Priloha A — prepis rozhovoru

4. Rozhovor — Sluni¢ko

Ja: Vy pracujete v organizaci Slunicko, Slunicko rané péce, jaka je Vase naplii prace a jak

vnimate miru stresu pri vykonu prace?

Respondent: Naplii prace — jsem poradkyné rané péce, to znamend, ze moji praci je
poskytovat rodinam rady, ukazky, jak pracovat s ditétem v domacim prostredi, pfevazne jsme
terénni sluzba. Takze je to prace, jak s ditétem s postizenim do 7 let od narozeni, tak interakce

s rodi¢i a rady, jeste tam byla ta druha cast...?

Ja: Jak vnimate miru stresu pri vykonu prace?

Respondent: Ja jsem o tom premysSlela dneska rano, ze vlastné meé moje prace nestresuje, jo,
a tak jsem si jako, ja to povazuju za velice velice pozitivni praci, ale dneska tfeba zrovna jsem
m¢éla naro¢nou konzultaci, pravé s rodinou, ze jsem piijela a fikala jsem si vlastné jako nékdy
je to tak naro¢ny, ze to neni jako stres, ale spis§ jako, ze ¢lovek piijde z toho jednani s klientem
a s tou klientkou z rodiny jako unaveny, ze jako musi byt ve stfehu, musi reagovat, musi mit
teoreticky znalosti, ktery v tu chvili musi umét mamince zodpoveédet, tfeba otazku, ktera prijde
aktualné, néco maminka fesi a ja prosté musim zty hlavy vydlabat ty teoreticky znalosti, co
tam mam, 1 ty prakticky zkuSenosti, co jsem za ty 1éta nabrala, takze musim bejt porad ve stfehu,

a to je jako stresujici, ani mozna ne, ale jako Gnavny.

Ja: A mizeme to povazovat za ur¢itou miru stresu nebo vubec ne?

Respondent: Asi ne. Jako stres jako takovej, kdybych to méla rict, tak ne. Je to jako naro¢na

préce, ale neni to stresujici.

Ja: No, to jste mé mozna malinko ted’ka zavafila, protoze vSechny moje otazky jsou

sméfovany ke stresu.

Respondent: Ja to jesté mozna vysvétlim. JA mam sama dceru sedmnéctiletou, ktera je tézce
zdravotné postizena, takze ma tézkou mentalni retardaci, mentalné je na urovni tiiletyho ditéte,
neverbalni, nemluvi, ma ADHD, takze ... a dcera je sice jako pies tyden od pondéli do patku
jako v zafizeni socialnich sluzeb, ale vikendy travime spolecné, a ta péce o ni je tak narocna,

ze ja jako svoji praci nepovazuju za narocnou, protoze si se sem paradoxné chodim jakoby



odpoc¢nout. M€ moje prace tak bavi, a je pro me tak napliujici, Ze ji nepovazuju za stresovou.
Protoze tieba muj praktickej a béznej soukromej zivot je mnohem narocnéjsi, takze je to divny,
jak to ted’ka jako zni, Ze moje prace neni stresova — je stresova. J& Vam teknu jesté kdy me
stresuje prace. Ja jsem ve stresu, pokud mam ty prace moc, to znamena, nakupi se mi jakoby
véci pracovni, jakoze nestiham, bojim se, ze néco opomenu, to, co jsem slibila tfeba klientim,
jo, nebo nesplnim na 100, 150 %, protoze jsem zvykla na 150, takZe nesplnim to, co bych méla
v ty praci, jo, ze mé spis stresuje, pokud je ty prace moc a jsem pod tlakem, ze nebudu stihat, a
ze bych mohla néco opomenout nebo nezvladnout, takze to je pro mé stres, ale samotna ta prace,
jako s klientskyma rodinama, ne, mozna spis to okolo — ta administrativa, jo, kdyz je jako téch

ukoltl moc, kdyz se to nakupi.

Ja: Dékuju, to jsme se dostaly aspor k tomu, co Vas stresuje jako v praci. Samoziejmé ta
administrativa, takze da se to povazovat za ten stres 1 v praci, a jak si myslite, Ze lze tu miru

stresu snizit ve Vasem zaméstnani, co se tyCe administrativy, prace pod tlakem ...

