlavnim cilem psychologie zdravi, kterym je prevence a podpora celkového zdravi

(Kiivohlavy, 2009).
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Faktory, které¢ posiluji jednotlivce v néaroCnych situacich jsou oznafovany jako
salutory a pomahaji s adaptaci na stres (Matousek, 2003a). Jako piiklad lze uvést
smysl a hodnotu provadéné ¢innosti nebo ocenéni druhych osob (Ktivohlavy, 2009).
Pojmy spojené se salutogenezi, nebo které Ize povazovat za jejich soucast, zahrnuji
pfedev§im optimismus, pozitivni mysleni, sebediivéru a vnimani osobni ucinnosti

(Paulik, 2010).

Zamétim-li se vice na pojem zdravi, ma v etymologickych slovnicich fectiny i latiny
svij pivod v terminu oznacujicim celek. Dnes se tento pojem opét objevuje zejména
v ramci smért, které rozumi zdravi a jeho péci z §irsi perspektivy, coz piinasi koncept
holismu. Tento termin zduraziuje dilezitost spravného fungovani jednotlivych ¢asti

celku, systému (Ktivohlavy, 2009).
1.4.1 Definice zdravi

Dle definice WHO je zdravi optimalni stav télesné, psychické, socialni i duchovni
pohody pfi zachovani vSech zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti
organismu pfizplisobovat se ménicim podminkam prostfedi. Individualni hodnota
zdravi je spojena s pudem sebezachovy. Z hlediska socidlniho musi kazdy populaéni

celek, pokud chce ptezit, vénovat pozornost a péci zdravi osob.

Zdravi je pro jednotlivce zakladni biologicka potieba, nezbytna pro Usp&$né plnéni
spolecenskych roli a osobni pohodu. M¢lo by byt prioritni hodnotou pii snaze o dobrou
kvalitu Zivota, plnéni socidlnich roli a seberealizaci. M4 1 dileZitou spolecenskou roli
— socioekonomickou, nebot’ existence a dal§i vyvoj spolecnosti zavisi na dobrém
zdravotnim stavu populace. Poruchy zdravi a nemoci plsobi znacné ekonomické

a socialni ztraty s dalekosahlymi diisledky pro spoleénost (Celedova a Cevela, 2010).

18



2 DuSevni hygiena a coping

Pojmy dusevni hygiena a coping jsou spojeny s péci o psychické zdravi jedince.
Piedstavuji praktické nastroje a dovednosti, které ovliviiuji kvalitu Zivota. Dusevni
hygiena a péce o fyzické zdravi jsou zasadni pro dosazeni harmonie mezi télem
a mysli. Ziskani principti dusevni hygieny posiluje schopnost porozumét emocim
a ucinné zvladat stres. Coping, jako dilezity nastroj pro adaptaci na naro¢né
podminky, neni pouze momentalnim jednordzovym feSenim, ale dynamickym
procesem, ktery vyzaduje Cas. Kvalitni copingové strategie snizuji negativni emoce

spojené se stresem a aktivné fesi stresové situace (Pelcak, 2013).

Dusevni hygiena a coping maji piinosny dopad na celkovou pohodu ¢lovéka, odrazeji
se v socialnich vztazich, pracovnim vykonu a celkové kvalité Zivota jedince. Koncepty
jsou vzajemné propojené a piispivaji k prevenci psychickych onemocnéni, posiluji
odolnosti viici stresu a podporuji pozitivni psychicky stav ¢loveéka (Ktivohlavy, 2009).

Kapitola pfiblizuje praktické moznosti zvladani stresu a jeho prevence.
2.1 DuSevni hygiena

Psychologicka oblast znama jako duSevni hygiena nebo psychohygiena se vénuje
péce o psychické zdravi €lov€ka. Disciplina obsahuje komplexni soubor znalosti
a doporucenych postuptl, které pomahaji lidem porozumét a prakticky aplikovat péci
o své duSevni zdravi do kazdodenniho zivota. (Kfivohlavy, 2009). Osvojeni
si aktivniho pouZzivani principti psychohygieny ma zasadni vyznam pro jedince, ktefi
maji dobré psychické zdravi, tak 1 pro ty, ktefi vykazuji zacinajici nebo rozvinuté
zdravotni obtiZze. DuSevni hygiena poméha jednotliveim Iépe porozumét svym

emocim, zvladat stres a zlepSovat mezilidské vztahy (Pelcék, 2013).

Meditace a relaxace jsou osvédcené techniky, které prispivaji k dusevni pohodé.
Zdrava strava a fyzicka aktivita, jako je joga, béh, plavani atd., maji pozitivni dopad.
Tyto ¢innosti pomahaji pfedchézet somatickym a psychickym onemocnénim a zlepsuji
odolnost proti nim. Pomahaji zvySovat pracovni vykonnost, zejména koncentraci,

tvofivosti, planovani, peclivosti a snizovani unavy. PeCovani o psychické zdravi
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pfispiva k lepsim vztahtim, protoze lid¢, ktefi se nauci lépe zvladat psychické naroky
dokazi minimalizovat konflikty. To ma pozitivni dopad na jejich socialni interakce.
Diky témto praktikam se citi subjektivné spokojen€j$i se svym zivotem. DuSevni
rovnovaha je spojovana s fyzickou a psychickou pohodou, schopnosti adaptovat se na
zménéné podminky a prozivat radost, Sté€sti a spokojenost s kvalitnimi socidlnimi

vztahy (Urbanovska, 2012).

Dle Urbanovskeé (2012) Ize dusevni zdravi definovat jako stav, kdy vSechny psychické
procesy probihaji harmonicky a efektivné, umoznuji ¢lovéku vytvaret si realisticky
pohled na vnéjsi svét, reagovat adekvatné na rizné situace, fesit bézné a neocekavané

ukoly a citit uspokojeni ze svého Zivota.
2.2 Coping

Coping, neboli zvladani, zaujima dilezité postaveni v praci se stresem. V ptipadech,
kdy je zatéz vzhledem k odolnosti osobnosti bud’ nadmérna nebo naopak nedostatecna,
je dulezité vyvinout dodatec¢né Gsili k vyrovnani se s danou situaci. Coping piedstavuje

aktivni zplsob, jak celit ndroénym a stresovym situacim (Paulik, 2010).

Podle vyznamného psychologa zabyvajiciho se zvladanim stresu, Thomase L.
Lazaruse, existuje nékolik klicovych ukolt pii procesu zvladani stresu. Kdyz se ¢lovek
potyké se slozitymi situacemi, Casto reaguje automaticky a nevédome, coz jsou tzv.
zvladaci reakce. Tyto reakce jsou vrozené a spontanni. Proces zvladani stresu zahrnuje
konflikt mezi hodnotami, zdroji a moZnostmi jednotlivce a vn&j$im prostfedim, které
na n¢j kladou urcité naroky. Tento konflikt mize vést k riznym akcim, reakcim,
utokim a obranam. (Lazarus, 1984 in Kiivohlavy, 2009). Zjednodusené feceno,
zvladani stresu vyzaduje védomou snahu a UGsili ze strany jednotlivce.
Jednotlivec se aktivné snazi zvladnout stresovou situaci a pouZziva riizné strategie

a techniky, aby s ni dokazal Gspésné zachazet.

Lazarus zduraznil nékolik pozitivnich faktorti, které mohou byt uzitecné pti zvladani

stresu. Mezi né€ patii udrzovani dobrého fyzického zdravi a dostatecné fyzickeé sily.

Dle Ktivohlavého (2009) je v procesu zvladani stresu vyznamnou soucasti socialni

podpora od rodiny a piatel.
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V ramci zakladniho rozdé¢leni podle Kiivohlavého (2009) se copingové strategie ¢asto
klasifikuji do dvou hlavnich kategorii: strategie zaméfené na problém

a strategie zamérené na emoce.

Strategie zamérené na problém podnécuji jedince k aktivnimu a konstruktivnimu
feSeni stresovych situaci. To zahrnuje identifikaci zdrojii stresu, snahu o jejich
odstranéni nebo zmirnéni a pfipadné¢ i zménu vné&jSich podminek, které mohou
ptispivat k vytvareni stresu. Pravé zmeéna postoju, cilli, dovednosti a schopnosti
je zasadnim hybatelem, ktery jednotliveiim pomaha 1épe zvladat stresové situace. JSou

vyuzivany tehdy, kdyz jedinec véfi, Ze ma schopnost ovlivnit ¢i zménit danou situaci.

Strategie zaméfené na emoce se soustiedi na regulaci emocionalniho stavu jedince
a na dosazeni emoc¢ni rovnovahy. Hlavnim cilem je snizit intenzitu negativnich emoci,
jako je uzkost, strach, hnév nebo zlost. To miize zahrnovat ptistupy jako piijeti dané
situace, odstoupeni od ni nebo vyhybani se ji. Pro dosazeni emoc¢ni rovnovahy
je dulezité ptehodnotit stresovou situaci a upravit zptisoby mysleni a chovani, které
Casto prispivaji k emoénimu stresu (Ktivohlavy, 2009). Ackoliv existuje toto ¢lenéni
strategii, Pelcak (2013) ho vnima jako umélé. To proto, Ze mnohé strategie mohou

efektivné plnit obé funkce soucasné.

Existuje Siroka paleta riznych copingovych strategii, z nichz se nékteré mohou jevit
jako UCinné a jiné jako méné efektivni v zavislosti na situaci. BéZné copingové
strategie zahrnuji problémové feSeni, emocni regulaci, hledani socialni podpory,
zménu postoji a myslenek, aplikaci humoru, fyzickou aktivitu, odménovani

se, relaxaci, sebezklidnéni a ¢asovy management (Paulik, 2010).
2.3 Moznosti prevence Vv pracovnim prostredi

Stres mtize byt vniman jako vyzva, kterd povzbuzuje k osobnimu rstu a zméné
v pracovnim prostiedi. Vyuziti stresu jako katalyzatoru pro pozitivni zmény v myslent,
postojich, a dokonce i v osobnosti je uzite¢né. Vytvoreni nizké urovné stresu
na pracovisti je spole¢nym tkolem, ktery mohou sdilet vSichni zaméstnanci. Pfispé&ji
tak k vytvotfeni kultury organizace, ktera podporuje diraz na minimalizaci stresu
(Fontana, 2016).
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Podle Uzla (2008) existuje ne¢kolik krokd, které pfispivaji k vytvoreni pracovniho

prostiedi s nizkym stresem:

1. Prijeti osobni odpovédnosti: Kazdy zaméstnanec by mél pfijmout svoji ¢ast

odpovédnosti za své vlastni pocity stresu a snazit se pracovat na jejich zvladani.

2. Oteviena komunikace: Dulezit¢ je oteviené komunikovat o stresu.
Zamgéstnanci by méli mit moznost sdilet své pocity a obavy s kolegy

a nadiizenymi.

3. Ziskani informaci o stresu: Je dilezité dozvédeét se vSechno dilezité o stresu,
jeho pric¢inach a zptsobech, jak ho feSit. To miize zahrnovat i vzdélavani

zaméstnancu o technikach fizeni stresu.

4. Vzajemna podpora: Zaméstnanci by se mé¢li navzajem podporovat a vytvaret

prostiedi, kde se mohou sdilet rady a zkuSenosti s feSenim stresu.

5. Rozvoj odolnosti a prizpisobivosti: Organizace by méla podporovat
zameéstnance v rozvoji jejich odolnosti a schopnosti ptizplisobit se zménam.
To mlze zahrnovat trénink na zvladani stresu a rozvoj dovednosti potfebnych

k feSeni obtiznych situaci.

Celkové Ize stres v pracovnim prostiedi vyuzit jako motivujici faktor ke zméné a rtstu,
a tim vytvofit kulturu organice s nizkou hladinou stresu, ktera prospiva vSem

zaméstnancim (Uzel, 2008).

Kebza (2005) podtrhuje aktivni pfistup k zivotu spojeny s energickym a vytrvalym

usilim zvladat vSechny obtize. Pfistup sumarizuje v osmi hlavnich bodech:
1. Otevieny postoj k déni kolem nas. Chapat ho jako smysluplné a zajimavé.

2. Otevieny pfistup ke zménam, bez zbyteCnych obav a chapani zmén jako

pfirozenou soucast Zivota a prilezitost k prokazani vlastnich dovednosti.
3. Aktivni hledani moZnosti, jak Celit stresujicim situacim.

4. Realistické vnimani stresovych udalosti a jejich zaclenéni do kontextu reality.

22



5. Oddélovani stresu od ostatnich aspekti zivota, napfiklad nepromitani

pracovnich problémil do osobniho zivota a naopak.
6. Zamérné budovani a rozvijeni pozitivnich mezilidskych vztaht.

7. Systematické vytvafeni pozitivniho prostfedi, coz zahrnuje uspofadani véci

a vztahll a uvazeny ptistup k feSeni problémt.

8. Osvojeni si zdravého Zivotniho stylu, v€etné raciondlni vyzivy, dodrzovani
hygieny, regulace pracovniho a odpocinkového rezimu a odstranéni Skodlivych

navyk.

Nacvik téchto pfistuptt je uziteCnym nastrojem pro zvladani stresujicich nebo
naro¢nych situaci. Procvi¢ovani, jak se v takovych situacich chovat, poskytuje vétsi
klid a jistotu. Smich a humor mohou zlepsit tymovou praci, ale je dilezité, aby se smali
vSichni spole¢né. Dulezité je také mit sebeuvédomeni, které umozinuje véasnou reakci

na stres a vycerpani (NeSpor, 2019).
2.4 Moznosti prevence na socialni arovni

Socialni prostiedi je vyznamnou ¢asti v poskytovani podpory, ktera predstavuje zaklad
prevence. Lidé si Casto uvédomuji hodnotu této socidlni opory az v naro¢nych
situacich. Proto je dllezité snizovat mezilidské konflikty a soucasné budovat pevné

socialni sité, které mohou poskytnout podporu.

