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Uvod

Téma stresu u socialnich pracovnikil pracujicich v nizkoprahovych zafizenich pro déti
a mladez jsem si vybrala s ohledem na mé budouci profesni zaméfeni socialni
pracovnice v preventivnich sluzbach. Prace v takovém prostiedi vyzaduje obrovské
usili, psychickou odolnost a ¢asto zahrnuje situace, které mohou byt nefeSitelné, coz
muze vést k psychickému stresu. I piesto, zZe je téma stresu ve spojitosti se socialni
praci a pomocnymi profesemi Casto sklofiovano, zistava stale aktualni. Stres je velmi
diskutovanym tématem nejen v oblasti socialni prace, ale také v dneSnim uspéchaném
svété, kde jsou jednotlivci neustale vystaveni riznym tlakim a vysokym naroktm,

které maji plivod nejen v zamé&stnani, ale i v rodinnych prosttedich.

Tyto tlaky a ocekavani zvySuji riziko stresu, vyhoteni a deprese. Nekteti jedinci mohou
byt odolnéjsi vuci stresu, zatimco jini jsou vice zranitelni. Jakékoli formy stresu jsou
pro cloveéka narocné, jak psychicky, tak fyzicky. Stresové situace mohou negativné

ovlivnit nejen osobni, ale 1 pracovni zivot.

Od socialnich pracovnikl pracujicich v nizkoprahovych zafizenich pro déti a mladez
(dale jen NZDM) se ocekava, ze si udrzi tzv. klidnou hlavu a zachovaji psychickou
pohodu, coz samo o sobé jiz pusobi jistou miru stresu. Pracovnici poskytuji pomoc
détem a mladezi s riznymi potiebami, zejména t€ém, ktefi Celi socialnim nebo
rodinnym problémum. Jejich prace zahrnuje interakci s détmi, mladezi, jejich rodinami
a dalSimi zainteresovanymi subjekty. Soucasti jejich prace je 1 administrativni

zpracovani dokumenttl. Byrokratické zatizeni je pak dalsi nalozi stresu.

V ramci rekapitulace roku 2023 upozornila Ceska asociace streetwork na stale
se zhorSujici duSevni zdravi mladych lidi. Tato situace ztézuje jiz tak narocnou praci
socialnich pracovnikd. Vzhledem k tomu, v jaké mife a z kolika stran jsou socialni
pracovnici v NZDM vystaveni stresu, by jeho prevence méla byt pevnou soucasti

prace v NZDM.

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

u socialnich 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 socidlnich
pracovnikii v NZDM a pfinesla mi osobni zkusenosti, které povazuji za cenné pro

zkoumani této problematiky.

Cil prace a nastin metodiky zpracovani

Hlavnim cilem bakalafské prace je prostfednictvim kvalitativniho vyzkumu
identifikovat zakladni stresové faktory, které ovliviiuji socialni pracovniky v NZDM
Modry pomeranc. Soucasné se zamé&fuji na moznosti prevence stresu v této organizaci.
Dil¢i cile prace jsou posoudit stresové situace na pracovisti, zjistit jakymi zpusoby
zvladaji stres a jaké moznosti jsou jim v ramci prevence stresu poskytovany ze strany

organizace.

V teoretické Casti prace jsou nejprve vysvétleny zakladni pojmy tykajici se stresu,
prevence a celkového zdravi. Poté se zaméfuji na specifika socialni prace v ramci
kontextu NZDM. V ramci praktickych pfistupt k zvladani stresu a jeho prevence jsou
v teoretické Casti predstaveny strategie, techniky a nastroje, které mohou byt ucinnou

podporou prevence a zvladani stresovych situaci.

V empirické Casti prace je popsan kvalitativni vyzkum, jehoz soucasti jsou
polostrukturované rozhovory se socialnimi pracovniky piisobicimi v NZDM Modry
Pomeran¢. Naslednou analyzou zminénych rozhovort identifikuji specifické stresové
faktory ovliviujici pracovniky. Dulezitou soucasti praktické Casti prace je identifikace
moznych preventivnich opatfeni, kterd sami pracovnici NZDM Modry pomeranc
povazuji za ucinna pii boji proti stresu, a ktera jsou jim jiz nyni nabizena ze strany
organizace. Tato zji§téni maji prakticky vyznam. Umoziiuji navrhnout opatieni

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

Vysledky realizovaného vyzkumu v této bakalarské praci mohou piispét k vytvoreni
zdravého pracovniho prostfedi v NZDM Modry pomeran¢ a podpofit prevenci stresu
socialnich pracovnikd. Na zakladé vysledka vyzkumu budou definovana doporuceni
pro prevenci stresu, ktera mohou v praxi slouzit jako cenny zdroj informaci pro vedeni

organizace a dal§i odbornou verejnost zamétenou na socialni praci s détmi a mladezi.
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Touto cestou lze prispét ke zkvalitnéni poskytovanych sluzeb, a tudiz 1 ke zvySeni
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 zameéfuji na vymezeni zakladnich pojml spojenych
s problematikou stresu a jeho prevence. Stres je neodmyslitelnou soucasti naseho
zivota a je dulezité ho spravné chapat, rozumét jeho projevim a hledat efektivni
zpusoby, jak mu Celit a predejit jeho negativnim dopadim. Vymezeni zakladnich
pojmu je dulezité pro nasledné zkoumani a porozumeéni celé problematice stresu a jeho

prevenci v 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 lisi od jeho odborné definice.

Kazdy clovek se setkava s riznymi obtizemi a naroénymi situacemi, jak v osobnim,
tak v pracovnim zivot€. 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
pfiznaky jako jsou napiiklad uzkost, frustrace nebo beznad¢j. Tento typ stresu
ma Skodlivy 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 blizké osoby, ztrata zaméstnani, rozvod, zdravotni problémy, rodinné problémy

nebo financni potize (Kfivohlavy, 2009).

Opacny vyznam ma pojem eustres. Eustres je spojen s pozitivnimi emocionalnimi
zazitky. Na lidsky organismus pasobi zdravé. Projevuje se pfi radostnych udalostech,
jako je naptriklad narozeni ditéte nebo svatba. Eustres je také spojen s okamziky, kdy
se jednotlivec dobrovolné vystavuje situacim s vyS$Sim rizikem, napfiklad pfi
sportovnich vykonech nebo riskantnich aktivitach. (Kfivohlavy, 2009). Tento typ
stresu se objevuje pfi té€lesném cvi¢eni nebo pii zdravém zaujeti v praci (NesSpor,

2019).
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Hans Selye (2016) ve svych myslenkach zduraziiuje, ze stres neni vzdy jevem
negativnim. SpiSe ho vnima za nedilnou soucast lidského Zzivota, kterd plni svou
uréitou funkci. Jak Selye poznamenal: ,, Zivot je do znacné miry procesem, ve kterém
se prizpiisobujeme okolnostem, v nichz existujeme “ (Selye, 2016, s. 11). Nelze uplné
zabranit stresu, nebot’ urCitd 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 rist (Paulik, 2010). Tento pfistup
k pojeti stresu ukazuje na jeho komplexni povahu a zduraziiuje, Ze stres nemusi vzdy

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

Pokud vsak stres prevazi a trapi jedince nepfetrzit€, dochazi k poruseni pivodniho
zdravého zpusobu zvladani zatéze (Buchvald, 2013). Prikladem mohou byt pravidelné
konflikty v pracovnim prostiedi, kazdodenni komplikace v rodinném zivoté, financni
obavy nebo chronické zdravotni problémy. V této situaci pak hovotime o chronickém
stresu. Jedna se o formu, ktera vznika postupnym pusobenim stresort s postupné
se zvySujici intenzitou a Casto trva delsi dobu nebo se vyskytuje v nepravidelnych

intervalech (Paulik, 2017).

Kftivohlavy (2009) uvadi, Ze se chronicky stres objevuje v podobé mikro stresord, coz
jsou drobné stresory nebo situace, které mohou postupné prispivat k celkovému

zatizeni jedince.
1.1.1 Definice stresu

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

organismu vystaveného nebezpeci (Fontana, 2016).