Respondent: Umét si naplanovat dobfe praci, jo, to znamena jako kvalitni planovani, nékdy
to prosté nejde, nekdy se vyskytnou mimoradny situace, ale dobfe si naplanovat praci a umét,
kdyz jako nahodou ten tlak je velky, tak se nebat a umét fict jako nadtizenymu, ze prosté tohle
je moc, jako nebat se tomu nadfizenymu fict ,,ano, j4 mam svoje limity a tyhlety limity, kdyz
se prekrocej, tak prosté nebudu svoji praci vykonavat spravné, dobfe a bez toho, abych se
z dlouhodobyho hlediska, kdybych takhle pracovala, nezhroutila. Takze mozna je to i o takovy
osobni state¢nosti a mozna 1 jak je to nastaveny v ty organizaci, jakoze nebat se §éfovy fict, jak
to je, mit takovy to zastani jako u $éfa. Takze spravné si naplanovat praci, a pak me obcCas
stresuje, asi stresuje, kdyz jako néco nevim, ale tomu se da vyhnout tim, ze se porad vzdélavam,
ze kdyz jsem nejista, tak mé to troSku vystresuje, ale zase je to podnét k tomu, abych se naucila
néco novyho, abych si rozsitila obzory, abych prosté zlepSovala svoji praci, ze to je spis jako
ven k tomu klientovi, aby ten klient dostal to nejlepsi, co ma, jako dostal to, na co ma pravo.
Ale zase na druhou stranu jsem se naucila fict klientovi tfeba ,,tohle nevim, ale poradim se
v tymu s kolegynémi a dam vam zpétnou vazbu, dam vam néjaky feSeni nebo vam nabidnu

néco”

Ja: Aha, dobfe, a klienti, kdyz takhle nékomu feknete , nevim, poptam se vam na to, dam

vam veédét”, jak na to reagujou tieba ti klienti? Reagujou dobie?
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Respondentka: Jo, dobfe, dobfe, protoze oni, kdyz vidéj, Ze nejsem stroj, ja si myslim, ze to
se vSechno da jako vykomunikovat, prosté ja to vysvétlim a oni to védi tuhle informaci uz na
zacatku, ze my pracujeme v rany péci, to uz se vyjedna se zdjemcem o sluzbu , ze jsme tym
lidi, ktery kazda méame specializace na néco jiného, mame statnice z jinyho oboru, takze ja
nejsem specialista na logopedii, mam vétsi znalosti rozsahlejsi z etopedie, ale pokud budu fesit
s maminou komunikaci a narazim na néjaky limit - tohle nevim, tak pGjdu a zeptam se
logopedky nebo to zkonzultuju s logopedkou, ktera mé poradi. Oni to ti klienti védi, jo, a
naopak mozna paradoxné je to pro ty, zpravidla vétSinou nasima klientama jsou maminky, ze
vlastné ve mné vidé€j taky Clovéka, Ze nejsem jenom takova ta pani, co vSechno vi, vS§echno zna,
byla vSude tfikrat, jo, a radim jim tam, jako pro rodicCe je to hrozné té€zky, co zazivaj. Nékdy
muzou mit pocit, Ze to je jako teorie a praxe je né€jaka jina, ale, kdyz vidi, ze ja néco nevim, ze
se taky vzdélavam, ze musim néco nastudovat, tak je to normalni a spi§ mé to v jejich oCich

zlidsti, jo, Ze to neberou jako klienti Spatné.
Ja: Dékuju a jaka situace by Vas vedla k uvaze 0 zméné zaméstnani?

Respondentka: Asi kdybych si myslela, ze svoji praci uz nedélam dobfe. Urciteé. To jako,
kdybych védéla, ze tfeba vlivem stafi nebo n€jaky nemoci, samoziejmé, pokud bych nemohla
chodit, no tak terénni socialni pracovnice potiebuje prosté nohy, musi se nékam dopravit, tak
to by neslo, ale kdybych méla pocit, ze jako selhavam, a ze ty rodiné nedavam maximum, a ze
prosté neni to pro né dobfe, to v kazdym piipadé, a pak mozna asi kdybych se necitila
v kolektivu v praci dobfe, to asi pro mé hraje velkou roli, pracovni kolektiv a viibec podminky
k praci, protoze ta prace samotna v rodin¢ je tak naroCna, Ze potfebujete podporu a dobre;j
kolektiv a dobry ovzdusi, jako v praci, jako v tom kolektivu pracovnim. To znamena zasdilet,
mit moznosti k supervizim, mit moznost intervizi, jako kdy ja mtuzu se podivat i ke kolegynim,
jak délaji svoji praci, kde nacerpam novy véci a n¢jaky vzdélavani. Pokud bych se necitila jiste

jako v tom, ze to umim, Ze tu praci délam dobfte, tak jako bych to asi nevydrzela.

Ja: Ano, chapu, dékuju ...

Respondentka: A ovzdusi jako v praci, né€jaka jako nevrazivost, pomlouvani, a tyhlety

nes§vary, ktery se obCas v tom kolektivu vyskytnou, tak to bych asi jako nezvladla.

Ja: Tak tomu rozumim
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Respondentka: Ale neznamena to, ze bych nechtéla delat s tou cilovou skupinou jako rodin

s détmi s postizenim.

Ja: Co je podle Vas priinou stresu ve VaSem zaméstnani, vy jste fikala, ze je to moc
prace, kdyz se néco nakupi, kdyz pracujete pod tlakem, kdyz mate hodné€ administrativy, je tam

jesté néco, co je pricinou stresu?