Podle Ktivohlavého (2009) socialni opora zahrnuje rtizné zdroje, veetné rodiny,
kolegt a pratel. Tito lidé mohou byt cenni tim, ze sdileji pracovni stresové situace,
vedou diskuse o nich a spolecné hledaji fesSeni. Forma interakce je ¢asto oznaCovéana
jako sdileni stresu nebo stres-sharing. Muze také zahrnovat jedince z rdznych
pracovnich mist, ktefi maji podobné pracovni zaméteni, a spolecné sdili odborné
problémy a hledaji spole¢né zpiisoby, jak s nimi zachazet. Socialni opora, jako
prostiedek k nalezeni nového smyslu Zivota, je podle Bastecké (2013) klicova
v situacich, kdy clovék celi nendvratné ztraté, ztraci své blizké nebo prochazi
rozpadem vztahu. Aby se ¢lovék vyhnul naprostému zoufalstvi, je nezbytné najit novy

smysl, coz ¢asto nelze uskutecnit bez vyrazné pomoci a inspirace od druhého ¢loveka.
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., docialni oporou v sirsim slova smyslu se rozumi pomoc, ktera je poskytovana

druhymi lidmi ¢lovéku, ktery se nachadzi v zatézové situaci** (Ktivohlavy, 2009 s. 94)

Rodina, pratelé a ¢lenové socialnich skupin mimo pracovni prostiedi jsou dilezitymi
aktéry v poskytovani socialni opory. Budovani a udrzovéni téchto socidlnich vztaht
vytvaii socidlni sit’, kterd zajiStuje pocit bezpeci, emocionalni podporu, pomoc,
zpétnou vazbu a podnéty pro osobni rozvoj. Tato sit’ je zdkladem socialni podpory

a ma vyznamny vliv na dusevni pohodu (Urbanovska, 2012).

Dulezita je efektivni komunikace, empatie a as, ktery je vénovan vztahtim. Podle Uzla
(2008) hraje oteviend a efektivni komunikace zasadni roli pii prevenci stresu a jeho
uspéSném feSeni. Kvalita interakci mezi pracovniky vyznamné ovliviiuje pracovni
spokojenost, subjektivni pohodu a zdravi jednotlivell i pracovnich skupin (Pelcak,

2013).
2.5 Moznosti prevence V roviné individualni

V oblasti osobnosti lze snizovat potencialni stresory tim, Ze je jedinec dobfe ptipraven
odborné, metodicky, komunika¢né a socidlné. To zahrnuje eliminaci nevhodnych
myslenkovych vzorcl a Zivotnich postoji a zachovani si zdravého Zivotniho stylu.
Dulezité je osvojit si principy time managementu a organizace prace a ¢asu, coz

je Casto spojovano s pozadavkem pravidelného denniho rezimu (Pacovsky, 2006).

K zékladnim principim duSevni hygieny patii spravné stiidani prace, aktivit
a odpocinku. Rozumné planovani dennich ¢innosti, schopnost stanovit si priority,
odmitat ukoly pfesahujici Casové moznosti a efektivni hospodateni s ¢asem jsou podle

Fontany (2016) dulezité dovednosti.

K odstranéni zvyseného stresu 1ze pouzit rizné techniky, jako je uvolnéni myslenek
pomoci meditace nebo ¢innostmi Spojenymi s cviCenim, pohybem, uméleckou

¢innosti, zpévem, tancem, sportem, praci na zahrad¢ nebo pobytem v piirodé.

V kritickych okamzicich je dilezité udrzet klid a vyhnout se panice. Uzite¢né
je uvolnit se pomoci hlubokého dychani a pozitivnich predstav. Kdyz ¢lovek zaziva

momentalni stres, mize se objevit nepravidelné dychani. Dychani se projevuje
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zvySenou nebo snizenou dechovou frekvenci. Vhodné je pomalu se nadechnout nosem
a co nejhloubgji vydechnout. Tento postup pak opakovat n¢kolikrat. Tato technika
patii mezi efektivni relaxacni prostfedky, protoze psychika jednotlivce ovliviiuje jeho

dech, a naopak dech ovliviiuje psychiku. Relaxaci l1ze snizit svalové i psychické napéti.

Dalsi vhodnou technikou je relaxace zaméiena na stres, ktery zptsobuje napéti
v svalstvu celého téla, zejména v oblicejové oblasti. Kdyz jedinec GspéSné snizi toto

napéti, projevi se to pozitivné€ i na jeho psychickém stavu (Strnadova, 2005).
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3 Socialni prace v NZDM

Socialni prace v nizkoprahovém zatizeni pro déti a mladez se zamétuje na poskytovani
podpory a sluzeb mladym lidem v rozmezi v€ku od 6 do 26 let. Kapitola ptiblizuje
vyznam a specifi¢nost socidlni prace v této socialni sluzb¢, ktera se vyznacuje nizkym

prahem a otevienym piistupem.

V této Casti textu jsou popsany klicové role socidlnich pracovniki s diirazem na jejich
dovednosti, které jsou nezbytné pro tspé$né plnéni jejich prace. Déle je text zaméfen
na prevenci pracovniho stresu a metody, které mohou pomoci socidlnim pracovnikiim

udrzet zdravi a pohodu ve své profesi.

Popis této kapitoly pfispiva k hlubSimu pochopeni socidlni prace v nizkoprahovych

zafizenich a zdaraziuje dulezitost prevence stresu socidlnich pracovniki.
3.1 Sluzba NZDM

Sluzba, kterou poskytuje nizkoprahova zafizeni pro déti a mladez, je definovana
zakonem o socidlnich sluzbach €. 108/2006 Sb. Poskytuji ambulantni ¢i terénni sluzby

s hlavnim cilem zlepsit kvalitu Zivota déti a mladeZze.

Tito mladi 1idé potiebuji privodce pii zvladani narocnych situaci, zejména bé¢hem
pfechodu mezi détstvim a dospélosti. Nektefi z nich pochédzeji z rodin s narusenou
dynamikou — rodi¢e ve vykonu trestu, rodiny zijici v chudobé, rodice zavisli
na drogéch nebo alkoholu, rodi¢e s psychickymi poruchami, rozvedeni rodice,
samozivitelé s omezenymi zvladacimi schopnostmi atd. (Socialni prace / socialna

praca, 2020).

Poskytovana sluzba je zamétena na prevenci nebo snizovani socialnich a zdravotnich
rizik spojenych s jejich Zivotnim stylem. Zaroven se snazi umoznit mladym lidem lepsi
orientaci ve svém socialnim prostfedi a vytvofit podminky pro feseni jejich socialni

situace.
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Klicové aktivity této sluzby zahrnuji dle zékona o socidlnich sluzbach ¢.108/2006 § 62
tyto Cinnost:

o Vychovné, vzdelavaci a aktivizacni cinnosti,

o zprostredkovani kontaktii se spolecenskym prostredim,

e Sociadlné terapeuticke aktivity,

® podporu pri prosazovani prav, ochranu opravnenych zajmii a reseni osobnich

zalezitosti. *

Socialni prace v nizkoprahovém zatizenich je zalozena na teoriich socidlni pedagogiky
a socialni prace. Tato prace klade diraz na udrzeni nizkého prahu, coz znamena
otevieny pristup a snahu pfiblizit se klientim. Klienty téchto zafizeni mohou tvofit

jednotlivei nebo specifické zajmové skupiny, Casto spojené s ur€itymi subkulturami.

Pracovnici v organizacich se snazi budovat partnersky vztah s klienty a respektovat
jejich zivotni svét, vyhybaji se tlaceni klientd k uréitym aktivitdm nebo
administrativnim povinnostem. NZDM nabizi ambulantni sluzby v klubech, kde
se klienti mohou zapojit, rozvijet vztahy a ziskavat nové dovednosti (Klima et al.,

2009).

Terénni prace, jako je streetwork, zahrnuje sledovani situace v lokalité, informovani
klientl o akcich a udrZzovani kontaktu s t€mi, ktefi nevyuzivaji sluzeb klubi. Zatizeni
rovné€Z poskytuji rizné volno€asové aktivity pro déti a mladez, podporujici umélecké
aktivity a moznosti seberealizace. Pracovnici maji piilezitost diskutovat s klienty

o0 hodnotach a normach v ramci jejich komunity (Matousek et. al, 2013).

Socialni sluzbu lze jednoduse charakterizovat jako opatieni, ktera poskytuji podporu
jednotlivem v naro¢nych socidlnich situacich. Hlavnim zdmérem téchto aktivit
je prevence socialniho vylouceni a maximalizace integrace téchto jednotlivci

do bézného spolecenského zivota.
3.2 Role socialniho pracovnika v NZDM

Role socidlnich pracovnikll je definovéana legislativou a zahrnuje Sirokou Skalu
¢innosti. V ramci zafizeni NZDM jsou ukoly socialnich pracovnikid provadéni

socialnich Setieni pro ovéteni socidlni situace klientdl, poskytovani socialné-pravniho
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poradenstvi, orientace klientll v systému socidlniho zabezpeceni vcetné odkazovani
na davky a sluzby, a poskytovani informaci ohledné¢ socidlné-pravnich otazek
tykajicich se rodinnych zalezitosti, zaméstnanosti, vychovy, vzdélani, bydleni a zdravi

(Klima et al., 2009).

Socialni pracovnici jsou rovnéz schopni analyzovat socidln¢ patologické jevy v dané
lokalit¢ a navrhovat odborna feSeni. Jejich prace zahrnuje poskytovani sluzeb socidlni
prevence s cilem ptedejit vzniku a snizit disledky socidlné patologickych jevii u déti
amladeze. Vénuji se depistazni Cinnosti, prizkumu terénu a vyhleddvani potencidlnich
klientd. Realizuji terénni praci (streetwork), individualn€ planuji podporu klient
a uskuteciiuji programy rozvijejici jejich pozitivni potencial. Programy NZDM
zahrnuji vytvarné dilny, sportovni aktivity, hudebni nauku, koncerty, vylety a akce

béhem prazdnin (Socialni prace / socialna praca, 2020).

V ramci dennich sluZeb socialni pracovnici pracuji s klienty individualné 1 ve skupiné
v planovanych casech. Pravidelné konzultuji postup prace s ostatnimi pracovniky.
U klientt, ktefi pravidelné vyuzivaji sluzby, uzaviraji smlouvu o poskytovanych
sluzbach, jejiz obsah pravidelné reviduji. Klientim poskytuji podporu pii feseni
konfliktnich situaci ve S$kole, bydlisti, rodin¢ a vrstevnickych skupindch
prostfednictvim krizové intervence, poradenstvi nebo mediace. Podpora také zahrnuje

doucovani a pomoc s ptipravou do Skoly. (Klima et al., 2009).

V tomto kontextu lze socidlni pracovniky v oblasti NZDM povaZovat za soucést
pomahajiciho oboru, kde tvofi organizovanou skupinu odbornikt. ,,Za ,, pomahajici
obor* tedy muZeme povazovat organizovanou skupinu pracovnikii, kteri lidem
V nesndzich poskytuji specializovany typ podpory nebo zdrojii s cilem umoznit jim

zvladat jejich problémy ¢i uspokojovat potieby “ (Matousek et al., 2013 s. 506).
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3.3 Dovednosti socialniho pracovnika

Kompetence socialniho pracovnika jsou dulezité pro zvladani této profese. Nize jsou

uvedeny dovednosti, které popisuje Matousek (2003b):

Inteligence a touha po obohacovani: Schopnost ucit se a rozsSifovat své znalosti
je v této profesi dulezita, protoze socialni pracovnici musi mit aktualni povédomi

o novych teoriich a postupech.

Emoc¢ni a socidlni inteligence: Emocni inteligence, ktera zahrnuje schopnost veitit
se do emoci klienta a angazovat se emocionalné, je pro budovani ditvéry a vytvareni

silného vztahu mezi pracovnikem a klientem nepostradatelna.

PritaZlivost: Pritazlivost pracovnika zahrnuje nejen fyzicky vzhled, ale také
odbornost, povést a zpusob, jakym pracovnik komunikuje s klienty. Podstatné
je, aby klienti vnimali, Ze pracovnik aktivné reflektuje jejich zajmy a povazovali

ho za duvéryhodného v jejich spolupraci.

Divéryhodnost: Duvéryhodnost zahrnuje Cestnost, diskrétnost, spolehlivost

a schopnost vyuzivat svou pozici moci s ohledem na klienta.

Komunika¢ni dovednosti: Schopnost naslouchat, chiapat a komunikovat s klienty
je soucasti efektivni prace socialniho pracovnika. VEetné dovednosti Cist verbalni

a neverbalni signaly klientt.

Empatie: Empatie, tj. schopnost vcitit se do emoci a situace klienta. Umoziuje
vytvaret empaticky vztah a podporovat klienty ve sloZitych situacich. Empatie buduje

klientim podporu ve sloZitych situacich.

Schopnost zachazet s emocemi: Socialni pracovnici musi byt schopni zachazet
s emocemi, jak se svymi vlastnimi, tak emocemi klientti. To obnasi dovednost zachazet

s konflikty a stresujicimi situacemi.
3.4 Stresory v NZDM

Pravdépodobné zdroje pracovni zatéze, které mohou predstavovat rizikové faktory, Ize

oznacit jako pracovni stresory (Paulik, 2018). Stresory v oblasti socialni prace
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vyplyvaji z riznorodych faktort a situaci, které ovlivituji pracovniky. Podle Matouska
(2003a) mohou tyto faktory zahrnovat naroky spojené s praci, organiza¢ni pozadavky,
konflikty v pracovnich rolich, komunika¢nich vyzev, tempa a povahy prace, fyzického
prostiedi pracovisté, nedostate¢ného vyuziti pracovnich kvalifikaci a nedostate¢ného

osobniho ruastu.

Socialni pracovnici ¢eli emo¢nim naroktim vyplyvajicim z narocnych situaci mladeze
a déti, zahrnujicich tézké emocionalni okamziky spojené s pfipady zneuzivani,
traumaty a rozvody. Kromé toho se potykaji s konkrétnimi stresory, jako jsou Klienti
opakované porusujici pravidla, nizké finan¢ni ohodnoceni prace, nejisté
kratkodobé financovani sluzby, obtize v komunikaci s byvalymi Kklienty
a nepochopenim smyslu prace ze strany verejnosti. UdrZzovani hranic profesniho
pfistupu, agresivni chovani Kklientdi, konflikty v mladeZnickych skupinach
a dilemata ohledné nahlaSeni trestné ¢innosti nebo zneuzivani ptispivaji ke stresu

socialnich pracovniki (Socialni prace / socialna praca, 2020).