Pivodni definice stresu vychazejici z pojmu napéti byla formulovana jako negativni
emocionalni zazitek, ktery je provazen urCitym souborem biologickych,
fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén. Tyto zmeény jsou reakce
na situace, které jedince ohrozuji, nebo reakci na pfizptisobovani se podminkam, které

nejsou jedincem ovlivnitelné (Ktivohlavy, 2009).
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Stres 1ze dale charakterizovat jako kombinaci nezadoucich fyziologickych stavi
a psychologickych reakci, které vznikaji v situacich, kdy jedinec vnima ohrozeni své

pohody, které mu pripada 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 piilis vysoké a presahuji osobni kapacitu
jedince nebo pokud jsou naroky velmi nizké a nevyzaduji vyuziti jeho schopnosti.
V obou piipadech muze nedostateCna stimulace, jak upozornuje Paulik (2010) vést

k projeviim stresu.

Situace vznika v reakci na silné stresové faktory nebo kombinaci riznych zdroju
stresu, vcetné¢ béznych dennich starosti (Kiivohlavy, 2009). Jednotlivé reakce
na razné stresové situace predstavuji adaptivni odpovédi, které maji za cil udrzet
zivotni rovnovahu vzhledem k danym okolnostem. Stres zde funguje jako nastroj

k dosazeni vnitini rovnovahy (Gungi, 2001).

Kftivohlavy (2009) tuto situaci oznacuje jako nadlimitni zatéz. Tlak zpsobi vnitini
napéti u jedince, coz je reakce na nepiiznivé vlivy (Voseckova, Hrstka, 2007).
Nasledna nadlimitni zat€z muaze ovlivnit fyzicky, emocionalni a behavioralni stav

Cloveka, coz se projevuje riznymi piiznaky.
Podle Kfivohlavého (2009) mohou tyto pfiznaky zahrnovat:

Fyziologické projevy stresu: ZvysSena srde¢ni frekvence, bolest na hrudi,
nechutenstvi, travici potize, tlakové potize v bfiSe, bolesti v dolni casti bficha
s moznym prujmem, Casté nutkani na moceni, snizena sexualni touha, zmény
v menstrua¢nim cyklu, bolesti v rukou a nohéach, svalové napéti v krku a dolni ¢asti
zad, bolesti hlavy a migrény, vyrazky na obliceji, neptijemné pocity v krku, obtiznosti

se soustfedénim a problémy se zrakem vcetné dvojitého vidéni.

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

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

podrazdeénost, popudlivost a tizkost.

Behavioralni projevy stresu: Vahavost a nerozhodnost, Casté stesky, vétsi absence
v préci, 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 t€mito vztahy, jak je uvedeno v textu od Nespora (2019), zahrnuji
nedostatek Casu, neschopnost vyjadfit sympatii a soucit, nedostatecnou komunikact,
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

a vyssi riziko rozvodi (Nespor, 2019).
1.2.1 Stresor

Stresor je obecné vniman jako jakéakoli udalost nebo situace, ktera vyzaduje
od jednotlivce reakci nebo zménu v chovani. Situace mize byt neznama a Casto vytvari
konflikt v osobni adaptaci. Stresory predstavuji zatéz pro télesné a dusevni pohodli,

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

Pro lep$i pochopeni tohoto pojmu byla vybrana nasledujici definice: ,, Termin stresor
je mozino chdpat jako negativné na clovéka piisobici viiv. Stresorem miiZe byt
materialni faktor — napriklad nedostatek potravy Ci tekutiny. MiZe jim byt socidlni
faktor-treba piisobeni jednoho clovéka na druhého. Stresorem miiZe byt i nedostatek

casu, situace osaméni““ (Kitvohlavy, 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 dne$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 pred sto lety clovek

zpracoval za cely svuj zivot.

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

a dalsi obtize (Kfivohlavy, 2009).
1.3 Prevence

Prevence je dulezitou soucasti v oblasti péce o dusevni a fyzické zdravi pracovnikd,
kteti pracuji v narocném a stresu plném prostiedi. Prevence je ¢asto spojovana s oblasti

zdravotnictvi, ale m4 §iroky vyznam i pro dalsi profese.

Prevence ma za cil zabranit vzniku poruch, nehod, trazi, nemoci a chorob tim,
ze se soustiedi na vytvoreni pozitivniho prostfedi a podminek pro zachovani zdravi.
Tato strategie je obecné povazovana za vyhodné€j§i nez naprava jiz existujicich
problému. Prevence se zaméfuje na podporu celkového zdravi a dobfe fungujiciho
systému, coz v praxi muze byt obtizné, protoze lidské chovani neni vzdy zalozeno

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

Prevence stresu a opatieni proti vzniku stresu nebo syndromu vyhoteni v socialni sfére
by mela byt soucasti vykonu kazdého socialniho pracovnika. Jednotliva preventivni
opatfeni maji za cil zménit chovani a pfistup pracovniki v socialni sféfe tak, aby
si uvédomovali nutnost prechodu z oblasti 1é¢eni nasledkd do oblasti podpory zdravi
a vhodné prevence (Fontana, 2016). Dulezita role v podpofe zdravi pracovniku
v socialnich sluzbach patfi organizacim a zaméstnavateli. V prvni fadé by meél

ale jedinec zacit predevs§im u sebe a v ramci prevence stresu, stresu predchéazet.
1.4 Psychologie zdravi

Psychologie zdravi je védeckou disciplinou. Specializuje se na zkoumani

psychologickych faktord, které pfispivaji k udrzovani dobrého zdravi. Obecné lze
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psychologii zdravi definovat jako obor, ktery aplikuje principy psychologie na oblast

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

Psychologie zdravi se zaméfuje na prevenci zdravotnich problémi a udrzovani
dobrého zdravotniho stavu. To znamena, Ze jejim hlavnim cilem je zabranit vzniku
téchto problému, nikoliv je 1éCit nebo provadét psychoterapii. I kdyz psychologie
zdravi muze poskytovat zaklady 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 prinost psychologie. Disciplina se soustiedi na
podporu a udrzovani zdravi, prevenci nemoci a 1écbu, pochopeni vztahi mezi
psychologickymi faktory a zdravim, analyzu zdravotniho systému a zdravotni politiky

(Voseckova, Hrstka, 2007).

Podle Ktivohlavého (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 §kodi. Tato disciplina Cerpa ze zakladnich
védeckych metod a vyuziva odborné literatury z raznych oblasti, jako
je psychosomaticka medicina, Iékafska psychologie, klinickd psychologie,

behavioralni zdravi a dalsi.

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

2009).

V tomto kontextu, je kliCovym prvkem salutogeneze jelikoz se zamétfuje na vztah
mezi zdravim, stresem a zvladanim obtizi. Tento piistup klade diraz 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

(Kfivohlavy, 2009).
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Faktory, které posiluji jednotlivce v narocnych situacich jsou oznacovany jako
salutory a pomahaji s adaptaci na stres (Matousek, 2003a). Jako piiklad lze uvést
smysl a hodnotu provadéné ¢innosti nebo ocenéni druhych osob (Kiivohlavy, 2009).
Pojmy spojené se salutogenezi, nebo které 1ze povazovat za jejich soucast, zahrnuji
predevsim optimismus, pozitivni mysleni, sebedivéru a vnimani osobni ucinnosti

(Paulik, 2010).

Zam¢étim-li se vice na pojem zdravi, ma v etymologickych slovnicich fectiny 1 latiny
svij puvod v terminu oznacujicim celek. Dnes se tento pojem opét objevuje zejména
v ramci sméru, které rozumi zdravi a jeho péci z Sirsi perspektivy, coz piinasi koncept
holismu. Tento termin zdaraziuje dulezitost spravného fungovani jednotlivych Casti

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

Dle definice WHO je zdravi optimalni stav télesné, psychické, socialni i1 duchovni
pohody pfi zachovani vSech zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti
organismu prizpasobovat se ménicim podminkam prostiedi. Individualni hodnota
zdravi je spojena s pudem sebezachovy. Z hlediska socialniho musi kazdy populacni

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

Zdravi je pro jednotlivce zakladni biologicka potieba, nezbytna pro uspésné plnéni
spoleCenskych roli a osobni pohodu. Mélo by byt prioritni hodnotou pfi snaze o dobrou
kvalitu zivota, plnéni socialnich roli a seberealizaci. Ma i dllezitou spolecenskou roli
— socioekonomickou, nebot’ existence a dalsi vyvoj spoleCnosti zavisi na dobrém
zdravotnim stavu populace. Poruchy zdravi a nemoci pusobi zna¢né ekonomické

a socialni ztraty s dalekosahlymi dasledky pro spole¢nost (Celedova a Cevela, 2010).
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2 DuSevni hygiena a coping

Pojmy dusSevni hygiena a coping jsou spojeny s péci o psychické zdravi jedince.
Predstavuji 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 principi duSevni hygieny posiluje schopnost porozumét emocim
a ucinné zvladat stres. Coping, jako dulezity nastroj pro adaptaci na narocné
podminky, neni pouze momentalnim jednorazovym 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 pfinosny 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 vici stresu a podporuji pozitivni psychicky stav cloveka (Kiivohlavy, 2009).

Kapitola piiblizuje 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 ¢lovéka. Disciplina obsahuje komplexni soubor znalosti
a doporucenych postupd, které pomahaji lidem porozumét a prakticky aplikovat péci
o své duSevni zdravi do kazdodenniho Zzivota. (Kfivohlavy, 2009). Osvojeni
si aktivniho pouzivani principt psychohygieny ma zasadni vyznam pro jedince, ktefi
maji dobré psychické zdravi, tak 1 pro ty, ktefi vykazuji zacinajici nebo rozvinuté
zdravotni obtize. DuSevni hygiena pomaha jednotlivcim lépe porozumét svym

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

Meditace a relaxace jsou osvédcené techniky, které prispivaji k dusevni pohod¢.
Zdrava strava a fyzicka aktivita, jako je joga, béh, plavani atd., m4ji pozitivni dopad.
Tyto Cinnosti pomahaji predchazet somatickym a psychickym onemocnénim a zlepsuji
odolnost proti nim. Pomahaji zvySovat pracovni vykonnost, zejména koncentraci,

tvorivosti, planovani, peclivosti a snizovani unavy. PeCovani o psychické zdravi
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prispiva k lepsim vztahtim, protoze lidé, 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€jsi se svym zivotem. DuSevni
rovnovaha je spojovana s fyzickou a psychickou pohodou, schopnosti adaptovat se na
zménéné podminky a prozivat radost, Stésti a spokojenost s kvalitnimi socialnimi

vztahy (Urbanovska, 2012).

Dle Urbanovské (2012) 1ze duSevni zdravi definovat jako stav, kdy vSechny psychické
procesy probihaji harmonicky a efektivné, umoziuji ¢lovéku vytvaret si realisticky
pohled na vnéjsi svét, reagovat adekvatné na riizné situace, resit bézné a neocekavané

ukoly a citit uspokojeni ze svého zivota.
2.2 Coping

Coping, neboli zvladani, zaujima dilezité postaveni v praci se stresem. V piipadech,
kdy je zatéz vzhledem k odolnosti osobnosti bud’ nadmérna nebo naopak nedostatecna,
je dalezité vyvinout dodatecné usili k vyrovnani se s danou situaci. Coping piedstavuje

aktivni zplsob, jak Celit narocnym 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 ¢lovék
potyka se slozitymi situacemi, Casto reaguje automaticky a nevédomé, coz jsou tzv.
zvladaci reakce. Tyto reakce jsou vrozené a spontanni. Proces zvladani stresu zahrnuje
konflikt mezi hodnotami, zdroji a moznostmi jednotlivce a vnéjsim prostfedim, které
na né kladou urCité naroky. Tento konflikt maze vést k riznym akcim, reakcim,
utokiim a obranam. (Lazarus, 1984 in Kfivohlavy, 2009). Zjednodusené feCeno,
zvladani stresu vyzaduje veédomou snahu a usili ze strany jednotlivce.
Jednotlivec se aktivné snazi zvladnout stresovou situaci a pouziva rizné strategie

a techniky, aby s ni dokéazal spé$né zachazet.

Lazarus zdlraznil nékolik pozitivnich faktort, které mohou byt uzitecné pii zvladani

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

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

podpora od rodiny a pratel.
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V ramci zékladniho rozdéleni podle Ktivohlavého (2009) se copingové strategie Casto
klasifikuji do dvou hlavnich kategorii: strategie zamérené na problém

a strategie zamérené na emoce.

Strategie zamérené na problém podnécuji jedince k aktivnimu a konstruktivnimu
feSeni stresovych situaci. To zahrnuje identifikaci zdroji stresu, snahu o jejich
odstranéni nebo zmirnéni a piipadné i zménu vné&jSich podminek, které mohou
pfispivat k vytvareni stresu. Pravé zmeéna postoju, cild, dovednosti a schopnosti
je zasadnim hybatelem, ktery jednotliveim pomaha lépe zvladat stresové situace. Jsou

vyuzivany tehdy, kdyz jedinec véri, ze ma schopnost ovlivnit ¢i zménit danou situaci.

Strategie zamérené na emoce se soustiedi na regulaci emocionalniho stavu jedince
ana dosazeni emoc¢ni rovnovahy. Hlavnim cilem je snizit intenzitu negativnich emoci,
jako je uzkost, strach, hnév nebo zlost. To mize zahrnovat pfistupy jako pfijeti dané
situace, odstoupeni od ni nebo vyhybéani se ji. Pro dosazeni emoc¢ni rovnovahy
je dulezité prehodnotit stresovou situaci a upravit zptusoby mysleni a chovani, které
Casto pfispivaji k emocnimu stresu (Ktivohlavy, 2009). Ackoliv existuje toto Clenéni
strategii, Pelcak (2013) ho vnimé jako umeélé. 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 postoju a myslenek, aplikaci humoru, fyzickou aktivitu, odménovani

se, relaxaci, sebezklidnéni a casovy management (Paulik, 2010).
2.3 Moznosti prevence v pracovnim prostiedi

Stres muze byt vniman jako vyzva, ktera povzbuzuje k osobnimu rdstu a zméné
v pracovnim prostedi. Vyuziti stresu jako katalyzatoru pro pozitivni zmény v mySleni,
postojich, a dokonce i v osobnosti je uziteCné. Vytvoreni nizké urovné stresu
na pracovisti je spolenym ukolem, ktery mohou sdilet vSichni zaméstnanci. Prispéji
tak k vytvoreni kultury organizace, ktera podporuje diraz na minimalizaci stresu

(Fontana, 2016).

21



Podle Uzla (2008) existuje né€kolik krokd, které piispivaji k vytvoreni pracovniho

prostfedi s nizkym stresem:

1.

Prijeti osobni odpovédnosti: Kazdy zaméstnanec by mél prijmout svoji Cast

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

Oteviena komunikace: Dulezité je oteviené komunikovat o stresu.
Zaméstnanci by méli mit moznost sdilet své pocity a obavy s kolegy

a nadfizenymi.

Ziskani informaci o stresu: Je dulezité dozvédét se vSechno dulezité o stresu,
jeho pric¢inach a zpusobech, jak ho fesit. To muze zahrnovat i vzdélavani

zaméstnancu o technikach fizeni stresu.

Vzajemna podpora: Zaméstnanci by se méli navzajem podporovat a vytvaret

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

Rozvoj odolnosti a prizpusobivosti: Organizace by méla podporovat
zaméstnance v rozvoji jejich odolnosti a schopnosti pfizptsobit se zménam.
To muZe zahrnovat trénink na zvladani stresu a rozvoj dovednosti potifebnych

k feSeni obtiznych situaci.

Celkove Ize stres v pracovnim prostiedi vyuzit jako motivujici faktor ke zméne¢ a rastu,

a tim vytvofit kulturu organice s nizkou hladinou stresu, ktera prospiva vSem

zaméstnancum (Uzel, 2008).

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

usilim zvladat vSechny obtize. Pfistup sumarizuje v osmi hlavnich bodech:

Otevieny postoj k déni kolem nas. Chapat ho jako smysluplné a zajimavé.

Otevieny piistup ke zménam, bez zbyteCnych obav a chapani zmén jako

pfirozenou soucast zivota a prilezitost k prokazani vlastnich dovednosti.
Aktivni hledani moznosti, jak Celit stresujicim situacim.

Realistické vnimani stresovych udalosti a jejich zaclenéni do kontextu reality.
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5. Oddélovani stresu od ostatnich aspekti zivota, naptiklad nepromitani

pracovnich problémt do osobniho zivota a naopak.
6. Zamérné budovani a rozvijeni pozitivnich mezilidskych vztah.