Varovné signaly stresu na pracovisti se projevuji v mnoha stresorech, které piekracuji
hranice inosnosti. Pracovni stresory, jako je narist poZadavki bez odpovidajiciho
casu, vedou k paradoxnim situacim, zkracenym prestdvkam, nedostatku casu
na komunikaci s kolegy a snizujici se vykonnosti pracovnikil. Tato situace zplisobuje
porusovani termind, Casté absence z divodu nemoci a vysokou fluktuaci zaméstnancd.
Zaroven se objevuje nartist nehod a Urazi, a konflikty mezi kolegy postupné nabyvaji

na intenzit€, pfipadné pieristaji v podobu Sikany (Ludecke, 2007).
3.5 Prevence pracovniho stresu v oblasti socialni prace

Vhodné strategie:

e Supervize

Profesiondlni supervize ptedstavuje dilezitou oporu pro socidlni pracovniky. Tento
proces zahrnuje spolupraci mezi jednotlivecem nebo pracovni skupinou
a kvalifikovanym supervizorem ¢i konzultantem. Béhem supervize se otevird prostor
pro zlepSeni kvality prace tim, ze se konfrontuji slozité situace s klienty a konflikty

v pracovnim prostifedi (MatouSek, 2003a). Supervize zasadné pfispiva ke zvySeni
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kvality prace socialnich pracovnikii a také pomaha ftesit konflikty, rozvijet vlastni
dovednosti, pomahd feSit problémy pracovnikli a sniZzovat pracovni stres

(Bastecka et al., 2016).

e Psychohygiena

Psychohygiena je velice dilezita péCe V prevenci stresu a syndromu vyhoieni
u socialnich pracovniki. Je nutné dbat na zdravy zivotni styl, nenosit si praci domt
a dodrZovat rovnovahu mezi volnym ¢asem a zaméstnanim. Dulezita je také aktivita,

at’ uz dusevni ¢i fyzicka, umét odpocivat a relaxovat.

e Zajisténi relaxacnich sluZeb v podniku

Dle stresovych faktort, které vedly u konkrétniho pracovnika k rozvoji stresu,
je mozné zvolit vhodny druh terapie. Nékterym lidem mulize vyrazné€ pomoci pohybova

terapie nebo relaxace, vse je individualni.

e Dovolena

Dostatek odpocinku a dovolena jsou nezbytné pti naro¢né praci socialnich pracovniki.
Moznost zménit prostfedi, zrelaxovat, patfi mezi primarni podminky pro praci

Vv socialni sféfe (Fontana, 2016).

e Profesni rozvoj zaméstnanci

ZvySovani kvalifikace (profesni rozvoj) pracovnikl v socidlnich sluzbach pomoci
Skoleni je povinny, jednd se o 24 hodin ro¢né. Miize byt pomoci Skoleni, stazi,
workshop a studia. Dalkova studia a seberozvoj ¢asto zaméstnavatelé podporuji a snazi
se vyjit vsttic pracovniklim. Seberozvoj miize byt velmi pfinosny pro sebevédomi

pracovnikd.
Mozna témata Skoleni:

- Zvladani obtiznych situaci ve spolupraci s uzivatelem socidlni sluzby

- Alternativni komunikace a augmentativni komunikace pro zaméstnance
Vv socialnich sluzbach

- Specificka komunikace s klientem v socialnich sluzbach

- Supervize — na ¢lovéka orientovana komunikace (Bastecka et al., 2016)
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e Vycvik dovednosti

Vycvik dovednosti pro feSeni stresu a prevenci stresovych situaci zahrnuje rozsahlou
paletu metod a technik, kter¢é mohou u¢inné pomoci jednotliveim zvladat stres

a predejit jeho negativnim u¢inkim.
Mezi tyto techniky dle K¥ivohlavého (2009) patfi:

- Kognitivné-behavioralni terapie: Jedna se o béZné pouzivanou metodu, ktera
zahrnuje kognitivni restrukturalizaci a zménu nezaddouciho chovani. Tato
terapie umoziuje identifikovat a prehodnotit negativni myslenkové vzory

a nasledné zmeénit chovani.

- Time Management: Efektivni planovani a sprava Casu jsou soucasti vycviku.
Spravné nakladat s asem pomahd organizovat ukoly a minimalizovat stres.
Vzdélavani v oblasti time managementu zahrnuje nejen techniky planovani, ale

také schopnost prioritizace, delegovani ukoll a fizeni pracovni zatéze.

> Vnitini dialog a pozitivni autoinstrukce: V ramci vnitintho dialogu
a pozitivni autoinstrukce se jedinec zabyva analyzou svého vnitiniho dialogu
a formuluje pozitivni autoinstrukce, jez podporuji pozadované akce.
Analyzovanim svych vnitfnich mySlenek a pohledi miZe jedinec identifikovat
konstrukéni a motivujici prvky, které mu pomaéhaji dosahnout svych cild.
Vytvafenim pozitivnich autoinstrukeci si jedinec osvojuje pozitivni a podptirny
vnitini hlas, ktery mu miize byt ndpomocny pii feSeni obtiznych situaci

a podporovat ho v procesu osobniho rozvoje.

- Trénink podminénosti: Jedna se o proces uceni, pii kterém jedinec uzavira
dohody sam se sebou, vcetné zdvazkl k provadéni urcitych Cinnosti. Tato
metoda podporuje vybudovani zdravych navyki. Naptiklad uzavieni dohody
sdm se sebou o pravidelném cviceni a stanoveni konkrétnich termint a délky
cvicebnich seanci. Timto zplUsobem jedinec aktivné pracuje na budovani
zdravého Zivotniho stylu a posiluje svou schopnost dodrZovat stanovené

zavazky a buduje nové navyky.
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—> Socialni podpora: Budovani socialnich vztaht a siti, které mohou poskytovat

podporu béhem stresovych obdobi.

- Asertivniho FeSeni konflikti: Uceni se asertivni komunikaéni dovednosti
a dovednostem pro konstruktivni feSeni konfliktd, jak v osobnim,

tak v pracovnim Zivoté.

- Rozvoj dovednosti v rozhodovani: Zahrnuje schopnosti rozhodovat
a stanovovat priority v zivoté, t0 pomaha jednotlivcim Iépe fidit sviij zivot

(Kivohlavy, 2009).

Vycviky pracovnikd mohou byt velmi rizné. VSechny lze rozdélit do dvou smért.
Prvni vede Kk rozvijeni odbornosti a specializace. Druhy smérem k disciplinovanému

reflektovani (Ulehla, 1999).
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Shrnuti teoretické casti

Teoreticka Cast bakalaiské prace predstavuje problematiku prevence zvladani stresu
u socialnich pracovniki v nizkoprahovém zafizeni pro déti a mladez. Struktura
teoretické Casti obsahuje tii kapitoly, z nichz kazda souvisi s tématem a piinasi

informace k problematice stresu a jeho prevence v ramci socidlni prace v NZDM.

V prvni kapitole jsou vysvétleny zakladni pojmy stres a jeho projevy, stresor, prevence
v souvislosti s psychologii zdravi, ktera klade diraz na celkové zdravi. Stres je dilezité
spravné chapat, rozpoznat jeho projevy a identifikovat tak G¢inné strategie k jeho
zvladani a minimalizaci negativnich dopadii. Toto teoretické porozuméni poskytuje
ramec pro urceni preventivnich opatieni a strategii pro zvladani stresu v pracovnim

prostfedi NZDM.

Druha kapitola se vénuje dusevni hygien¢ a copingovym mechanismim, které
pomahaji k individualnimu zvladani stresu. Popisuje tyto strategie jako soucast
komplexniho pfistupu k péci o psychické zdravi a ptinadsi uceleny pohled na jejich
vyuziti. Déle se kapitola zabyva moznostmi prevence stresu v pracovnim prostiedi a

poskytuje praktické informace pro jejich aplikaci.

Ve treti €asti je popsana socialni prace v NZDM a role socidlniho pracovnika. Tato
¢ast priblizuje ¢tenafi specifika prace v tomto pracovnim prostfedi a predstavuje
sluzbu, ve které socialni pracovnici pisobi. Kapitoly v teoretické ¢asti tak navazuji na

jednotlivé dil¢i cile v empirické ¢asti prace.
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EMPIRICKA CAST

4 Metodologické zakotveni vyzkumnych ¢innosti

Empiricka cast bakalaiské prace vychazi z teoretické ¢asti, ktera se vénuje prevenci
stresu socialnich pracovniki v nizkoprahovém zatizeni pro déti a mladez. Z tohoto
teoretického roz€élenéni vychazi hlavni cil prace, ktery spociva v identifikaci
zakladnich stresovych faktort ovliviiujicich socialni pracovniky v daném zafizeni,
a dale zkouma moznosti jejich prevence. Hlavni cil prace je rozlozen na diléi cile, které

Jsou popsany v nasledujici transformacni tabulce spolu s tazatelskymi otazkami.

Pro dosazeni stanoveného cile jsem se rozhodla pouzit kvalitativni vyzkumnou
strategii. Za pouziti polostrukturovanych rozhovorti budu vyzkum realizovat. V oblasti
kvalitativniho vyzkumu neexistuje presné¢ definovany postup. Tato absence je
zpisobena rozmanitosti metodologickych pfistupi. V kvalitativnim vyzkumu je
vyzkumny projekt Casto chapan jako ramcovy navrh, ktery muize byt v pribéhu

vyzkumu upravovan a reagovat na nové ziskané poznatky z terénu (Topinka, 2013).

Kvalitativni vyzkum zdaraznuje, ze kazdy jev existuje v rtznych podobach
a projevech, které se mohou lisit v riznych kontextech a podléhat riznym proménam.
Izolace a pfedem definované nebo redukované faktory by mohly omezit porozuméni
zkoumaného fenoménu. Kvalitativni ptistup je tak orientovan na maximalni otevienost
vaci rozmanitym kontextim, které mohou ovlivnit povahu sledovaného jevu. Tento
vyzkum je stdle pfizplisobovan a ménén v reakci na riizné subjekty a situace, coz

podtrhuje jeho otevienost, pruznost a flexibilitu (Novotna et al., 2019).

Rozhodnuti o otevfenosti k riznym kontextim je v souladu s charakteristikou
kvalitativniho vyzkumu podle Hendla. Podle Hendla (2005) 1ze kvalitativni vyzkum
charakterizovat jako peclivé zkoumani konkrétnich situaci a vyuzivani kvalitativniho
pozorovani. V prubéhu této fadze se nejen tvoii otazky pro vyzkum, ale zaroven
se rozhoduje o novych krocich a smérech. Béhem tohoto procesu vyzkumnik ziskava
potiebné informace pfimo v pfirozeném prostiedi, kde se situace odehrava, a nasledné

na zaklad¢ téchto informaci formuluje své zavéry.
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Kvalitativni metoda formou polostrukturovanych rozhovort byla zvolena s ohledem
na citlivost tématu stresu v pracovnim prostfedi. Kvalitativni vyzkum, a zejména
polostrukturované rozhovory, umoziuji vytvotreni divérné atmosféry mezi tazatelem
a informantem. Otevienost a variabilita této metody dale umoznuji hlubsi pochopeni

a zachyceni komplexnich informaci, které souviseji s individualnimi prozitky.

Vedeni kvalitativniho rozhovoru vyzaduje mnozstvi praktickych dovednosti
a schopnost improvizace. Od vyzkumnika se ocekava, ze bude schopen vést rozhovor
minimaln¢ ve tfech rovinidch — a to otevien¢ a reflexivng, s dirazem na detaily,

podrobnosti a rozdily, a zaroven pribézné tvofit otazky (Topinka, 2013).

Podle Topinky (2013) znaéi otevienost a reflexivita schopnost nepftetrzité zachycovat
informace v pribéhu interakci. Nové poznatky jsou povazovany za stimul, zdroj
inspirace nebo prostiedek k upfesnéni rozvijejici se teorie. Ugelem
polostrukturovanych rozhovort je ziskat spontanni odpovédi. Dotazovani by méli byt

upfimni a otevieni.

Pro interakci jsem vytvofila oteviené otazky, které mohu v prib&éhu rozhovoru
dovysvétlit, upfesnit a rozvinout. Otdzky nedavaji respondentim pfedem stanovenou
odpovéd’ ani preduréeny zptsob odpovédi. Pii pokladani otazek je dulezité poskytnout
informantovi dostatek prostoru a ¢asu k vyjadfeni. To podnécuje k hlubSimu
zamySleni nad danym tématem. Pokud dotdzany nepochopi poloZenou otazku,
je dulezité ji zopakovat a podat vysvétleni s veEtsi jasnosti. Naslouchéani, ochota,
vnimavost a projeveni z4jmu jsou zasadni pti dosahovani Usp&$ného a divérného

rozhovoru (Novotna et al., 2019).
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4.1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem empirické ¢asti bakalarské prace je identifikovat zakladni stresové
faktory ovliviiujici socialni pracovniky v nizkoprahovém zatizeni pro déti a mladez

Modry pomeran¢ a moznosti jejich prevence.

Dil¢i cile a vyzkumné otazky
Zkoumanim stanovenych dil¢ich cilu (,,dale DC*) a tazatelskych otazek (,,dale TO®)

jsem hledala odpovédi na hlavni cil mé prace.

DC1:

Posoudit stres na pracovisti.

e TO 1: S jakymi stresovymi situacemi se setkavate?
e TO 2: Které situace povazujete za nejvice stresujici?

e TO 3: Jakeé projevy stresu pozorujete pii své praci?

Dil¢im cilem jedna je prostfednictvim tii tazatelskych otazek posoudit stres
na pracovisti. TO 1 a TO 2, s jakymi stresovymi situacemi se socidlni pracovnici
setkavaji a které situace povazuji za nejvice stresujici, mi pomahaji urcit konkrétni
stresové situace. Pomoci TO 3 zjistuji, jaké projevy stresu socialni pracovnici pozoruji
pii své praci. Na zékladé téchto odpovédi ziskam informace, které mi pomohou

posoudit stres na pracovisti.

DC2:

Zjistit zplisoby zvladani stresu.

e TO 4: Jakymi konkrétnimi strategiemi a technikami zvladate stres?
e TO 5: Jaky vliv ma zvladnuty stres na kvalitu a efektivitu vasi prace?
e TO 6: Jak se vypotradavate s naroky kladenymi na vas vykon?

e TO 7:Jak vy sdm (a) pecujete o své zdravi?