7. Systematické vytvareni pozitivniho prostredi, coz zahrnuje uspotradani véci

a vztaht a uvazeny piistup k feSeni problému.

8. Osvojeni si zdravého zivotniho stylu, véetné racionalni vyzivy, dodrzovani
hygieny, regulace pracovniho a odpocinkového rezimu a odstranéni §kodlivych

navyka.

Nacvik téchto pfistupti je uziteCnym nastrojem pro zvladani stresujicich nebo
narocnych situaci. Procviovani, 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 umoziuje véasnou reakci

na stres a vyCerpani (NeSpor, 2019).
2.4 Moznosti prevence na socialni urovni

Socialni prostredi je vyznamnou ¢asti v poskytovani podpory, ktera predstavuje zaklad
prevence. Lidé si Casto uvédomuji hodnotu této socidlni opory az v narocnych
situacich. Proto je dulezité snizovat mezilidské konflikty a souasné budovat pevné

socialni sité, které mohou poskytnout podporu.

Podle Kiivohlavého (2009) socialni opora zahrnuje ruzné zdroje, vCetné rodiny,
kolegti a pratel. Tito lidé mohou byt cenni tim, ze sdileji pracovni stresové situace,
vedou diskuse o nich a spole¢né hledaji feseni. Forma interakce je ¢asto oznacovana
jako sdileni stresu nebo stres-sharing. Muize také zahrnovat jedince z rdznych
pracovnich mist, ktefi maji podobné pracovni zaméfeni, a spolecné sdili odborné
problémy a hledaji spolecné zpusoby, jak s nimi zachazet. Socialni opora, jako
prostfedek k nalezeni nového smyslu zivota, je podle Bastecké (2013) klicova
v situacich, kdy cloveék celi nendvratné ztrat€, ztraci své blizké nebo prochazi
rozpadem vztahu. Aby se ¢lovek vyhnul naprostému zoufalstvi, je nezbytné najit novy

smysl, coz Casto nelze uskuteCnit bez vyrazné pomoci a inspirace od druhého ¢lovéka.
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,Socidlni oporou v Sirs§im slova smyslu se rozumi pomoc, ktera je poskytovdana

druhymi lidmi clovéku, ktery se nachdzi v zdtéZové situaci“ (Kitvohlavy, 2009 s. 94)

Rodina, pratelé a Clenové socialnich skupin mimo pracovni prostiedi jsou dilezitymi
aktéry v poskytovani socialni opory. Budovani a udrzovani téchto socialnich vztaha
vytvari socialni sit, kterd zajistuje pocit bezpeci, emocionalni podporu, pomoc,
zpétnou vazbu a podnéty pro osobni rozvoj. Tato sit’ je zakladem socialni podpory

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

Dulezita je efektivni komunikace, empatie a Cas, ktery je vénovan vztahim. Podle Uzla
(2008) hraje oteviena a efektivni komunikace zasadni roli pfi prevenci stresu a jeho
uspéSném feSeni. Kvalita interakci mezi pracovniky vyznamné ovliviluje pracovni
spokojenost, subjektivni pohodu a zdravi jednotlivca i pracovnich skupin (Pelcak,

2013).
2.5 Moznosti prevence v roviné individualni

V oblasti osobnosti 1ze snizovat potencialni stresory tim, ze je jedinec dobfe pfipraven
odborn€, metodicky, komunikacné a socialn€. To zahrnuje eliminaci nevhodnych
mySslenkovych vzorct a zivotnich postoji a zachovani si zdravého zivotniho stylu.
Dulezité je osvojit si principy time managementu a organizace prace a Casu, COZ

je Casto spojovano s pozadavkem pravidelného denniho rezimu (Pacovsky, 2000).

K zakladnim principim dusevni hygieny patfi spravné stiidani prace, aktivit
a odpocinku. Rozumné planovani dennich Cinnosti, schopnost stanovit si priority,
odmitat ukoly presahujici Casové moznosti a efektivni hospodareni s Casem jsou podle

Fontany (2016) dilezité dovednosti.

K odstranéni zvyseného stresu lze pouzit rizné techniky, jako je uvolnéni myslenek
pomoci meditace nebo Cinnostmi spojenymi s cvi¢enim, pohybem, uméleckou

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

V kritickych okamzicich je dulezité udrzet klid a vyhnout se panice. Uzitecné
je uvolnit se pomoci hlubokého dychani a pozitivnich predstav. Kdyz ¢lovék 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 nejhloubéji vydechnout. Tento postup pak opakovat nékolikrat. Tato technika
patii mezi efektivni relaxacni prostredky, protoze psychika jednotlivce ovliviiuje jeho

dech, a naopak dech ovliviiuje psychiku. Relaxaci 1ze snizit svalové i psychické napéti.

Dalsi vhodnou technikou je relaxace zaméfena na stres, ktery zplisobuje napéti
v svalstvu celého téla, zeyména v obliejové oblasti. Kdyz jedinec Uspé$né 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 zafizeni pro déti a mladez se zaméfuje na poskytovani
podpory a sluzeb mladym lidem v rozmezi véku od 6 do 26 let. Kapitola priblizuje
vyznam a specifi¢nost socialni prace v této socialni sluzbé, ktera se vyznacuje nizkym

prahem a otevienym pristupem.

V této Casti textu jsou popsany klicové role socialnich pracovnikt s dirazem na jejich
dovednosti, které jsou nezbytné pro uspésné plnéni jejich prace. Dale je text zaméfen
na prevenci pracovniho stresu a metody, které mohou pomoci socialnim pracovnikim

udrzet zdravi a pohodu ve své profesi.

Popis této kapitoly prispiva k hlubSimu pochopeni socialni prace v nizkoprahovych

zatizenich a zdarazinuje duleZitost prevence stresu socialnich pracovnika.
3.1 Sluzba NZDM

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

s hlavnim cilem zlepsit kvalitu zivota déti a mladeze.

Tito mladi lidé potfebuji privodce pifi zvladani naro¢nych situaci, zejména béhem
prechodu mezi détstvim a dospélosti. Nektefi z nich pochézeji z rodin s narusenou
na drogach nebo alkoholu, rodi¢e s psychickymi poruchami, rozvedeni rodice,
samozivitelé s omezenymi zvladacimi schopnostmi atd. (Socialni prace / socialna

préca, 2020).

Poskytovana sluzba je zaméfena na prevenci nebo snizovani socialnich a zdravotnich
rizik spojenych s jejich zivotnim stylem. Zarover 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 zahrmuji dle zakona o socialnich sluzbach ¢.108/2006 § 62
tyto ¢innost:

o Vychovné, vzdélavaci a aktivizacni c¢innosti,

o zprostiedkovdni kontaktii se spolecenskym prostredim,

e socidlné terapeutické aktivity,

e podporu pri prosazovani prav, ochranu oprdvnénych zdjmii a reSeni osobnich

zdleZitosti.

Socialni prace v nizkoprahovém zafizenich je zaloZena na teoriich socialni pedagogiky
a socialni prace. Tato prace klade diraz na udrzeni nizkého prahu, coz znamena
otevieny pristup a snahu priblizit se klientim. Klienty té€chto zafizeni mohou tvofit

jednotlivci nebo specifické zaymové skupiny, Casto spojené s ur€itymi subkulturami.

Pracovnici v organizacich se snazi budovat partnersky vztah s klienty a respektovat
jejich zivotni svét, vyhybaji se tlaeni klientd k wurCitym aktivitam 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
klienti o akcich a udrzovani kontaktu s témi, ktefi nevyuzivaji sluzeb klubt. Zafizeni
rovnéZz poskytuji rizné volnocCasové aktivity pro déti a mladez, podporujici umélecké
aktivity a moznosti seberealizace. Pracovnici maji pfilezitost diskutovat s klienty

o hodnotéach a normach v ramci jejich komunity (Matousek et. al, 2013).

Socialni sluzbu lze jednoduse charakterizovat jako opatteni, ktera poskytuji podporu
jednotliveim v naroénych socialnich situacich. Hlavnim zamérem téchto aktivit
je prevence socialniho vylouCeni a maximalizace integrace téchto jednotlivct

do bézného spolecenského zivota.
3.2 Role socialniho pracovnika v NZDM

Role socialnich pracovnikii je definovana legislativou a zahrnuje Sirokou skalu
¢innosti. V ramci zafizeni NZDM jsou ukoly socialnich pracovnikti provadéni

socialnich Setfeni pro ovéfeni socialni situace klientll, poskytovani socialné-pravniho
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poradenstvi, orientace klientli v systému socialniho zabezpeceni vCetné odkazovani
na davky a sluzby, a poskytovani informaci ohledné socialné-pravnich otazek
tykajicich se rodinnych zélezitosti, zaméestnanosti, vychovy, vzdélani, bydleni a zdravi

(Klima et al., 2009).

Socialni pracovnici jsou rovnéz schopni analyzovat socialné patologické jevy v dané
lokalité a navrhovat odborna feSeni. Jejich prace zahrnuje poskytovani sluzeb socialni
prevence s cilem predejit vzniku a snizit disledky socialné patologickych jevt u déti
amladeze. Vénuji se depistazni ¢innosti, prizkumu terénu a vyhledavani potencialnich
klienti. Realizuji terénni praci (streetwork), individualné planuji podporu klientt
a uskuteciiyjyi programy rozvijejici jejich pozitivni potencial. Programy NZDM
zahrnuji vytvarné dilny, sportovni aktivity, hudebni nauku, koncerty, vylety a akce

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

V ramci dennich sluzeb socialni pracovnici pracuji s klienty individualné i ve skupiné
v planovanych Casech. Pravidelné konzultuji postup prace s ostatnimi pracovniky.
U klientd, ktefi pravidelné vyuzivaji sluzby, uzaviraji smlouvu o poskytovanych
sluzbach, jejiz obsah pravidelné reviduji. Klientim poskytuji podporu pii feSeni
konfliktnich situaci ve S$kole, bydlisti, rodiné a vrstevnickych skupinach
prostfednictvim krizové intervence, poradenstvi nebo mediace. Podpora také zahrnuje

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

V tomto kontextu lze socialni pracovniky v oblasti NZDM povazovat za soucast
pomahajiciho oboru, kde tvofi organizovanou skupinu odbornikd. ,, Za ,, pomdhajici
obor* tedy muZeme povazovat organizovanou skupinu pracovnikii, kteri lidem
v nesnazich poskytuji specializovany typ podpory nebo zdrojii s cilem umoznit jim

zvladat jejich problémy ci uspokojovat potreby “ (Matousek et al., 2013 s. 506).
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3.3 Dovednosti socialniho pracovnika

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

uvedeny dovednosti, které popisuje Matousek (2003b):

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

o novych teoriich a postupech.

Emocni a socialni inteligence: Emocni inteligence, ktera zahrnuje schopnost vcitit
se do emoci klienta a angazovat se emocionalné, je pro budovani davéry 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 z4jmy a povazovali

ho za davéryhodného v jejich spolupraci.

Duvéryhodnost: Duvéryhodnost zahrnuje Cestnost, diskrétnost, spolehlivost

a schopnost vyuzivat svou pozici moci s ohledem na klienta.

Komunikaéni dovednosti: Schopnost naslouchat, chapat a komunikovat s klienty
je soucasti efektivni prace socialniho pracovnika. Vcetné dovednosti Cist verbalni

a neverbalni signaly klientu.

Empatie: Empatie, tj. schopnost vcitit se do emoci a situace klienta. Umoziluje
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 zachéazet
s emocemi, jak se svymi vlastnimi, tak emocemi klientd. 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 socidlni prace
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vyplyvaji z riznorodych faktort a situaci, které ovliviiuji pracovniky. Podle Matouska
(2003a) mohou tyto faktory zahrnovat naroky spojené s praci, organiza¢ni pozadavky,
konflikty v pracovnich rolich, komunikaénich vyzev, tempa a povahy prace, fyzického
prostiedi pracovisté, nedostate€ného vyuziti pracovnich kvalifikaci a nedostatecného

osobniho rustu.

Socialni pracovnici Celi emocnim narokiim vyplyvajicim z narocnych situaci mladeze
a déti, zahmujicich t€zké emocionalni okamziky spojené s piipady zneuzivani,
traumaty a rozvody. Krome toho se potykaji s konkrétnimi stresory, jako jsou klienti
opakované porusujici pravidla, nizké financni ohodnoceni prace, nejisté
kratkodobé financovani sluzby, obtize v komunikaci s byvalymi klienty
a nepochopenim smyslu prace ze strany verejnosti. Udrzovani hranic profesniho
pfistupu, agresivni chovani klienti, konflikty v mladeznickych skupinach
a dilemata ohledné nahlaSeni trestné ¢innosti nebo zneuzivani prispivaji ke stresu

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

Varovné signaly stresu na pracovisti se projevuji v mnoha stresorech, které prekracuji
hranice unosnosti. Pracovni stresory, jako je narust pozadavku bez odpovidajiciho
casu, vedou k paradoxnim situacim, zkracenym piestavkam, nedostatku cCasu
na komunikaci s kolegy a snizujici se vykonnosti pracovniku. Tato situace zptisobuje
porusovani termint, Casté absence z divodu nemoci a vysokou fluktuaci zaméstnancu.
Zaroven se objevuje narust nehod a Graz, a konflikty mezi kolegy postupné nabyvaji

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

Vhodné strategie:

e Supervize

Profesionalni supervize predstavuje dalezitou oporu pro socialni pracovniky. Tento
proces zahrnuje spolupraci mezi jednotlivcem nebo pracovni skupinou
a kvalifikovanym supervizorem ¢i konzultantem. Béhem supervize se otevira prostor
pro zlepSeni kvality prace tim, Ze se konfrontuji slozité situace s klienty a konflikty

v pracovnim prostiedi (Matousek, 2003a). Supervize zasadné prispiva ke zvySeni
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kvality prace socialnich pracovnikli a také pomaha fesit konflikty, rozvijet vlastni
dovednosti, pomaha fesit problémy pracovniki a snizovat pracovni stres

(Bastecka et al., 2016).

e Psychohygiena

Psychohygiena je velice dulezita péCe v prevenci stresu a syndromu vyhofeni
u socialnich pracovniki. Je nutné dbat na zdravy Zivotni styl, nenosit si praci domu
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 muze vyrazné€ pomoci pohybova

terapie nebo relaxace, vSe je individualni.

e Dovolena

Dostatek odpoCinku a dovolena jsou nezbytné pii naro¢né praci socialnich pracovnika.
Moznost zménit prostiedi, zrelaxovat, patfi mezi primarni podminky pro praci

v socialni sféfe (Fontana, 2016).

e Profesni rozvoj zaméstnancu

ZvysSovani kvalifikace (profesni rozvoj) pracovnikd v socialnich sluzbach pomoci
Skoleni je povinny, jedna se o 24 hodin ro¢né. Muze byt pomoci Skoleni, stazi,
workshop a studia. Dalkova studia a seberozvoj ¢asto zamestnavatelé podporuji a snazi
se vyjit vstfic pracovnikim. Seberozvo; muze byt velmi pfinosny pro sebevédomi

pracovnika.
Mozna témata Skoleni:

- Zvladani obtiznych situaci ve spolupraci s uzivatelem socialni sluzby

- Alternativni komunikace a augmentativni komunikace pro zaméstnance
v socialnich sluzbach

- Specificka komunikace s klientem v socialnich sluzbach

- Supervize — na clovéka 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, které mohou u¢inné pomoci jednotliveim zvladat stres

a predejit jeho negativnim G¢inktm.
Mezi tyto techniky dle Kfivohlavého (2009) patfi:

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

a nasledné zmeénit chovani.

- Time Management: Efektivni planovani a sprava ¢asu jsou soucasti vycviku.
Spravné nakladat s Casem pomaha organizovat tikoly a minimalizovat stres.
Vzdélavani v oblasti time managementu zahrnuje nejen techniky planovani, ale

také schopnost prioritizace, delegovani ukolu a fizeni pracovni zatéze.

= Vnitfni dialog a pozitivni autoinstrukce: V ramci vnitfniho dialogu
a pozitivni autoinstrukce se jedinec zabyva analyzou svého vnitiniho dialogu
a formuluje pozitivni autoinstrukce, jez podporuji pozadované akce.
Analyzovanim svych vnitinich myslenek a pohledit mize jedinec identifikovat
konstrukéni a motivujici prvky, které mu pomahaji dosahnout svych cila.
Vytvarenim pozitivnich autoinstrukci si jedinec osvojuje pozitivni a podparny
vnitini hlas, ktery mu muze byt napomocny 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 zavazkt k provadéni urcitych Cinnosti. Tato
metoda podporuje vybudovani zdravych navykt. Napfiklad uzavieni dohody
sam se sebou o pravidelném cviceni a stanoveni konkrétnich termind a délky
cviCebnich seanci. Timto zpisobem 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 vztaha a siti, které mohou poskytovat

podporu béhem stresovych obdobi.