Dil¢im cilem dva je pomoci Ctyt tazatelskych otazek zjistit zplisoby zvladani stresu.
TO 4 az TO 7 jsou navrzeny tak, aby poskytly podrobny pohled na zpisoby jeho

zvladani socidlnimi pracovniky. Otazky, jakymi konkrétnimi strategiemi a technikami
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socialni pracovnici zvladaji stres, jaky vliv ma zvladnuti stresu na kvalitu prace a
efektivitu jejich prace, jak ¢eli narokiim na svij vykon a jak oni sami pecuji o své
zdravi, mi umoznuji ziskat pohled na jejich osobni ptistup zvladani stresovych situaci.
Celkové tyto otazky pomahaji nejen zjistit zptsoby, jakymi socialni pracovnici

zvladaji stres, ale také pochopit, jaky vliv ma zvladnuty stres na jejich pracovni vykon.

DC3:

Zjistit moznosti prevence stresu a zvladani stresu ze strany organizace.

e TO 8: Jak vniméate podporu prevence stresu ze strany organizace a kolegti?
e TO 9: Jaké moznosti prevence jsou ve vaSem zaméstnani dostupné?
e TO 10: Jaké formy prevence byste ve svém zaméstnani uvital (a)?

e TO 11: Jaké preventivni opatieni povazujete za u€inna?

Dil¢im cilem tfi je zjistit moznosti prevence a zvladani stresu ze strany organizace.
TO 8 az TO 11, jsou navrzeny tak, aby poskytly konkrétni a detailni informace.
Pomoci tazatelskych otazek, jak vnimaji socialni pracovnici podporu prevence
ze strany organizace a kolegt, jaké jsou jim dostupné moznosti prevence V jejich
zamé@stnani, jaké formy prevence by uvitali v jejich zaméstnani a jaka preventivni
opatfeni povazuji za U¢inna jsou otazky, které mi umozni zjistit moznosti prevence
a zvladani stresu ze strany organizace. Celkové tyto otazky pomdhaji shromazdit
komplexni informace, které lze vyuzit k navrhiim a realizaci opatieni podporujicich

dusevni zdravi a prevenci stresu v pracovnim prostiedi.
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Transformacni tabulka

Tabulka €. 1: Transformacni tabulka

Hlavni cil prace:

Identifikovat zakladni stresové faktory ovliviiujici socialni
pracovniky v nizkoprahovém zafizeni pro déti a mladez a

moznosti jejich prevence.

Diléi cile

Tazatelské otazky

DC1:

Posoudit stres na

TO 1: S jakymi stresovymi situacemi se setkavate?

TO 2: Které situace povazujete za nejvice stresujici?

zvladani stresu

pracovisti TO 3: Jaké projevy stresu pozorujete pii své praci?

DC2: TO 4: Jakymi konkrétnimi strategiemi a technikami zvladate
7

Zjistit zpisoby stres:

TO 5: Jaky vliv ma zvladnuty stres na kvalitu a efektivitu vasi

prace?
TO 6: Jak se vypotradavate s naroky kladenymi na vas vykon?

TO 7: Jak vy sam (a) pecujete o své zdravi?

DC3:

Zjistit moznosti
prevence stresu a
zvladani stresu ze

strany organizace

TO 8: Jak vnimate podporu prevence stresu ze strany

organizace a kolegti?

TO 9: Jaké moznosti prevence jsou ve vaSem zamestnani

dostupné?

TO 10: Jaké formy prevence byste ve svém zamé&stnani uvital
(@)?

TO 11: Jaka preventivni opatfeni povazujete za uc¢inna?

Zdroj: vlastni
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4.2 Volba a charakteristika vyzkumného vzorku

Informanti jsou socidlni pracovnici z NZDM Modry pomeran¢ — Salinger. Vybrala
jsem je na zdkladé svého uvézeni a absolvovani praxe v ramci studia. Je dulezité
zvySovat povédomi o funkci tohoto zafizeni a zaroven vénovat pozornost ndro¢nosti
této profese v daném kontextu socialni prace. Socidlni pracovnici se setkavaji
s riznymi situacemi, at’ uz pozitivnimi ¢i negativnimi. Pro jejich profesi a zaméfeni
je dualezité umét s témito situacemi spravné zachdzet a vénovat pozornost svému
fyzickému a psychickému zdravi pravé proto, aby byli schopni vykonavat svou praci

kvalitné a zaroven udrzovat rovnovahu i ve svém osobnim zivoté.

NZDM Modry pomeran¢ doprovazi déti a mladé lidi od 7 do 21 let na jejich Zivotni
cest¢ k dospé€losti. Je pro n€¢ oporou pii zvladani narokti v obdobi dospivani
a spole¢ném hledani feSeni nelehkych situaci a piekdzek, které vznikaji v prostiedi,
ve kterém ziji a travi volny Cas. Modry pomeran¢ vytvaii bezpetné a respektujici
prostfedi pro poskytovani svych sluzeb v terénu, online prostfedi a v rdmci programu
Chyt svou Sanci, jehoz cilem je zvySovat kompetence k zodpov&dnosti a samostatnosti

v zivotech téchto mladych jedinct.
4.3 Reflexe etickych rizik vyzkumu

Planovani a realizace vyzkumu vyzaduji peclivé zohlednéni etickych zasad, zejména
otazek tykajicich se ochrany soukromi, zabezpeceni anonymity a dobrovolné ucasti
respondentl. Podle Topinky (2013) anonymizace slouzi k ochrané soukromi
zkoumané osoby, zaroven zabrani zvetejnéni jejich osobnich daji a vytvari prostiedi
davéry. Vyzkumnik by mél neustale reflektovat své puisobeni a vyhodnocovat, jak

vyzkum ovliviiuje, a zda nepiekracuje své hranice a cile.

Zakladni podminkou tohoto pfistupu (neposkodit, nezranit) je respekt vici vSem
ucastnikiim vyzkumu. Predpoklada se, Ze vyzkumnik v zddném ptipadé nepovazuje

sv¢ vlastni hodnoty za nadfazené (Novotna et al., 2019).

Vyzkum zaloZeny na kvalitativni metodologii se zamétuje na subjektivni vnimani

vyzkumnika, a proto nelze ziskané informace jednozna¢né pfifazovat viem sociadlnim
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pracovnicim. I kdyz se vypovédi respondentek v mnoha odpovédich mohou shodovat,

je zde riziko zkresleni informaci nebo nespravné interpretace vysledkd.

Déle existuje obava, ze informanti by mohli pocitovat negativni dopad, zejména
pokud by ve svych odpovédich vyjadfili kritickd hodnoceni nebo identifikovali
nedostatky ve fungovani NZDM Modry pomerané. Situace by mohla vyvolat

emocionalni reakce, nejistotu a obavy ohledn¢ moznych disledkt na jejich pracovisti.

Budu dbat na objektivni posouzeni odpovédi pii analyze rozhovora a reflektovat

vlastni postup s cilem minimalizovat eticka rizika ve vyzkumném procesu.
4.4 Realizace vyzkumného Setieni

Pro realizaci rozhovoru jsem telefonicky oslovila vedeni NZDM Modry pomeranc
anastinila jim téma mé bakalarské prace. S radosti, Ze se o tuto problematiku zajimam,
jsme se domluvili na nasledné emailové komunikaci. Emailem jsme si poté uptesnili
termin, kdy budou rozhovory probihat. K rozhovorim mi bylo s jejich svolenim

poskytnuto pét socidlnich pracovnikit NZDM.

Podle Hendla (2005) je pii provadéni kvalitativniho vyzkumu zésadni respektovat
soukromi informanti. Béhem rozhovorti se Gcastnici obvykle vyjadiuji k citlivym
otazkam, jako jsou naptiklad problémy v praci. Proto vSichni ucastnici byli
informovani, ze data ziskand béhem rozhovoru budou vyuzita pouze pro ucely tohoto

vyzkumu a nebudou dale distribuovana.

Rozhovory byly realizovany v lednu roku 2024 ptimo v NZDM Modry pomeranc
v dopolednim case, jesté pred otevienim klubu pro déti a mladez. To bylo z toho
ditvodu, aby chod zatizeni nebyl naruSen. Vedeni mi poskytlo prostor v soukromi, kde
mi bylo umoZznéno uskute¢nit s kazdym pracovnikem jednotlivé rozhovor. Kazdy
rozhovor trval piiblizné 40 minut. S plnym souhlasem vSech informanta
byl zaznamenavan na diktafon, coZ mi umoZnilo detailni zachyceni informaci
a pozd¢jsi pecliveéjsi zkoumani obsahu rozhovort. Piepsané rozhovory se staly
vyznamnym nastrojem v procesu nasledné interpretativni analyzy a vyhodnocovani
poskytnutych odpovédi. Po pfepsani byly rozhovory smazany z dtvodu zachovani

anonymity informantf.
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5 Interpretace ziskanych informaci

V této Casti prace budou analyzovany vysledky jednotlivych interpretaci vyzkumnych
otazek a dil¢ich cila, které jsem ziskala béhem pribéhu vyzkumu. Zaroven se zaméfim
na dosazeni hlavniho cile mé prace, tj. identifikovat stresové faktory ovliviujici
socialni pracovniky v nizkoprahovém zatizeni pro déti a mladez a zhodnotit moznosti

prevence téchto faktord.

S ohledem na citlivy charakter informaci je v pfiloze K dispozici jeden piepis
rozhovoru s informantem. Pii obhajobé bakalaiské prace budou ostatni rozhovory
ptedlozeny komisi k nahlédnuti Vv tisténé podobé. Tato opatieni jsou nezbytna pro

zachovani bezpecnosti a diivérnosti informaci poskytnutych informanty.

Metoda interpretativni analyzy mi umozni 1épe porozumét osobnimu vnimani
stresovych situaci socidlnich pracovnikl. Interpretace =ziskanych informaci
od socialnich pracovnikit z NZDM Modry pomeran¢ bude v textu jasn¢ oznacena
pfimou citaci. Tim bude zajisténo snadné identifikovani rozdilnych odpovédi pomoci

uvozovek a kurzivy.
Socialni pracovnice jsou v interpretaci oznaceny timto zptisobem:

Tabulka €. 2: Seznam informantu

Informant Vék Vzdélani Praxe
11 28 magisterské 7 let
| 2 27 bakaléaiské 6 let
I3 28 magisterské 5 let
| 4 26 bakalaiské 3 roky
5 23 bakalaiské 1rok

Zdroj: vlastni
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5.1 Interpretace dil¢iho cile 1

Prvni dil¢i cil (DC1): Posoudit stres na pracovisti.

V prvnim dil¢im cili jsem zjistovala, Sjakymi stresovymi situacemi se socidlni
pracovnici NZDM Modry pomeran¢ setkavaji a které situace povazuji za nejvice

stresujici. Zajimalo mé&, jak pozoruji projevy stresu pii vykonu své prace.
TO 1: S jakymi stresovymi situacemi se setkavate?

Socialni pracovnici NZDM se setkavaji se Sirokou $kalou stresovych situaci. Jednou
ze stresovych situaci jsou tlaky zvenci spojené s financovanim sluzby. | 1: ,,Za mé
jsou jedny z nejvétsich stresorii tlaky, které jsou vytvareny méstem nebo krajem jako
dvéma donatory, kteri dotuji sluzbu financemi. Musime se dobre prezentovat

a prokazovat, zZe jsme uzitecnd sluzba, tak abychom v tom byli podporeni.

Dalsi stresovou situaci je fluktuace zaméstnanci. V organizaci pracuje spousta
studentti, ktefi po dokonceni bakalaiského nebo magisterského studia hledaji praci
na hlavni pracovni pomér. Velka ¢ast jsou ,,dohodaii“ a zaméstnanci na Castecny
uvazek. To vede k potfebé neustdle nového Skoleni a zaCleiovani zaméstnancl
do pracovniho procesu. 11: ,(...) neustdale nabirame novy lidi a zaskolujeme je a pak
je poustime do primé prace, a to je ¢lovék zase ve stresu z toho, aby bylo vse véas,

a hlavné, aby lidi odvadeli praci v klientsky casti dobre.*

Stres se projevuje v naro¢nych situacich pFi praci s klienty. Na tomto tvrzeni
se shoduji 11, 12, 13 a 14. 12: ,,Jsou to klientsky situace, kdyz se bavime o tézkych
tématech. Treba to, kdyz nam nékdo rekne o domdcim nasili (...)." 11: Nebo kdyz
vykazuji znaky, které spadaji do povinnosti ohldseni.” 13: ,,Nebo kdyZ je narocna
situace na klubu s klientama, kdyz se dostanou do konfliktu fyzicky a slovné se urdzi.*
Informant 14 uvadi za stresovou situaci vedeni rozhovoru s hendikepovanym klientem.

., Néjaky narocni klienti (...) nékteri na tom nejsou uplné mentalne nejlip.

Informanti 11, 12, 13 a I5 se shodli na stresové situaci tykajici se velkého mnoZstvi
administrativnich kol a terminu jejich plnéni. 11: ,,Pak je to takovej ten béznej

stresor (...) aby vsechno bylo splnéné vcas a aby to bylo kvalitné.” 15: ,,Stresujici
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je (...) i nas pracovni kalendar, kdy vidime, kolik toho clovék musi stihnout a co nds
vSe ceka.*“ 12: ,,Obcas jsem ve stresu, kdyz je toho hodné. Coz je viastne furt (...). " 13:
., (...) kdyz nestihdm odevzdat vikol véas (...).“Informant 13 dale zminuje za stresovou

situaci vypjaté vztahy mezi pracovniky.
TO 2: Které situace povaZujete za nejvice stresujici?

Touto otazkou jsem se zamefila na identifikaci konkrétnich stresovych situaci, které
socialni pracovnici v NZDM Modry pomeran¢ vnimaji v ramci svého zaméstnani
za nejvice stresujici. Nejvice stresujici pro socialni pracovniky piedstavuji situace
spojené s ohlasovaci povinnosti organu socialné pravni ochrany déti (OSPOD).
Konkrétné jde o situace, kdy klienti projevuji znaky spadajici do povinnosti ohlaseni
organu SPOD a to tak, aby nedoslo k poskozeni klienta nebo jeho rodiny a zaroven
byly dodrzeny pravni piedpisy. Tato situace je nejvice stresujici pro informanta 11
a l4. 11: | Nejvetsi stresory jsou v pripadech, kdy vime, Ze je nutna ohlasovaci
povinnost. Jak to viastné udelat, tak abychom nepoSkodili klienta, abychom
neposkodili jeho rodinu, ale zaroven abychom tuhle zakonnou povinnost splnili. ““ 14:

., (...) kdyz musime néco nahldsit na OSPOD a vykomunikovat to s Klientem, tak aby

tovzal. “

Pro informanty 12 a I5 je nejvice stresujici situace, kdy maji pied sebou hodné tikola
a musi dodrzet stanovené terminy. Tlak z divodu ¢asového omezeni a obava
z nedostate¢ného Casu na dokonéeni prace jim zpusobuje zvyseny distres. 12: ,, Pro mé
asi to, kdyz je toho hodné (...) takZe dedline. Ten tlak, Ze to nestihnu.“ 15: ,,Mym
nejvetsim stresem je asi prdce s casem tedy dodrzovani terminii pracovnich ukoli
a tak dale ...ne zZe by se mi to nedarilo ale radeji mam primou praci s klienty i kdyz
tu vsak také provazi spousta administrativy, kterd neni tolik vidét a stihat v§e véas mé

¢

stresuje asi nejvic.