- Asertivniho FeSeni konfliktu: 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, to pomaha jednotlivcim lépe fidit svij Zivot

(Kfivohlavy, 2009).

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

reflektovani (Ulehla, 1999).
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Shrnuti teoretické Casti

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

informace k problematice stresu a jeho prevence v ramci socialni 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 dulezité
spravné chapat, rozpoznat jeho projevy a identifikovat tak ucinné strategie k jeho
zvladani a minimalizaci negativnich dopadd. Toto teoretické porozumeéni poskytuje
ramec pro urceni preventivnich opatfeni a strategii pro zvladani stresu v pracovnim

prostfedi NZDM.

Druha kapitola se vénuje duSevni hygiené a copingovym mechanismum, které
pomahaji k individudlnimu zvladani stresu. Popisuje tyto strategie jako soucast
komplexniho pfistupu k péci o psychické zdravi a pifinasi uceleny pohled na jejich
vyuziti. Dale se kapitola zabyva moznostmi prevence stresu v pracovnim prostredi a

poskytuje praktické informace pro jejich aplikaci.

Ve tfeti Casti je popsana socialni prace v NZDM a role socialniho pracovnika. Tato
Cast priblizuje Ctenafi specifika prace v tomto pracovnim prostiedi a predstavuje
sluzbu, ve které socialni pracovnici pusobi. Kapitoly v teoretické Casti tak navazuji na

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

4 Metodologické zakotveni vyzkumnych €innosti

Empiricka ¢ast bakalarské prace vychazi z teoretické Casti, ktera se vénuje prevenci
stresu socialnich pracovniki v nizkoprahovém zafizeni pro déti a mladez. Z tohoto
teoretického roz€lenéni vychéazi hlavni cil prace, ktery spociva v identifikaci
zakladnich stresovych faktora ovliviiyjicich socialni pracovniky v daném zafizeni,
a dale zkouma moznosti jejich prevence. Hlavni cil prace je rozlozen na dil¢i cile, které

jsou popsany v nasledujici transformacni tabulce spolu s tazatelskymi otdzkami.

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

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

Kvalitativni vyzkum zduraziuje, ze kazdy jev existuje v ruznych podobach
a projevech, které se mohou lisit v riznych kontextech a podléhat riznym proménam.
Izolace a predem definované nebo redukované faktory by mohly omezit porozumeéni
zkoumaného fenoménu. Kvalitativni pfistup je tak orientovan na maximalni otevienost
vuéi rozmanitym kontextim, které mohou ovlivnit povahu sledovaného jevu. Tento
vyzkum je stale prizpisobovan a ménén v reakci na rizné subjekty a situace, coz

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

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

na zakladé téchto informaci formuluje své zaveéry.
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Kvalitativni metoda formou polostrukturovanych rozhovori byla zvolena s ohledem
na citlivost tématu stresu v pracovnim prostredi. Kvalitativni vyzkum, a zejména
polostrukturované rozhovory, umoziuji vytvoreni daveérné atmosféry mezi tazatelem
a informantem. Otevienost a variabilita této metody dale umoziuji hlubsi pochopeni

a zachyceni komplexnich informaci, které souviseji s individualnimi prozitky.

Vedeni kvalitativniho rozhovoru vyzaduje mnozstvi praktickych dovednosti
a schopnost improvizace. Od vyzkumnika se oCekéava, ze bude schopen vést rozhovor
minimalné ve tfech rovinach — a to oteviené a reflexivné, s dirazem na detaily,

podrobnosti a rozdily, a zarovern prabézné tvofit otazky (Topinka, 2013).

Podle Topinky (2013) znaci otevienost a reflexivita schopnost nepfetrzit€ zachycovat
informace v prubéhu interakci. Nové poznatky jsou povazovany za stimul, zdroj
inspirace nebo prosttedek k upfesnéni rozvijejici se teorie. USelem
polostrukturovanych rozhovor je ziskat spontanni odpovédi. Dotazovani by méli byt

upfimni a otevieni.

Pro interakci jsem vytvorila oteviené otazky, které mohu v pribéhu rozhovoru
dovysveétlit, upfesnit a rozvinout. Otazky nedavaji respondentiim predem stanovenou
odpovéd’ ani preduréeny zpusob odpovédi. Pii pokladani otazek je dilezité poskytnout
informantovi dostatek prostoru a cCasu k vyjadfeni. To podnécuje k hlubsimu
zamySleni nad danym tématem. Pokud dotdzany nepochopi polozenou otazku,
je dulezité ji zopakovat a podat vysvétleni s vétsi jasnosti. Naslouchani, ochota,
vnimavost a projeveni zajmu jsou zasadni pii dosahovani uspé$ného a duvérného

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 socidlni pracovniky v nizkoprahovém zafizeni pro déti a mladez

Modry pomeran¢ a moznosti jejich prevence.

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

jsem hledala odpovédi na hlavni cil mé prace.

DC1:

Posoudit stres na pracovisti.

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

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

Dil¢éim cilem jedna je prostfednictvim tifi tazatelskych otazek posoudit stres
na pracovis§ti. TO 1 a TO 2, s jakymi stresovymi situacemi se socialni pracovnici
setkavaji a které situace povazuji za nejvice stresujici, mi pomahaji urcit konkrétni
stresové situace. Pomoci TO 3 zji§t'uji, jaké projevy stresu socialni pracovnici pozoruji
pii své praci. Na zakladé téchto odpovédi ziskam informace, které mi pomohou

posoudit stres na pracovisti.

DC2:

Zjistit zpisoby 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 vyporadavate s naroky kladenymi na vas vykon?

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

Dil¢im cilem dva je pomoci Ctyf tazatelskych otazek zjistit zpusoby 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 Celi narokiim na svij vykon a jak oni sami peCuji o své
zdravi, mi umoznuji ziskat pohled na jejich osobni pfistup zvladani stresovych situaci.
Celkoveé tyto otazky pomahaji nejen zjistit zpusoby, 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 vnimate podporu prevence stresu ze strany organizace a kolegti?
e TO 9: Jaké moznosti prevence jsou ve vasem zamestnani dostupné?
e TO 10: Jaké formy prevence byste ve svém zaméstnani uvital (a)?

e TO 11: Jaka 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 socidlni pracovnici podporu prevence
ze strany organizace a kolegl, jaké jsou jim dostupné moznosti prevence v jejich
zaméstnani, jaké formy prevence by uvitali v jejich zaméstnani a jaka preventivni
opatfeni povazuji za ucinna jsou otazky, které mi umozni zjistit moznosti prevence
a zvladani stresu ze strany organizace. Celkove tyto otazky pomahaji shromazdit
komplexni informace, které 1ze vyuzit k navrhim 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.

Dil¢i 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
ce - o ?

Zjistit zplisoby stres

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

prace?
TO 6: Jak se vyporadavate 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 zaméstnani uvital
(a)?

TO 11: Jaka preventivni opatfeni povazujete za ucinna?

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 zakladé svého uvazeni a absolvovani praxe v ramci studia. Je dulezité
zvySovat povédomi o funkci tohoto zafizeni a zaroven vénovat pozornost narocnosti
této profese v daném kontextu socidlni prace. Socialni pracovnici se setkavaji
s riznymi situacemi, at’ uz pozitivnimi i negativnimi. Pro jejich profesi a zameéfeni
je dulezité umét s témito situacemi spravné zachazet a vé€novat 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 dospélosti. Je pro né oporou pii zvladani narokd v obdobi dospivani
a spole¢ném hledani feSeni nelehkych situaci a prekazek, které vznikaji v prostiedi,
ve kterém ziji a travi volny Cas. Modry pomeran¢ vytvari bezpecné a respektujici
prostfedi pro poskytovani svych sluzeb v terénu, online prostredi a v ramci programu
Chyt svou Sanci, jehoz cilem je zvySovat kompetence k zodpoveédnosti 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
respondenti. Podle Topinky (2013) anonymizace slouzi k ochrané soukromi
zkoumané osoby, zarovern zabrani zvefejnéni jejich osobnich udaja a vytvafi prostredi
divéry. Vyzkumnik by mél neustale reflektovat své pusobeni a vyhodnocovat, jak

vyzkum ovliviiuje, a zda neptekracuje své hranice a cile.