Pro informanta 14 je nejvice stresujici situaci vedeni rozhovoru s klienty, kteri maji
mentalni handicap. 14: ,,To je asi nejvétsi stres, vést ty rozhovory s Kklienty

S mentalnim postiZenim (...).

Pro I3 jsou nejvice stresujici situace tykajici se vztahovych konflikti mezi kolegy.

13: ,,Nejvic to jsou vztahovy situace, kdy dochazi k nesouladu nebo konfliktu a ja jsem
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ta treti 0soba, kterd do toho vstupuje a méla by poskytnout tu intervenci (...) myslim

treba mezi kolegy. “
TO 3: Jaké projevy stresu pozorujete pri své praci?

Interpretace informantd TO 3 zahrnuji rizné reakce na stres vcetné¢ emocnich,
fyzickych a behavioralnich projevi. Behavioralni projev, ktery I1 popisuje, je zvySena
pracovni aktivita a tlak na dokond¢eni prace rychleji. 11: |, Kdyz jsem ve stresu, o
to vic tlacim praci, aby byla rychleji udélana. To znamenad, Ze tak reaguji na ten stres
—tlak. “ 11 si vsak také uvédomuje, Ze tato strategie neni idealni, a pfiznava, ze mize

vést k vétsi chybovosti v praci.
Pocetngj$i zastoupeni maji u informantii projevy emociondlni a fyzickeé.

Emocionalni projevy popisuji informanti nasledovné. Nervozita a vztek: 11 se pod
vlivem stresu citi nervozni a citlivéjsi, s tendenci vybuchnout vztekem. 11: ,, Co se tyka
emoci, pod vlivem stresu padam do negativnich emoci. To znamena, Ze jsem vic
nervozni. Asi je to vztek. Jsem takova citlivejsi a diiv vybuchnu. “ 12 se sdm oznacuje
za "vzteklou" a popisuje, Ze se citi podrazdény a Stve ho, kdyz je vyruSovan. 12: ,,Jsem
vztekla. Moc pracuju a pracuju, (...) jsem podradzdena. (...) Stve mé, kdyz mé nékdo
vyrusuje. “ Napéti a nejistota: Informant I3 popisuje emocionalni projevy stresu jako
nap¢ti a nejistotu ohledné feSeni situaci 13: ,,(...) co se tyka emocionalni stranky, tak
je to napéti a nejistota, jak situaci vyresim, jak do ni vstoupim a jak to dopadne.*
Litost a bezmoc: 14 zminuje, Ze jeho emoce vyvolavaji pocit litosti a bezmoci z toho,
ze nedokaze ud¢lat vice pro klienty. 14: ,(...) litost, (...) bezmoc z toho, Ze nemuiZu
udelat vic. “ Podrazdénost: Informant IS5 uvadi, Ze stres ovliviiuje jeho emocni stav
pfevazné v osobnim Zivoté. Po naroném pracovnim dni se citi inavny a tato inava
nekdy vyvolavéa podrazdénost 15: ,,Emocné mé stres asi ovliviiuje spis v osobnim
zivoté. Jakmile dorazim domii a mohu si dovolit vydechnout po praci, tak jsem obcas

Z unavy trochu podrazdena. *

Fyzické projevy informant se projevuji jako zanedbavani potieb. Informant 11
popisuje, Ze pod vlivem stresu upozad’uje své zakladni potieby, jako je spanek a jidlo.
11: ,,Co se tyka télesné roviny, kdyz je v praci hodné véci upozaduji své potreby.

‘

To znamena spanek, jidlo, takovy ty véci, ktery by v tom dni mély byt stanoveny pevné.
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12 sdili, ze stres ovliviiuje jeho spanek, coz mé za nasledek horsi naladu a celkovy
pocit pohody. Zaroven si vSak neni jisty, jestli je tato situace zptisobena praci nebo
jinymi faktory. 12: ,, Nebo se mi stres projevuje i na spanku, ale to asi neni z prace.
Nemiizu pak spat. Kdyz se nevyspim ty ndlady, a to okolo je horsi. “ NepFijemné pocity
v briSe: Informanti 12 a I3 popisuji fyzické projevy stresu spojené s travicim
systémem. 12: ,,Je mi tézko v zaludku. Nemdam hlad nebo naopak mdam vétsi potiebu
jist sladky (...).“ 13 ,,Po fyzické strance se to projevuje tak, kdyz mi hladina stresu
stoupne vic, citim to v brise. Néjaky tlaceni v brise nebo bolest.“ Bolest hlavy: 14
popisuje obc¢asné bolesti hlavy po naroéné praci. 14: ,, Obcas mé boli fakt hlava, jako
kdyz jdu zprice po néjakym ndrocnym klubu odpoledne tak to.“ Unava
a nesoustiedénost: I5 uvadi, Ze se nejCastéji setkdva s unavou. Vysvétluje,
7e pracovni doba, ktera trva do 18 hodin je naro¢na na skloubeni pracovniho
a osobniho zivota s béZznymi povinnostmi. 15: ,, Nejcastéeji je unava, prece jenom mame
pracovni dobu kazdy den az do 18 hodin, takZe stihat pak osobni Zivot a bézné
povinnosti je obcas dost narocné nejen casove. (...) pokud chci po prdci jesté néco
stihnout, tak to obcas délam na vikor svého spanku (...). Potom vidy trochu déle trva
se druhy den rano poradné dostat do prace ve smyslu toho, Ze se mi treba rano hure

soustredi.
Shrnuti diléiho cile 1

Prvnim dil¢im cilem je posoudit stres na pracovisti v NZDM Modry pomerang.
Z interpretativni analyzy vyplyva, Ze socidlni pracovnici v této organizaci Celi Siroké
Skale stresovych situaci, vCetné tlaki zvenci tykajicich se financovani sluzby,
fluktuace zaméstnanci, naro¢nych interakei s klienty a vysoké administrativni zatézi.
Za stresujici povazuji vypjaté vztahy na pracovisti. Nejvice stresujici pro socidlni
pracovniky jsou situace spojené s ohlaSovaci povinnosti orgdnu socidlné pravni

ochrany déti (OSPOD) a asové byrokratickd zatéz.

Tyto stresové situace vedou k riznym emocionalnim projeviim, jako je nervozita,
vztek, napéti, nejistota, litost, bezmoc, podraZdénost, a fyzickym projeviim, jako
je zanedbavani vlastnich potfeb, nepifijemné pocity v biiSe a bolesti hlavy, tnava

a nesoustfedénost.
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Analyza interpretaci naznacuje, ze stres ma vyznamny dopad na socidlni pracovniky
NZDM Modry pomeran¢. Ukazuje, ze je klicové aktivné fesit stresové situace jako

prostiedek k podpote a prevenci jejich fyzického a psychického zdravi.
5.2 Interpretace dilciho cile 2

Druhy diléi cil (DC2): Zjistit zpsoby zvladani stresu.

V druhém dil¢im cili jsem se dotazovala na konkrétni strategie a techniky, které
informanti aplikuji ve svém kazdodennim zivoté. Zjistovala jsem, jaky vliv ma
zvladnuty stres na kvalitu a efektivitu jejich prace. Zajimalo mé, jak informanti éeli
naroktim spojenym s jejich pracovnim vykonem a jak oni sami pecuji o své fyzické

a psychické zdravi.
TO 4: Jakymi konkrétnimi strategiemi a technikami zvladate stres?

V nasledujicim textu popisuji informanti Sirokou $kalu strategii a technik, které
pouzivaji k zvladani stresu v soukromém zivoté a v pracovnim prostiedi. V pracovnim
prostiedi za dulezitou povazuje 11 supervizi, ktera poskytuje prostor pro reflektovani
a sdileni osobnich i pracovnich starosti s kolegy. 11: ,, To vuimdam jako néco, do c¢eho
jde clovek za sebe a zaroven miize tymu rict, jak to ma a proc se v tuhle chvili
tak chovad.” 1 3 pouziva jako prevenci proti stresu humor a nadhled. 13: , Moji
prevenci je humor, a to zZe se do toho snazim vneést nadhled. “ 14 se snazi oddélovat
pracovni a soukromy Zivot. S usmévem sdili: 14:"Snazim se to nechavat v praci
a nebrat si to domii (...) a vracet se k tomu az druhy den.". 15 se béhem pracovniho dne
snazi udélat si chvili pro sebe a zrelaxovat se. 15: ,, PFimo v praci se vétSinou snazim
trochu zastavit a uzemnit se, jit si udélat kavu, dat si k praci néco dobrého. Pokud mam
moznost (...) pustim si obcas do sluchatek pisnicky, aby se mi zlepsila nalada. *“ Déle
informantovi pomaha spole¢nost kolegi. 15: ,,VZdycky si také mohu povidat s kolegy,

posdilet s nimi, co mé trapi a tak. “

V soukromém zivoté¢ se informanti I1, 12 a I5 shodli v pouZzivani strategie traveni ¢asu
v prirodé. Vyjadrili, Ze Cas straveny v pfirod¢ je pro né zasadni strategii. 11: ,,(...)
potiebuji chodit ven. Hodné casu travim venku, idealné na mrazu.” 12: ,, Hodné mi

pomaha pravé chodit ven. Prosté udélat si cas pro sebe i kdyz mam den nabitej. ““ 15:
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., Ve volném case se snazim odpocivat, chodit do prirody a delat cinnosti, které me
bavi.* Informanti 11 a 12 také upfednostiuji rizné formy relaxace a sebepéce. 11:
. (...) hodné funguju na relaxacich, meditacich, jogovym cviceni a podobné na tom,
co c¢lovéka vraci kK sobé samému.“ 12 ,, Potrebuju se zavrit a byt sama. Byt v tichu
aklidu. S nikym nemluvit a jen tak bejt. “ 11 zdtraznuje dilezitost vyhranit si ¢as pro
sebe, ktery je pevné stanoveny. |1: (...) mit opravdu cas pro sebe, kdy je pevné dany
V tydnu nebo vtom dni.“ 11 dale sdili poznatek o potiebé travit ¢as s lidmi mimo
pracovni prostiredi. 11: ,, (...) pFichdzim na to, Ze potiebuji travit i ¢as s lidmi mimo

prdci, aby témata pri konverzaci nebyly jen o praci (...)."
TO 5: Jaky vliv ma zvladnuty stres na kvalitu a efektivitu vasi prace?

Zvladnuti stresu mé pro socidlni pracovniky pozitivni vliv, coZ se projevuje riznymi
zpisoby. I1, 13, 14 a IS5 sdili podobné odpovédi na tuto otazku. Il wvyjadiuje,
7e zvladnuti stresu ma zasadni vliv na jeho praci, protoze mu umozZiuje jednat
rozvaznéji a s vétsi prirozenosti. 11: ,, Kdyz clovek svym mechanismem nebo svoji
technikou zvladne stresovou situaci nebo tlak, zpiisobi to zpomaleni. (...) dovoli
si prdci délat rozvaznéji a pomaleji. To znamend bez chyb a kvalitné. (...).“ 15: ,, Pokud
nejsem ve stresu, tak se lépe soustredim a rekla bych, Ze mi jde prace lépe od ruky,
davam si vetsi pozor na chyby a vice si vSe kontroluji. 13 vnima pozitivni vliv
zvladnuti stresu jako potvrzeni toho, Ze jednal podle svého nejlepSiho tsudku
a moznosti. Tim, Ze situaci GspeéSné fesi, se ujistuje, ze kona spravné a efektivné. 13:
., Takovou situaci si clovek ujistuje, Ze to déla dobre, protoze pozitivné zvliadnuty stres
vnimadm tak, zZe jsem situaci vyresil spravné a stres vlastné donutil situaci resit hned

avcéas.

14 povazuje zvladnuti stresu za nastroj, ktery ho posouva vpred a umoZiiuje mu
lépe se pFipravit na podobné situace. 14: ,Clovék to posune dal v ty praci, aby védél,
jak to priste zvladnout. 11 dale zminuje, Zze ho zvladnuty stres ovlivituje pozitivné
v praci s klienty 11: (...) kdyz zvlddnu svij stres — naroky, tak vim, Ze v kontaktu
S klientem jsem mnohem prirozenejsi. Miizu si dovolit tady a ted byt s klientem, a to
je mnejvic, co klientovi miizu nabidnout. A kdyz tam clovéek prijde s opecovanym, tim

svym a zvladnutym, tak pro né je to uplné jinej styl, ktery tam spolu zazivame. " 12
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uvadi, Ze zvladani stresu nema vliv na kvalitu jeho prace, a tedy v tomto ohledu neni

stres rozhodujici.

TO 6: Jak se vyporadavate s naroky kladenymi na vas vykon?