Zakladni podminkou tohoto pfistupu (neposkodit, nezranit) je respekt vici vSem
ucastnikim vyzkumu. Predpoklada se, Ze vyzkumnik v zadném pripad€ nepovazuje

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

Vyzkum zalozeny na kvalitativni metodologii se zaméfuje na subjektivni vnimani

vyzkumnika, a proto nelze ziskané informace jednoznacné pfifazovat v§em socialnim
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pracovnicim. I kdyz se vypovédi respondentek v mnoha odpovédich mohou shodovat,

je zde riziko zkresleni informaci nebo nespravné interpretace vysledki.

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

emocionalni reakce, nejistotu a obavy ohledné moznych dusledka na jejich pracovisti.

Budu dbat na objektivni posouzeni odpovédi pii analyze rozhovort a reflektovat

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

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

poskytnuto pét socialnich pracovnikit NZDM.

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

vyzkumu a nebudou déle distribuovana.

Rozhovory byly realizovany v lednu roku 2024 pifimo v NZDM Modry pomeranc
v dopolednim case, jesté¢ pred otevienim klubu pro déti a mladez. To bylo z toho
divodu, aby chod zafizeni nebyl narusen. Vedeni mi poskytlo prostor v soukromi, kde
mi bylo umoznéno uskuteCnit s kazdym pracovnikem jednotlivé rozhovor. Kazdy
rozhovor trval pfiblizné 40 minut. S plnym souhlasem vSech informanti
byl zaznamenavan na diktafon, coz mi umoznilo detailni zachyceni informaci
a pozd€jsi peclivéjsi zkoumani obsahu rozhovord. Piepsané rozhovory se staly
vyznamnym nastrojem v procesu nasledné interpretativni analyzy a vyhodnocovani
poskytnutych odpovédi. Po prepsani byly rozhovory smazany z divodu zachovani

anonymity informantd.
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S5 Interpretace ziskanych informaci

V této Casti prace budou analyzovany vysledky jednotlivych interpretaci vyzkumnych
otazek a dil€ich cild, které jsem ziskala b€hem prabéhu vyzkumu. Zaroven se zaméfim
na dosazeni hlavniho cile mé prace, tj. identifikovat stresové faktory ovliviiujici
socialni pracovniky v nizkoprahovém zafizeni pro déti a mladez a zhodnotit moznosti

prevence téchto faktord.

S ohledem na citlivy charakter informaci je v priloze k dispozici jeden piepis
rozhovoru s informantem. Pfi obhajobé bakalaiské prace budou ostatni rozhovory
predlozeny komisi k nahlédnuti v tisténé podobé&. Tato opatieni jsou nezbytnd pro

zachovani bezpecnosti a divérnosti informaci poskytnutych informanty.

Metoda interpretativni analyzy mi umozni 1épe porozumét osobnimu vnimani
stresovych situaci socialnich pracovnikll. Interpretace ziskanych informaci
od socialnich pracovnikii z NZDM Modry pomeran¢ bude v textu jasné oznaCena
pfimou citaci. Tim bude zajisténo snadné identifikovani rozdilnych odpovédi pomoci

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

Tabulka €. 2: Seznam informanti

Informant Vék Vzdélani Praxe
I1 28 magisterské 7 let
12 27 bakalatské 6 let
I3 28 magisterské 5 let
14 26 bakalatské 3 roky
I5 23 bakalaiské 1 rok

Zdroj: vlastni
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5.1 Interpretace dil¢iho cile 1

Prvni diléi cil (DC1): Posoudit stres na pracovisti.

V prvnim dil¢im cili jsem zji§tovala, sjakymi stresovymi situacemi se socialni
pracovnici NZDM Modry pomeran¢ setkavaji a které situace povazuji za nejvice

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

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

a prokazovat, Ze jsme uZitecna sluzba, tak abychom v tom byli podporeni.

Dalsi stresovou situaci je fluktuace zaméstnancu. V organizaci pracuje spousta
studentd, ktefi po dokonCeni bakalafského nebo magisterského studia hledaji praci
na hlavni pracovni pomér. Velka ¢ast jsou ,,dohodafi“ a zaméstnanci na Castecny
uvazek. To vede k potiebé neustale nového Skoleni a zaCleovani zameéstnancu
do pracovniho procesu. I1: |, (...) neustdle nabirame novy lidi a zaskolujeme je a pak
je poustime do primé prdce, a to je clovék zase ve stresu z toho, aby bylo vSe vcas,

a hlavné, aby lidi odvadeéli prdci v klientsky cdsti dobre.*

Stres se projevuje v narocnych situacich pri praci s klienty. Na tomto tvrzeni
se shoduji 11, 12, I3 a 14. 12: ,, Jsou to klientsky situace, kdyz se bavime o téZkych
tématech. 1reba to, kdyz nam nékdo Fekne o domdcim nasili (...). " 11: Nebo kdyz
vykazuji znaky, které spadaji do povinnosti ohldSeni.” 13: ,, Nebo kdyz je ndrocnd
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 ndarocni klienti ( ...) nékteri na tom nejsou uplné mentdlné nejlip.

Informanti I1, 12, 13 a I5 se shodli na stresové situaci tykajici se velkého mnozstvi
administrativnich ukolu a terminu jejich plnéni. I1: ,, Pak je to takovej ten béznej

stresor (...) aby viechno bylo splnéné vcas a aby to bylo kvalimé. 15: | Stresujici

®
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je (...) i nds pracovni kalendar, kdy vidime, kolik toho clovék musi stihnout a co nds
vSe cekd.*“ 12: ,,Obcas jsem ve stresu, kdyz je toho hodné. Coz je viasté furt (...). “ 13:
. (-..) kdyz nestiham odevzdat kol vcas (... ).“Informant I3 dale zmitiuje 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 radmci svého zaméstnani
za nejvice stresujici. Nejvice stresujici pro socialni pracovniky predstavuji 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 predpisy. Tato situace je nejvice stresujici pro informanta I1

al4. II:

® 9

Nejvétsi stresory jsou v pripadech, kdy vime, Ze je nutna ohlasovaci
povinnost. Jak to viasmé wudélat, tak abychom neposkodili klienta, abychom
neposkodili jeho rodinu, ale zdroveri abychom tuhle zdakonnou povinnost splnili. “ 14:
2 (-..) kdyZ musime néco nahlasit na OSPOD a vykomunikovat to s klientem, tak aby

tovzal. “

Pro informanty 12 a I5 je nejvice stresujici situace, kdy maji pred sebou hodné ukola
a musi dodrzet stanovené terminy. Tlak z divodu Casového omezeni a obava
z nedostatecného ¢asu na dokonceni prace jim zpisobuje zvySeny distres. 12: ,, Pro mé
asi to, kdyz je toho hodné (...) takze dedline. Ten tlak, Ze to nestihnu.“ 15: ,,Mym
nejvétsim stresem je asi prdace s casem tedy dodrzovani terminii pracovnich tikohi
a tak ddle ...ne Ze by se mi to nedarilo ale radéji mam primou prdci s klienty i kdyz
tu vSak také provazi spousta administrativy, kterd neni tolik vidét a stihat v§e vcas mé

stresuje asi nejvic.

Pro informanta 14 je nejvice stresujici situaci vedeni rozhovoru s klienty, kteri maji
mentalni handicap. 14: ,, 70 je asi nejvétsi stres, vést ty rozhovory s klienty

s mentalnim postizenim ( ...).

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

I3: ,, Nejvic to jsou vztahovy situace, kdy dochdzi k nesouladu nebo konfliktu a ja jsem
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ta tieti osoba, kterd do toho vstupuje a méla by poskytout 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 dokonceni prace rychleji. I1: ,, KdyzZ jsem ve stresu, o
to vic tlacim prdci, aby byla rychleji udéland. To znamend, Ze tak reaguji na ten stres
— tlak. “ 11 si vSak také uvédomuje, Ze tato strategie neni idealni, a pfiznava, ze muze

vést k vétsi chybovosti v praci.
Pocetnéjsi zastoupeni maji u informanta projevy emocionalni a fyzické.