Celkov¢ lze tict, ze vSechny odpovédi zdlraziuji dilezitost komunikace, spoluprace
a schopnost piiznat si své limity. 11: ,,Miij mechanizmus je délat praci nejlip jak umim
ale zdroven se ztoho nezblaznit. Odpracuji 10, co mam s nejlepsim védomim
a svedomim, ale ma to svoje hranice.“ 2. Zastavim se a reknu si, ono se to ...vzdyt
je to jenom prace. Vzdycky si to tak rozdejcham a v klidu si 7eknu, co musim udélat
a podle toho jedu. “ Informanti I1 a I5 se shoduji na tom, Zze se u¢i odmitat naroky,
které jsou prili§ velké nebo nesplnitelné v ramci jejich moznosti. 11: ,, Praxi jsem
se musela naucit po nékolika letech fikat ne. Kdyz jsou naroky obrovsky nebo
nesplnitelny co mi miizeme, co je v nasich limitech, tak to prosté odmitnu. “ 15: ,, Stdle
se ucim odmitat néco, co je uz nad ramec mych moznosti. Také si Fikam, Ze je to stale

jen prace a neni treba se kvili tomu znicit. *

Pro informanty 11, 13, 14 a I5 je dulezitd komunikace a spoluprace s kolegy
a vedenim. 13: ,, Diilezita je komunikace (...). (...) nebojim Se, kdyz néco nezvladnu na
100 %, Ze je to velkej prusvih. “ 14: ,,(...) kdyby jsme prosté nestihali, nebo neméli cas,
bylo to na nas hodne, tak urcité muzeme rict a néjak se to rozlozi mezi ostatni
pracovniky.“ 15: , ,Snazim se vést si kalendar s ukoly, co mam vse splnit, abych méla
prehled. Pokud néco nestiham, reknu si o pomoc kolegium nebo poprosim
o prodlouzeni terminu. (...) komunikuji s vedouci a vidy najdeme spolecné reseni. “ 11:
o(...) kdyz jsou na mé kladeny ndroky, ktery sama nezvladnu, tak je délam
ve spolupraci. (...) néjakym zpusobem praci rozkouskujeme, aby ndrok nebyl tak

velkej.

Informant 14 nepovaZzuje naroky, které jsou kladeny na jeho vykon, za negativni nebo
omezujici faktor. Misto toho se pfizpusobil tempu a narokiim prostedi, do kterého
vstoupil. Dokéazal se flexibilné adaptovat na nové situace a pracovni prostredi.
Misto vnimani naroki jako piekdzky je vnima jako soucast svého profesniho Zivota.
14: ,,Jd to neberu jako naroky. Jak jsem do toho prisla a jelo se v néjakym tempu, tak

jsem se tomu prizpuisobila (...)
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TO 7: Jak vy sam (a) pecujete o své zdravi?

Informanti si uvédomuji dulezitost péce o své psychické a fyzické zdravi. VSichni
interpretovali zptsoby, jak se snazi o sebe starat, ackoli kazdy ma své vlastni vyzvy
a oblasti, ve kterych ma rezervy. 11 a 15 zduraznuji vyhody terapie a supervize, které
jim poskytuji podporu v péci o psychické zdravi. 11: ,, Pomdha mi viastni terapie, na
kterou dochdzim. Je fajn mit nekoho odbornyho, kdo do toho s vami jde. Pojmenovava
veéci, tak jak jsou, i kdyz je nechcete slyset. “ 15: ,,Obcas chodim na terapie, kde pecuji
o své psychické zdravi. Také je super, Ze mame v praci supervize, které rada vyuzivam.

Jinak se snazim pravidelné chodit na zdravotni prohlidky atd.

I2 se snazi naslouchat svym emocim a pocitiim a jednat podle nich. 12: ,, Snazim
se poslouchat se a podle toho jednat. Uz délam i to, Ze jsem schopnad néco presunou
nebo zrusit, kdyz se na to necitim. Je to cely o tom, kdyz citim Ze ne, dneska nikam

nejdu, tak nejdu. Nebo nebudu nic délat, nebo praveé piijdu ven, nebo si zacvicim. *

I3 si uvédomuje dulezitost aktivniho Fizeni svého €asu, avSak vnimé nedostatek
fyzické aktivity. 13: ,, Dokdazu si ve volném case vyhradit prostor pro své aktivity
a dokazu v ramci néjaké time managmentu uprednostnit veci, ktery mi pomdhaji.

Co se tyka fyzického zdravi, chtél bych pro sebe délat vic (...).

Rozmanitost strategii ukazuje, ze kazdy ¢lovék ma individualni ptistup k péci o své
zdravi, coz mize byt ovlivnéno jejich osobnimi preferencemi a pracovnimi

okolnostmi. 14: ,, O vikendu chodime na delsi prochdzky. Jinak o sebe nepecuju.
Shrnuti dil¢iho cile 2

Druhym dil¢im cilem je zjistit zpusoby zvladani stresu. Z interpretativni analyzy
vyplyva, Ze informanti pouzivaji rizné strategie a techniky k jeho zvladani, a to jak
v pracovnim, tak soukromém Zzivoté. V pracovnim prostiedi je za dilezitou
povazovana supervize a podpora od kolegii. Humor, nadhled a oddélovani pracovniho
a soukromého Zzivota jsou také vyuzivané strategie. V soukromém zivoté Se socidlni
pracovnici vydavaji do pfirody a praktikuji rizné formy relaxace a sebepéce, jako jsou

meditace, joga nebo jednoduse jenom klid a ticho.
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Zvladnuti stresu pozitivné ovlivituje kvalitu a efektivitu jejich prace. Pomaha
pracovnikiim jednat rozvaznéji, Iépe se soustiedit a zvySuje jejich duvéryhodnost
a schopnost komunikace s klienty. Nékteti informanti vnimaji zvladnuti stresu jako

prilezitost k rastu a zdokonaleni se v praci.

Vypotadavani se s naroky kladenymi na vykon je Casto spojeno s komunikaci,
spolupraci s kolegy a s vedenim a schopnosti ptiznat si své limity. Nékteti informanti

se u¢i odmitat ptili§ velké naroky a hledat spolecna feseni s kolegy.

Péce o zdravi je pro informanty dilezita a projevuje se riznymi zpusoby. Kazdy z nich
ma individualni pfistup k péci o své zdravi a preferuje strategie a techniky, které¢ mu
nejlépe vyhovuji. Informanti v§ak zéroven uvadéji, Ze maji rezervy v osobnim piistupu

k péci o své zdravi.
5.3 Interpretace dilc¢iho cile 3

Treti diléi cil (DC3): Zjistit moznosti prevence stresu a zvladani stresu ze strany

organizace.

Ve tietim dil¢im cili jsem se zaméfila na to, jak informanti vnimaji podporu prevence
stresu ze strany své organizace a kolegli. Nasledné se ptdm na dostupné moznosti
prevence stresu v jejich pracovnim prosttedi. Treti otazka zkouma, jaké konkrétni
formy prevence by respondenti uvitali ve svém zaméstnani. Posledni otazka se zabyva
identifikaci preventivnich opatfeni, kterda jsou podle informanti ucinna. Otdzky
mi umoznuji ziskat uceleny a detailni obraz o postojich k prevenci stresu v pracovnim
prostiedi a o preferencich informantti ohledné opatieni, ktera by jim nejvice

vyhovovala.
TO 8: Jak vnimate podporu prevence stresu ze strany organizace a kolegi?

Interpretace vyjadiuji pozitivni vnimani podpory prevence stresu 0d organizace
a kolegt. Informanti vnimaji organiza¢ni podporu ve formé pravidelnych
supervizi, intervizi, vzdélavani a kultury oteviené komunikace a spoluprace. 12:
,Kdyz to vezmu organizacne, mame nastaveny systém supervizi, ktery mdme

pravidelny. “ 11. , Organizace zajistuje supervize s kvalitnimi supervizory. 14:
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, Myslim, zZe to tam mame hodné dobre nastaveny, at’ uz jsou to ty tymovy supervize,
které jsou — meli jsme ji castéji, ted jsou teda jednou za Sest tydmu.* 15: ,, Mame
podporu v ramci supervizi, intervizi a podporu v ramci vzdelavani. Myslim si, Ze

organizace dela maximum, co muize.

Pracovnici maji k dispozici finan¢ni prostfedky a moznost vybrat si vzdélavaci kurzy,
které si sami zvoli pro sviij rozvoj. 11: ,,Kdyz vim, ze néco nezvladam, mam moznost
se to nékde doucit, dostudovat si to. Muzeme si vybrat kurzy, které chceme. Salinger
nas necha vybrat prave kurzy zameérené i na psychohygienu, relaxace, zvladani stresu.

¢

Opravdu nam chtéji v tomhle dopradt a podporit, abychom se v ty prdci citili dobre.

Organizace podporuje otevienou komunikaci, kde zaméstnanci maji moznost sdilet
své problémy a najit spolecné feSeni s vedenim nebo v tymu. 11: ,.Ddl pak
se Selingerem tvorime kulturu organizace, kde, kdyz se cokoliv néco deje, miizu
za kymkoliv prijit, at je to nékdo z vedeni, kterymu muzu vict, ted to stoji za prd, ted’
to fakt nedavam a najdeme spolecny reSeni(...). “ 13: My mame moznost rict, ackoli
Jjsme nastaveny vykonové, vsechno vykomunikovat. 15: ,,Také kdykoliv miizeme prijit

‘

za vedouci a Fici, Ze néco tireba nezvladame a vse se vyresi.

Podpora mezi kolegy znaci dulezitost tymové spoluprace a dobrych vztaht
na pracovisti. 11: ,, Kdyz vidi, Ze jsem v presu, nabidnou mi pomoc. Oteviou to. Je to
to prirozeno a otevieno. Divera je zaklad. “* 13: ,, Vnimam 10 tak, Ze kolegové tu jsou
od toho, aby pomohli a fakt to délaj, aby clovék nevyhorel. “ 14: A v tymu, miizeme
kdykoliv Fict a kolegové jsou ochotny pomoct a zaskocit, kdyz mizou. “ 15: ,, A podpora
mezi kolegy je fakt velka — kazdy rad vyslechne a pomiize, pokud je to v jeho silach.
Nemohla bych si prat lepsi pracovni tym.* 12: (...) vaimam velkou podporu z vedeni
organizace a tady mezi nama v tymu. To dela nejvic, kdyz se v prdci citis dobre. Vis,

ze kdyz néco je, jsou tu ostatni a navzdjem si pomiizeme. *
TO 9: Jaké mozZnosti prevence jsou ve vasem zaméstnani dostupné?

Dostupné moznosti prevence pro pracovniky v organizaci Modry pomerané jsou
pravidelné supervize, intervize a vzdélavani. Tyto moznosti byly detailngji
interpretovany v predchozim textu, kde je respondenti vnimaji zaroven i jako podporu

prevence stresu organizaci.
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Dalsi moznosti prevence, které jsou pracovnikim dostupné jsou porady,
teambuilding, moZnost vzit si office day nebo home office a pravidla vychazejici
z metodik organizace 11: “Na urovni tymové vaimdm mozZnosti prevence porady,
je to urcita prevence stresu a syndromu vyhoreni.“ Organizace porada pravidelné
teambuildingové akce, které pfispivaji k posileni tymové solidarity, snizuji stres
a podporuji zdravé vztahy mezi kolegy. 13: ,, No urcite bych zminil teambuildingy,
i kdyz to neni nic castyho. Za mé je to prevence stresu a stabilizace v tymu, ukotveni

a mozna i lepsi navazani vztahit v tymu. “

Zaméstnanci maji moznost vzit si den na home office nebo office day, coz umoznuje
Iépe se vyrovnat se stresem a zatézi. 13: ,, Potom co stiedisko dela, umoznuje to, Ze si
clovek miize vzit office day obcas i home office, kdyz ma toho hodné. “ 12 zduraziuje,
Ze situace se vzdy to¢i kolem jednotlivce a jeho ochoty. 12: ,, VZdycky je to o ¢loveku
a kdyz chce. Za mé by si mél clovek vyhodnotit, Ze je néco Spatné a vidycky s tim jit

za vedenim a Fict to (...) Musi to jit vzdycky od toho cloveka.
TO 10: Jaké formy prevence byste ve svém zaméstnani uvital (a)?

Pti dotazovani na tuto TO zaznéla od informantt fada navrhu, které by mohly byt
implementovany do jejich zaméstndni a pracovniho prostfedi. Je zajimavé
poznamenat, Ze pii odpovidani na tuto otdzku se informanti ¢asto smali, coZ naznacuje,

ze diskuse byla povzbuzujici.

Mezi tyto navrhy patii vysSi pocet dni dovolené, uprava pracovni doby,
efektivnéjSi zpisob hodnoceni zaméstnancu, zfiizeni relaxa¢niho prostoru,
porradani sportovnich aktivit a relaxa¢nich cvifeni, poskytovani benefiti na
relaxaci, jako jsou prispévky na masaze nebo dovolenou. Tyto navrhy vyjadiuji
snahu zaméstnanct o zlepSeni pracovniho prostiedi a podporu jejich celkového zdravi
a pohody prostfednictvim riznych forem prevence. Ackoliv, jiZz nyni vnimaji

maximalni podporu prevence stresu od organizace.

11 uvadi potfebu vyssiho poctu dnti dovolené a navrhuje pravu pracovni doby. 11:
"Delsi dovca by byla urcité fajn. Dokdzala bych si predstavit treba tiicet dni, protoze
potrebujete tu silu nekde nacerpat a my jsme tady furt. Mame pracovni dobu od rana

do vecera. Nemame prostor od toho odstoupit.
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I1 také navrhuje efektivnéjsi zptsob hodnoceni zaméstnanct jako prevenci stresu
a vyhofeni, tak aby se vice zaméfoval na individudlni potfeby zaméstnanct. 11:
., Napada mé, Ze jako prevenci stresu, vyhoreni a podobné, bych uvitala efektivnejsi
zpiisob hodnoceni zaméstnancii. Rikam si, Ze tam by to §lo vylepsit, abychom se vic

‘

zameérovali na potieby pracovnikii, na to, jak se aktualné maji a jak jim to jde. "

12 a I3 vyjadiuji zdjem o zfizeni relaxacniho prostoru a poradani sportovnich aktivit
jako zpiisob, jak si vyvétrat hlavu a odpocinout si. 12 ,, Bylo by hezky, kdyby jsme tady
meéli néjakou mistnost, hernu, kde byl pin pong, Sipky, boxovaci pytel(...). Nebo tieba
relaxacni zonu, kde bysme touto aktivitou travili ¢as spolecné. “ 13: ,, Vic aktivit, aby

si clovek vyveétral hlavu. Mé napadli ty sportovni, protoze je to za mé velka prevence

stresu. Treba néjaka tura nebo pro mé je prevence stresu i bowling. *

14 navrhuje pravidelné relaxa¢ni cviceni. 14: ,, No mozna by se mi libilo, kdybychom

meéli kazdy patek néjaky relaxacni cviceni.

I5 navrhuje zavedeni benefitll na relaxaci, jako jsou masaze nebo finan¢ni piispévky
na dovolenou. 15: , Napada mé (...) napriklad néjaky benefit typu prispévek

na relaxact (masaz, dovolena, ...).“
TO 11: Jaka preventivni opatieni povaZujete za G¢inna?

Za Ucinna opatfeni povazuji informanti supervizi, intervizi, vzdélavani
a teambuildingové aktivity, moZnost uplatnit Office day a pravidla vychazejici
z metodik organizace. 11, 14 a 15 se shoduji na nezastupitelnosti supervize jako
ucinného opatieni prevence. 11: Je to alfa omega nasi prace. 14: Vzdycky je néco
ve vzduchu a tam je ten prostor bezpecné to vyresit. “ 11 dale uvadi za u€inné opatieni
pravidelné intervize, které poskytuji prostor pro otevienou komunikaci mezi
zaméstnanci. 11: ,, Za mé jsou ucinny i intervize, mam pocit, Ze je to prostor pro nds

¢

Jjako pracovniky, kde miizu rict, je mi tady dobre nebo mi tu dobre neni.

Za ucinné opatieni povazuje 11 a I3 vzdélavani a teambuildingové aktivity, které
posiluji vztahy mezi kolegy a ptispivaji k pfijemné atmosféte v praci. 11: ,,(...) mé
napadli teambuildingy, to je velmi diilezita soucast. Zaroven je to i tmelivy mezi

¢

nama. *
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I3 poukazuji na praci ve dvojicich jako na ucinné preventivni opatieni vychazeji
z metodik sluzby a pravidla, které umoznuje 1épe zvladat stresové situace. 13: ,, Velky
preventivni opatreni je to, zZe jsme v primy praci s klienatama vidy dva pracovnici.
Pomdha to rozlozeni prace mezi pracovniky. Velky preventivni opatreni je i to, Ze
pokud klient nespolupracuje a vytaci mé, a pravé mi zpusobuje distres, tak tomu
klientovi muzu dat sankci, teda pokud porusuje pravidla. Pravidla jsou dobré

preventivni opatreni pri prdci s Klientama.

I5 povazuje za ucinné opatieni office day. 15: ,, Stejné tak moznost vzit si tzv. office
day, pokud mame hodné administrativy, nestihame a potiebujeme se ji vénovat misto

prime prace. “

12 povazuje za G¢inné a dilezité nalezeni zdroji a strategii, které pomahaji pfi
zvladani stresu. Navrhuje zamétovat se na pozitivni zkusenosti. 12: ,, Zamérovat se na

to dobry, protoze kdyz se zamérujes na to, co tam dobry neni, akorat se v tom drzis.

Vsichni informanti povazuji za G¢innou prevenci zdravé vztahy na pracovisti, presto
vSak uznavaji, Ze tyto vztahy nelze uméle vytvofit a nastavit. Jsou si védomi, ze zdravé
vztahy vyZzaduji otevienou komunikaci, divéru a vzdjemné porozuméni a praci

na nich. 13: ,, 4 jesté je to atmosféra, to je to, Ze mam duvéru od kolegii a vedouct.
Shrnuti dil¢iho cile 3

Ttetim dil¢im cilem je identifikovat moZnosti prevence a zvladdani stresu ze strany
organizace. Informanti vnimaji pozitivni postoj organizace k podpofe prevence stresu,
ktery se projevuje prostfednictvim pravidelnych supervizi, intervizi, vzdélavani

a oteviené komunikace.

Dostupné moznosti prevence také zahrnuji porady, teambuilding, home office a office
day. Socialni pracovnici vyjadfili zajem o dalsi formy prevence, jako jsou zvyseni
poctu dnt dovolené, uprava pracovni doby, poskytnuti relaxacnich prostor, poradani
sportovnich aktivit pro né samotné a benefity na relaxaci. Za efektivni opatieni
prevence stresu povazuji informanti supervizi, intervizi, vzdélavani, teambuilding,

moznost office day a pravidla vychazejici z metodik organizace.
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Soucasti uspésné prevence je pro socidlni pracovniky vytvareni zdravych vztah
s kolegy na pracovisti prostfednictvim oteviené komunikace, divéry a vzajemné
podpory. Kromé toho je podstatné nalézt zdroje a strategie, které jim pomahaji pti

zvladani stresu.
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Shrnuti empirické casti

Pro vypracovani empirické ¢asti bakalaiské prace byla zvolena kvalitativni vyzkumna
strategie. Vyzkum byl realizovan v nizkoprahovém zafizeni pro déti a mladez Modry
pomeran¢ — Salinger v Hradci Kralové. Hlavnim cilem prace bylo identifikovat
stresové faktory ovliviiujici socialni pracovniky v NZDM a moznosti jejich prevence.
Hlavni cil byl rozdélen na tii dil¢i cile, které byly specifikovany v transformacni
tabulce. Dil¢i cile byly zjisStovany za pomoci 11 tazatelskych otazek. Prostiednictvim
polostrukturovanych rozhovorti, nésledné interpretativni analyzy a zjisténych

informaci bylo mozno odpovédét na diléi cile prace.

Prvnim dil¢im cilem bylo posoudit stres na pracovisti. Tato ¢ast prace poskytuje
hluboké porozuméni Siroké skale stresovych faktort, kterym celi socidlni pracovnici
v NZDM Modry pomeranc. Identifikované stresové situace jasné ilustruji slozitost
prace v tomto prostiedi a zduraznuji potiebu vhodnych opatfeni pro zvladdani stresu.
Z uvedené analyzy interpretaci vyplyvaji stresové faktory, které jsou tlaky zvenci
(Ministersvo prace a socialnich véci, Krajsky ufad) tykajicich se financovani sluzby,
fluktuace zaméstnanctli, naro¢nych interakcei s klienty a vysoké administrativni zatéZe.
Zanejvice stresujici povazuji situace spojené s ohlasovaci povinnosti organu socialné-
pravni ochrany déti, mnozstvim kol a dodrzovanim jejich terminti plnéni, vedenim
rozhovoru s klienty, ktefi maji mentalni handicap, a situace tykajici se vztahovych
konflikti mezi kolegy. Tyto stresové situace vedou k riznym emocionalnim
a fyzickym projevim (nervozita, vztek, napé&ti, bezmoc, podrazdénost, zanedbavani

potieb, neptijemné pocity v biise, bolest hlavy a tinava).

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit zpisoby zvladani stresu. Byly identifikovany rtizné
strategie, techniky a nastroje, které socialni pracovnici vyuzivaji ke zvladani stresu.
V pracovnim prostiedi je povazovana za dilezitou supervize a podpora od kolegi,
nadhled a humor. Ve svém soukromém Zzivoté se vénuji relaxaci a sebepéci, travi Cas
S lidmi mimo pracovni sféru. Zptisoby zvladani stresu pomahaji pracovnikiim jednat
rozvaznéji, lépe se soustiedit a zvysuji jejich davéryhodnost a schopnost komunikace
s klienty. Néktefi informanti vnimaji zvladnuti stresu jako pfileZitost k rlstu

a zdokonaleni se v préci.
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Vypotradavani se s naroky kladenymi na jejich vykon je Casto spojeno s komunikaci,
spolupraci s kolegy a vedenim, a schopnosti pfiznat si své limity. Nékteti informanti
se u¢i odmitat pfilis velké naroky a hledat spole¢na feSeni plnéni tkola s kolegy. Rtizné
strategie a techniky, které socidlni pracovnici pouzivaji ke zvladani stresu, ukazuji
jejich Siroké spektrum a individualitu. Tato c¢ast prace zduraziiuje dullezitost

vyvazenosti mezi pracovnim a soukromym zivotem pro efektivni zvladani stresu.

Tretim dil¢im cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké jsou moznosti prevence a zvladani
stresu ze strany samotné organizace. Moznosti byly popsany a zhodnoceny. Socialni
pracovnici vnimaji preventivni opatfeni ze strany organizace pozitivné. Moznosti
prevence ze strany NZDM Modry Pomeran¢ zahrnuji supervizi, intervizi, vzdélavani,
pravidla vychazejici z metodik organizace. Podporu vnimaji i ve form¢ kultury
oteviené komunikace S vedenim organizace. K dal§im moznostem prevence patii

porady, teambuilding, home office a office day.

Ptestoze socidlni pracovnici vnimaji podporu ze strany organizace jako maximalng
moznou, navrhuji dal$i opatieni pro zlepSeni pracovniho prostiedi. Konkrétné se jedna
0 zvySeni poctu dnli dovolené, upravu pracovni doby, ziizeni relaxacnich prostor,

podporu sportovnich aktivit a poskytnuti benefitli zamétenych na relaxaci.

Dulezitou soucasti usp&$né prevence je podle socidlnich pracovniki vytvafeni
zdravych vztahli na pracovisti prostfednictvim oteviené komunikace, davéry
,a vzajemné podpory. Zhodnoceni moznosti prevence a zvladani stresu ze strany
organizace ukazuje pozitivni postoj k prevenci a podpoie zaméstnancli. Doporuceni
pro zlepSeni se zaméfuji na rozSifeni dostupnych opatfeni a zvySeni flexibility

pracovniho prostiedi, coZ by mohlo vyrazné prispét k prevenci celkového zdravi.
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Z.avér

V zivoté se setkdvdme s riznymi situacemi, jak S pozitivnimi, které nam piinasSeji
radost, tak s negativnimi, kterym musime celit a vypofadat se s nimi. Dnesni doba
piinasi fadu vyzev a zklamani. Troufam si tvrdit, Ze vzdy zalezi na c¢loveéku, jak
se k situaci postavi. Je vSak dulezité¢ uvédomovat si, respektovat a nepodceiovat situaci

kazdého Cloveka, ackoliv jeji obtiznost kazdy miize vnimat jinak.

V bakalaiské praci jsem se zabyvala tématem prevence stresu socidlnich pracovniku
V nizkoprahovém zafizeni. Obecné je znamo, ze povolani socidlnich pracovnikil
je naro¢né, zejména vzhledem k vysokym pozadavkim, které jsou na né kladeny.
Stejné tak, je tomu i u socidlnich pracovniki cilové skupiny NZDM. Tato profese
vyzaduje nejen dovednosti v oblasti interakce s klienty, ale také schopnost zvladat
emociondlné¢ ndrocné situace a efektivné feSit problémy. Socidlni pracovnici
se setkavaji s fadou nepfiznivych situaci déti a mladeze. Poméhaji jim fesit jejich
problémy, poskytuji jim pomoc a podporu. Pravé proto je dilezité vénovat pozornost

prevenci stresu u téchto pracovniku.

V teoretické ¢asti prace jsem se nejprve zaméfila na dillezité pojmy spojené se stresem
a jeho prevenci. Po vysvétleni pojml jsem se déale vénovala strategiim, technikam
a nastrojum, které mohou pomoci v prevenci celkového zdravi. Kapitola vénovana
socialni praci v NZDM pfispiva k hlub§imu pochopeni socidlni prace
v nizkoprahovém zatizeni a zdlraznuje dulezitost prevence stresu socialnich
pracovniki. Teoreticka ¢ast tak nabizi moznosti prevence stresu, které Ize aplikovat,

jak do osobniho, tak pracovniho Zivota.

Empirick4 ¢ast prace byla provedena pomoci kvalitativni vyzkumné metody, ktera
zahrnovala polostrukturované rozhovory a naslednou analyzu interpretaci. Rozhovory

probihaly se socialnimi pracovniky v NZDM Modry pomerang, organizace Salinger.

Hlavnim cilem prace bylo identifikovat zékladni stresové faktory ovliviiujici socialni
pracovniky v NZDM a moznosti jejich prevence. Odpoveéd na hlavni cil prace jsem
zjistovala pomoci tii dil¢ich cili — posoudit stres na pracovisti, zjistit zplisoby zvladani

stresu a zjistit moznosti prevence stresu ze strany organizace.
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Z vysledkl interpretativni analyzy jasné vyplyva, ze socialni pracovnici v NZDM
Modry pomeran¢ celi Siroké skale stresovych situaci. Velka ¢ast pracovniki souhlasi
s tim, Ze naro¢né interakce s klienty a vysoka administrativni zat€z a dodrzovani

termint plnéni jsou faktory, které je nejvice stresuji.

Za dalsi nejvice stresovou situaci je vnimano plnéni ohlaSovaci povinnosti organu
socialné pravni ochrany déti (OSPOD). Jedna se o situaci, kdy klienti projevuji znaky,
které vyzaduji ohlaseni a je nezbytné dodrzet pravni piedpisy. Socidlni pracovnici
se tak ocitaji v dilematické situaci. Na jedné stran¢ buduji s klientem vztah zalozeny
na divéfe, avSak v momenté€, kdy situaci nahlasi OSPOD, jsou klienty vnimani jako

zradci.

Komunikace s klientem a jeho rodinou je pro sociadlni pracovniky stresujicim faktorem.
Snazi se situaci vyfesit tak, aby rodina nepocitovala, ze je néjak poskozena, a zaroven

aby ji porozuméla a ptijala, aniz by doslo k naruSeni duvéry.

Toto zjisténi me ptivedlo k uvédomeéni, jak naroéné je budovat divéru s klientem
(dit¢tem nebo mladistvym), protoze v okamziku, kdy situaci nahlasite ptislusné

instituci, mize byt tato diivéra nenavratné ztracena.

Prevence zvladani stresu je dilezitd pro celkové zdravi. Kazdy pracovnik preferuje
techniky, strategie a néstroje, které mu nejvice vyhovuji. Kazdy z nich ma individuélni
pristup a pfipousti si své rezervy, ale soucasn¢ uznavaji dualezitost péce o vlastni
zdravi. Uprava pracovni doby by mohla p¥ispét k vyrovnani téchto rezerv a umoznit

socialnim pracovnikiim v nékterych dnech volné odpoledne.

Socialni pracovnici vnimaji podporu prevence stresu ze strany organizace pozitivng.
Avsak pres vSechna opatfeni, ktera socialni pracovnici vnimaji, navrhuji nové formy
prevence, jako jsou zvySeni poctu dnli dovolené, uprava pracovni doby, poskytnuti
relaxacnich prostor, podpora sportovnich aktivit a benefity zamétené na relaxaci. Toto
zjisténi ukazuje na dulezitost pruznosti a individualniho pfistupu k potiebam

pracovnikd.