Emocionalni projevy popisuji informanti nasledovné. Nervozita a vztek: 11 se pod
vlivem stresu citi nervozni a citlivéjsi, s tendenci vybuchnout vztekem. I1: ,, Co se tykd
emoci, pod viivem stresu padam do negativnich emoci. To znamend, Ze jsem vic
nervozni. Asi je to vztek. Jsem takovd citlivéjsi a ditv vybuchnu. “ 12 se sam oznacuje
za "vzteklou" a popisuje, ze se citi podrazdény a stve ho, kdyz je vyrusovan. 12: ,, Jsem
vztekla. Moc pracuju a pracuju, (...) jsem podrdzdénd. (...) Stve mé, kdyz mé nékdo
vyruSuje. “ Napéti a nejistota: Informant I3 popisuje emocionalni projevy stresu jako
napéti a nejistotu ohledné feSeni situaci 13: ,,(...) co se tykd emociondlni stranky, tak
Je to napéti a nejistota, jak situaci vyresim, jak do ni vstoupim a jak to dopadne.
Litost a bezmoc: 14 zmiiuje, Ze jeho emoce vyvoléavaji pocit litosti a bezmoci z toho,
ze nedokaze udélat vice pro klienty. 14: ,,(...) litost, (...) bezmoc z toho, Ze nemiizu
udélat vic. “ Podrazdénost: Informant IS uvadi, ze stres ovliviiuje jeho emocni stav
pfevazné v osobnim zivoté. Po narocném pracovnim dni se citi inavny a tato Ginava
nekdy vyvolava podrazdénost IS: ,, Emocné mé stres asi ovliviiuje spis v osobnim

Zivoté. Jakmile dorazim domii a mohu si dovolit vydechnout po prdci, tak jsem obcas

z unavy trochu podrazdeéna.

Fyzické projevy informant se projevuji jako zanedbavani potieb. Informant I1
popisuje, ze pod vlivem stresu upozad’uje své zakladni potieby, jako je spanek a jidlo.
I1: ,,Co se tka 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. Zarover si vSak neni jisty, jestli je tato situace zpusobena praci nebo
jinymi faktory. 12: ,, Nebo se mi stres projevuje i na spdnku, ale to asi neni z prdce.
Nemuizu pak spat. Kdyz se nevyspim ty ndalady, a to okolo je horsi. “ Neprijemné pocity
v briSe: Informanti 12 a I3 popisuji fyzické projevy stresu spojené s travicim
systémem. 12: |, Je mi tézko v Zaludku. Nemam hlad nebo naopak mdm vétsi potiebu
Jjist sladky (...).“ 13z ,, Po fyzické strdnce se to projevuje tak, kdyz mi hladina stresu
stoupne vic, citim to v briSe. Néjaky tlaceni v briSe nebo bolest. “ Bolest hlavy: 14
popisuje obCasné bolesti hlavy po narocné praci. I4: ,, Obcas mé boli fakt hlava, jako

¢

kdyz jdu zprace po néjakym ndrocnym klubu odpoledne tak to.” Unava
a nesoustiedénost: IS5 uvadi, ze se nejCastéji setkdva s unavou. Vysvétluje,
ze pracovni doba, ktera trva do 18 hodin je naro¢na na skloubeni pracovniho
a osobniho zivota s béznymi povinnostmi. IS: ,, Nejcastéji je unava, prece jenom mdme
pracovni dobu kazdy den az do 18 hodin, takZe stihat pak osobni Zivot a béiné
povinnosti je obcas dost narocné nejen casove. (...) pokud chci po prdci jesté néco
stihnout, tak to obcas déldm na itkor svého spdnku (...). Potom vZdy trochu déle trva

se druhy den rdano poradné dostat do prdace 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 pomeranc.
Z interpretativni analyzy vyplyva, ze socialni pracovnici v této organizaci Celi §iroké
skale stresovych situaci, vcetné tlakii zvenCi tykajicich se financovani sluzby,
fluktuace zaméstnanct, naro¢nych interakci s klienty a vysoké administrativni zatézi.
Za stresujici povazuji vypjaté vztahy na pracovisti. Nejvice stresujici pro socialni
pracovniky jsou situace spojené s ohlasovaci povinnosti organu socialné pravni

ochrany déti (OSPOD) a Casove byrokraticka zatez.

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

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

prostfedek k podporte a prevenci jejich fyzického a psychického zdravi.
5.2 Interpretace dil¢iho cile 2

Druhy diléi cil (DC2): Zjistit zpusoby 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 Celi
narokiim 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 nasledyjicim textu popisuji informanti Sirokou Skalu strategii a technik, které
pouzivaji k zvladani stresu v soukromém zivoté a v pracovnim prostiedi. V pracovnim
prostiedi za dialeZitou povazuje 11 supervizi, ktera poskytuje prostor pro reflektovani
a sdileni osobnich 1 pracovnich starosti s kolegy. I1: ,, To vnimam jako néco, do ceho
jde clovék za sebe a zdroven miiZze tymu Fict, jak to ma a proc se v tuhle chvili
tak chova.“ 1 3 pouziva jako prevenci proti stresu humor a nadhled. 13: , Moji
prevenci je humor, a to Ze se do toho snazim vnést nadhled. “ 14 se snazi oddélovat
pracovni a soukromy zivot. S usmévem sdili: 14:"Snazim se to nechdavat v prdci
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. I5: ,, PFimo v prdci se vétSinou snazim
trochu zastavit a uzemnit se, jit si udélat kavu, ddt si k praci néco dobrého. Pokud mdm
moznost (...) pustim si obcas do sluchdtek pisnicky, aby se mi zlepsila nalada. *“ Dale
informantovi pomaha spole¢nost kolegu. 15: ,,VZdycky si také mohu povidat s kolegy,
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posdilet s nimi, co mé trapi a tak.

V soukromém zivoté se informanti I1, 12 a IS shodli v pouzivani strategie traveni ¢asu
v prirodé. Vyjadrili, ze Cas straveny v pfirod€ je pro né zasadni strategii. I1: ,,(...)
potiebuji chodit ven. Hodné casu travim venku, idedlné na mrazu. “ 12: ,, Hodné mi

pomdaha 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 délat cinnosti, které mé
bavi. “ Informanti I1 a 12 také upfednostiyji rizné formy relaxace a sebepéce. I1:
. (-..) hodné funguju na relaxacich, meditacich, jogovym cviceni a podobné na tom,
co Clovéka vraci k sobé samému. “ 12: ,, Potiebuju se zavrit a byt sama. Byt v tichu
a klidu. S nikym nemluvit a jen tak bejt. “ 11 zduraziiuje dilezitost vyhranit si ¢as pro
sebe, ktery je pevné stanoveny. I1: (...) mit opravdu cas pro sebe, kdy je pevné dany
v tydnu nebo v tom dni. “ 11 dale sdili poznatek o potiebé travit ¢as s lidmi mimo
pracovni prostiredi. I1: , (...) pFichdzim na to, Ze potiebuji travit i cas s lidmi mimo

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

Zvladnuti stresu ma pro socialni pracovniky pozitivni vliv, coz se projevuje ruznymi
zpusoby. I1, I3, 14 a I5 sdili podobné odpovédi na tuto otazku. I1 vyjadiuje,
ze zvladnuti stresu ma zasadni vliv na jeho praci, protoze mu umoznuje jednat
rozvaznéji a s vétsi prirozenosti. I1: ,, Kdyz clovék svym mechanismem nebo svoji
technikou zviddne stresovou situaci nebo tlak, zpiisobi to zpomaleni. (...) dovoli
si praci délat rozvaznéji a pomaleji. To znamend bez chyb a kvalitmé. (...). “15: ,, Pokud
nejsem ve stresu, tak se lépe soustiedim a rekla bych, ze mi jde prdce lépe od ruky,
davdam si vétsi pozor na chyby a vice si vSe kontroluji. “ 13 vnima pozitivni vliv
zvladnuti stresu jako potvrzeni toho, ze jednal podle svého nejlep§iho usudku
a moznosti. Tim, Ze situaci UspéSné fesi, se ujistuje, ze kona spravné a efektivne. 13:
., Lakovou situaci si clovék ujistuje, Ze to déla dobre, protoze pozitivné zviddnuty stres
vnimam tak, Ze j<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>