Nekteti pracovnici projevili zdjem o traveni ¢asu mimo pracovni prostredi s kolegy,

aniz by se zabyvali pracovnimi zalezitostmi. Tato ptatelska setkdani vnimam jako
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skvély napad. Prestoze jsou vSechny nastroje, strategie a techniky velkym
pomocnikem, nékdy je dulezité jednoduse jen byt spolu. Toto opatieni, které vnimaji
jako wurcitou strategii nebo techniku, kontrastuje s odd€lovanim soukromého
a pracovniho zivota. Proto je nezbytné nalézt rovnovahu mezi timto typem

volnocasovych aktivit a zachovanim profesionalnich hranic.

M¢ vielé doporuceni pro NZDM Modry pomeran¢ je informovat o Siroké Skale
stresovych situaci pfislusné orgény. Tyto informace by mohly pomoci relevantnim
institucim lépe pochopit ndrocnost této profese. Na zakladé téchto informaci dale
zhodnocovat a ptipadné upravit zatéz, ktera je na socialni pracovniky kladena tak, aby

pro n¢ byla tinosna.

Zaroven povazuji za dilezité zaméfit se na tuto problematiku i mimo interni rdmec
organizace. Namét na budouci bakalafskou ¢i diplomovou praci by mohl sméfovat
k podrobnéjsimu zkoumani efektivnich preventivnich opatieni proti stresu v SirSim

kontextu socialnich sluzeb.

Navzdory omezenému poctu socidlnich pracovniki NZDM Modry pomeranc, ktefi
se ucastnili rozhovorl povazuji tento vyzkum za ispéSny v dosazeni stanovenych cila
prace a odhaleni n¢kolika prekvapivych poznatki, které Ize za urcitych predpokladi
vyuzit ke zlepSeni prevence socidlnich pracovnikl Vv pracovnim prostiedi. Touto

cestou lze podpofit prevenci stresu socidlnich pracovnikli v NZDM.

Tato bakalarskd prace muze poslouzit jako uzite¢nd zpétnd vazba pro socialni
pracovniky a vedeni NZDM Modry pomeran¢. Vysledky mohou rovnéZz poslouZit jako
inspirace pro jina NZDM v CR.
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PRILOHA

Rozhovor s informantem — piepis rozhovoru
Ja: Dobry den.
Informant: Dobry den.

Ja: BP se zabyva prevenci stresu a moznostmi jeho zvladani. Polozim vam ted’ par

otazek.
Informant: Dobfte.
JaTO 1: S jakymi stresovymi situacemi se setkavate?

Informant: Muze to byt stres zpusobeny konkrétni situaci s klientama, kdy pracovnik
musi reagovat velmi rychle a kdyZ si neni jistej jakej je ten nejlepsi postup, tak se miize
zvednout ta hladina stresu. To je jedna z véci. Druha je, kdyz nestiham odevzdat ukol
v€as, coz mn¢ se tolikrat nestava, ale kdyz je potieba néco udé€lat, cejtim, ze se mi
zveda hladina stresu. Nebo kdyz je naroc¢né situace na klubu s klientama a to kdyz se
dostanou do konfliktu a to kdyZ se fyzicky nebo psychicky nebo teda slovné urazi.
Pracovnik do toho musi vstoupit a je otazka, jak tu otazku vytesi. Kazdy klient muze
tvrdit néco jiného. V tomhle tom ohledu je to ndro¢ny. A jesté vypjaty vztahovy situace

mezi pracovnikama.
Ja TO 2: Které situace povaZujete za nejvice stresujici?

Informant: Nejvice to jsou vztahovy situace, kdy dochazi k nesouladu nebo konfliktu
a ja jsem ta tieti osoba, kterd do toho vstupuje. A méla by poskytnout tu intervenci,
0soba a piimo se mé to netika. Myslim tfeba mezi kolegy. To citim, jak hladina stresu

stoupa a vznikd moznost konfliktu a nesouladu.

Ja TO 3: Jaké projevy stresu pozorujete pii své praci? MuZete popsat i emoce a

fyzické projevy.



Informant: No...obecné si myslim, ze stres tolik neprozivam nebo ho dobie
odbouravam, ale kdyz ten stres mam, tak co se tyka emociondlni stranky, tak je to
napéti a nejistota, jak situaci vyfesim, jak do ni vstoupim a jak to dopadne. To Clovek
nikdy potadné€ nevi. A po fyzické strance se to projevuje tak, kdyz mi hladina stresu

vstoupne vice, citim to v biSe. N&jaky tlaceni v bfiSe nebo bolest. To je nejvic
Ja: Ovliviiuje to vas vykon?

Indormant: Mozna v té chvili ano, ale obecné ne. Obecné si myslim, Ze se stresem
pracuji dobfe a neovliviiuje to iak dlouhodobé¢ a dalekoséhle muj vykon. Jen v ty prvni

chvili.
Ja TO 4: Jakymi konkrétnimi strategiemi a technikami zvladate stres?

Informant: Pro mé je nejlepsi technikou humor a mozna az ironie a sarkasmus. To je
moznd i mij obranny mechanismus. Ja pak hodné ty situace ptehazuju do humoru a
docela i umim vycitit situaci, kdy to vhodny je a kdy neni. Moji prevenci je humor a
to, ze se do toho snazim vnéset nadhled. Takze, kdyz jde o néjaky vztahovy situace,

ktery mizou pro nas byt stresorama, tak je to teda nadhled a humor.
Ja TO 5: Jaky vliv ma zvladnuty stres na kvalitu a efektivitu vasi prace?

Informant: Ano, uréit¢ ma. Kdyz zvladnu vyfesit tu situaci, pii ktery hladina stoupa,
tak si myslim, Ze to ¢lovéka ujisti v tom, ze se nemusi bat a Ze konal podle svého
nejlepSiho usudku a svych nejlepSich moznosti. Takovouhle situaci se ¢lovek ujistuje,
Ze to déla dobfte, protoze pozitivné€ zvladnuty stres vnimam tak, Ze jsem situaci vyfesil
spravnég a stres vlastné ,,donutil* situaci fesit hned a v¢as. Neni to takovy to, kdyz si

feknu, neni to nic hroznyho, ted’ to fesit nemusim.

Ja: Poznaji to i déti? To, kdyZ mate dobry pocit z dobre zvladnuté a dokoncené

prace. Kdyz to z vas ,,spadne*?

Informant: Ja urcit€ myslim, Ze déti takovyhle véci citi. Asi je to situace od situace.
Kdyz jsem ja spokojenej, ze jsem n&jakou tu situaci vytesil, tak to neznamena to, ze to

vnimaji déti. Ale zaroven déti dokdzou vycitit nejistotu pracovnika. Kdybych byl



permanentné ve stresu a fesil situace emocionaln¢ nez racionalné, tak to vyciti. Neni

to dobie. Resit situace emocionalné miize pak pracovnika ovliviiovat dlouhodobé.
Ja TO 6: Jak se vyporadavate s naroky kladenymi na vas vykon?

Informant: Myslite s tikolama, ktery tady musim plnit?

Ja: Ano.

Informant: Myslim, ze dobfe. Umim v tom fungovat. Myslim si, Ze zrovna tady je
dost vykonov¢ nastaveny prostredi. Nefikdm to jen tak, fikam to i v porovnani s tim,
kdyz jsem se setkal s praci v jinych socialnich sluzbach, jak funguje. Vykonové to tu
nastaveny je, jedeme, jak fretky, a¢ se to z venku nemusi vibec zdat. Potad néco
vytvafime a délame. Ale myslim, Ze se s tim vyporfadavam dobie. U mé je to tak, jak
uz v ty praci n¢jakou dobu jsem, tak dokdzu pracovat velmi rychle ve vécech, ktery
mam uz né&jak zvladnuty. Kdyz pfichazi nova véc, mam na ni vic ¢asu a zaroven vim,
ze kdyz to neudélam 100 % ani 80 % procentné, tak vim, Ze dostanu zpétnou vazbu,
ze by to §lo udé¢lat jinak. Dulezité je ta komunikace, ktera tu je. Takze se nebojim, ze
kdyz néco nezvladnu na 100 %, takze je to velkej prasvih. Tohle tomu pomaha.

Zvladnout ten narok.
Ja TO 7: Jak vy sam (a) pecujete o své zdravi?

Informant: To je moje slabina. Co se tyka psychického zdravi, tak o sebe docela
pec€uju. Dokdzu si ve volném Case vyhradit prostor pro své aktivity a dokazu v ramci
né&jaké Time managmentu uptednostnit véci, ktery mi pomahaj. Poméahaj mi se ukotvit
v psychicky podobé. Co se tyka fyzickyho zdravi ...chtél bych pro sebe délat vic, ale
tieba se na to zrovna necejtim v ty chvili. To neni vymluva, ale fakt. Ale nejsem s tim

spokojen.
Ja TO 8: Jak vnimate podporu prevence stresu ze strany organizace a kolegii?

Informant: Vnimam ji ze strany organizace i kolegi. Je to pro mé témé&f totozny. Ze
strany kolegil ji vnimam hodné. Vnimdm to pozitivné. My mame moznost fict, ackoli
jsme nastaveny vykonove, vSechno vykomunikovat. Teoreticky si tak snizit ty naroky

nebo ty ukoly nebo si je rozlozit. To je vyhoda. Kdyz ¢lovek citi, ze to na néj pada,



vzdycky muze ptehodit nebo rozlozit kol mezi vice pracovnikd, a to je za me dilezity.
Pro nové ptichazejici pracovniky to mize byt extrémné naro¢ny, protoze na to nemusi
byt zvykly nebo necekali, ze to takovy bude. Muze se rozchéazet ta realita
s oéekavanim. Komunikace a rozloZeni ukold tady funguje. Clovék mize Fict a ve
veétsSin€ piipadt mu bude vyhovéno. Vnimam to tak, ze kolegové tu jsou od toho, aby

pomohli a fakt to délaj, aby ¢lovék nevyhoiel.
Ja TO 9: Jaké moZnosti prevence jsou ve vaSem zaméstnani dostupné?

Informant: No...urcit€ bych zminil teambuildingy, i kdyz to neni nic ¢astyho. Za mé
je to prevence stresu a stabilizace v tymu, ukotveni a mozna i lep$i navazani vztaha
v tymu. Nejvic je za mé prevence to, ze ¢lovek piijde do kolektivu nejen kolegu, ale i
kamaradi. V mym pifipadé kamarddek (smich) a miize si o téch tématech povidat
béhem pracovni doby, kdy plnime ukoly v kancelati. Mize tak problémy sdilet. Nikdo
mu netfekne, o tom ted’ nechci mluvit, to mé ted’ nezajima. Muze se to zdat, jako Ze to
nic neni, ale pro mé je to hodné, to ze o téch tématech mizeme mluvit. Potom co
stiedisko déld, umoznuje to, Ze si ¢lovék miize vzit office day obcas i home office,
kdyz ma toho hodné. Muze pravé fict, ze toho ma nad hlavu a pottebuje zvolnit.
V tomhle se vyhovét ¢lovEku da. Je to 1 podpora od vedouci, nevychdzi jen do kolegg.
Je jen dllezity komunikovat. Nejvétsi prevence za mé jsou prosté zdravy vztahy na

pracovisti. To je nejvic. To z my strany vnimam, Ze to tady je.
Ja: Super. VE&fim, Ze komunikace déla hodné.
Ja TO 10: Jaké formy prevence byste ve svém zaméstnani uvital (a)?

Informant: (smich) Sportovni aktivity. Vic aktivit, aby si ¢loveék vyvétral hlavu.
Mozné kolektivni aktivity. Mé napadli ty sportovni, protoZe je to za mé velka prevence

stresu. Kdyby se délali Castéji, byl bych urcité rad.
Ja: Jaké konkrétni sportovni aktivity myslite?

Informant: Tteba néjaka tira nebo pro mé je prevence stresu i bowling (smich). Vic
travit spole¢ny ¢as s kolegy mimo praci. Muze to byt v ramci pracovni doby, ale mimo
tu praci. Myslim takovy to byti spolu, a to clovéku hodn€ pomaha, aby nevyhoiel nebo

nemél distres.



Ja TO 11: Jaka preventivni opati‘eni povaZujete za u¢inna?

Informant: Za m¢ to jsou bazalni véci. Velky preventivni opatieni je to, Ze jsme
V pifimy praci s klienatama vzdy dva pracovnici. Vychazi to teda z principu sluzby.
Znamena to, pokud né&jakou situaci nezvladam nebo mé to néjak drazdi nebo mi to
zpusobuje vysokou hladinu stresu, tak vim, ze to mizu piehodit na kolegu nebo se
V tom néjakym zptsobem mutizeme vystiidat. To je za m¢ dilezity. Velky preventivni
opatieni je to, ze pokud klient nespolupracuje a vytaci m¢, a pravé mi zpusobuje
distres, tak tomu klientovi mtizu dat sankci, teda pokud porusuje pravidla. Neni to tak,
ze tady zistane za kazdou cenu. Musi tu fungovat v ramci n¢jakych pravidel. VétSinou
tyhle situace se déjou v rdmci porusovani pravidel. Pravidla jsou dobré preventivni
opatieni pfi praci s klientama. Potom teda to, ze jsou tam dva pracovnici, n€kdy tfi. To
tomu taky pomaha, protoze kdyz mame najednou dvanact klientt, tak uz moc nejde o
socialni praci, ale mize to byt jako kdybychom byli v druzin€¢. Poméha to rozloZeni
prace mezi pracovniky. UZ jsem fikal 1 ty zdravy vztahy na pracovisti, ale ty se nedaji
vynutit. A jeSté je to atmosféra, to je to, ze mam divéru od kolegl a vedouci. Nikdo
mé potad nekontroluje. Nestoji mi za zady a nefika mi, jak jsem to udélal a tak. Jak
to tfeba funguje v korporatech. To je néco, co bych nechtél. To mi zplsobuje velkou
hladinu stresu, kdyz mi nékdo stoji za zddama a kouka na m¢, sleduje, co délam a jestli
to nedélam Spatné. Ja mam radéji, kdyz si ukol splnim sdm, pos$lu ho a az pak dostanu
zpétnou vazbu, at’ je jakakoliv. Neni to metodicky nastaveny, ale vyplyva to z toho,
jak to tady funguje. To je dilezZity, Ze je tam ta divéra, Ze pracovnik déla svoji praci a

nikdo mu nestoji za zady.
Ja: Délalo vam problém na otazky odpoveédét?

Informant: Ne. Jen jsem obcas vic musel pfemyslet. Takhle jsem o tom dopodrobna

nikdy nepfemyslel.
Ja: Dé&kuji za rozhovor.

Informant: Snad to takhle staci. Dékuju taky.
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