Respondentka: Asi né, ja si myslim, Ze tohle je nejzasadné)si. Kdyz se néco nakupi. Ale ono
to muze souviset i s tim §patnym planovanim, kdyz se §patné€ planuje, tak prosté to potom ... a
to jsou dovednosti, ktery se clovék mozna i jako ¢asem nauci nebo na to existuji i néjaky kurzy,
jako dalsi vzdélavani, jak si efektivné rozdélit sviij Cas, takze mozna to vzdélavani vidim jako
velice dulezity. A ta mira stresu asi ne, mozna snad jediné kdyz, jo, vlastné jo, miuze byt
stresujici moje prace, kdyz tfeba vedu rodinu, kde tfeba nejsme s maminou nebo s rodinou
naladény na stejnou vinu, jakoze tam néco citite, néco, co skiipe, coz se muze stat, ale to se da
zase teSit vymeénou poradkyné, jo, ze zase je to o tom nebat se fict to tomu vedoucimu

pracovnikovi a poprosti 0 moznost n¢jakyho feseni.

Ja: Ano, s tim mné souvisi otazka, v jakych situacich se citite nejvice ve stresu? Vy jste
fikala teda, ze praci nevnimate jako stresovou, ale kdyz teda nejste s rodinou na stejné ving,

muze Vas to ... je to néjakym zptsobem stresujici pro Vas?

Respondentka: Je to spi§ takova obtiznéjsi pfiprava na tu praci s rodinou, jo. Pfi ty pfipravé,
kdyz jsme ... ja bych to vysvétlila: je maminka, ktera bude mit povahu trosku jako ja, ja jsem
takova hodné aktivni, pozitivni, hodn€ mluvim, a kdyz pfijdu k mamince, ktera to ma postaveny
podobné jako ja, tak je to snazsi. Kdyz pfijdu k mamince, ktera je spi§ introvert, moc toho
nenamluvi, tak to je pro mé tézky. Je to pro mé stresujici a musim se lip pfipravit, musim
opravdu jako poptremyslet, trosku se ji pfizpusobit. Neni to, ze bych zapiela svoje ja, ale musim
se ji prizpusobit. A pak samoziejmé stres jako velkej je, kdyz se dét'atku nedafi dobfe. To je
jako bez pochyby. Je strasné tézky jet do rodiny, kde vidite, ze ten zdravotni stav ditéte jde
rapidné dold, ze tfeba je to progresivni nemoc, ktery nema dobry vyhlidky, nedej Boze, kdyz
to dét'atko, je tam riziko, Ze zemfre, tak to je velkej stres, ale to se pak fesi supervizemi a jako

snazime se si tady pomahat navzajem a fakt jako patfi to k zivotu, ale je to stres.
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Ja: Jasné, to veérim. Tyhle situace ... véfim, ze pomaha, kdyz si tady o tom promluvite
s kolegynéma. A jak to vnimate Vy vnitin€, kdyZ mozna odbiham trosku od tématu, ale kdyz

teda vite, Zze tomu ditéti se nedafi a je to teda na pokraji toho zivota, co to ve Vas vyvola?

Respondentka: Zalezi na tom, jak to pfijima a vnima ta maminka hodné, jako kdyz ta
maminka je ve fazi, kdyz uz dochazej k tomu smifeni, ze jako sice o to miminko mulze pfijit,
ale ze mu vlastné ..., Ze je s tim smifena, tak to je pro me snazsi, ale jedno mi to ..., to nemuize
bejt nikomu jedno, jako kdyz dité zemfe, tak je to vzdycky Spatné, ze jo, nikdo nefekne, ze kdyz
zemfe dité, tak je to dobfe, prosté vzdycky to je strasny, ale zalezi na tom, jak to vnima ta
maminka. Mozna pro nas, my byvame privodci tém rodinam a sdilime s nima hrozné, vlastné
my se s nima setkavame v dob€, kdy je nejhif a paradoxné nas to hodné sblizi, ze s nima
zazijeme ty nejhorsi okamziky, proto nam vérej a je jim dobfe, kdyz prosté€ nas vid€j a mizou
s nama sdilet ,.to jsme zvladli, tady to jsme zvladli“ oni se tim chlubéj a jsou strasné Stastny,
ale to nastésti, kdyz potom jakoby skonci, jak se tika ,,sejde z oci, sejde z mysli“ ono to plati 1
v nasi praci, ze spousta rodicl, tak si nas bere jakoby uz jako ¢leny rodiny, jsme pro né dilezity,
v moment¢, kdy je musime opustit, tak se tomu hrozné brani, ale paradoxné za pul roku vlastné
uz zapominaj na nas, a je to dobfe, to je zivot, ono to tak je a hlavné je to asi z toho diivodu, ze
prosté my jsme vlastné s nima $li kus ty cesty, a na to osklivy my chceme zapominat, prosté to

tak je. (mimo zaznam)

Ja: Toje, dékuju. Jak Vam tyto stresujici situace mohou pomoci pri dalsi praci s klienty?

Respondent: Asi mozna se naucit lip reagovat, ze kdyz uz se jednou s né€jakou stresovou
situaci setkam a néjak to jakoby zanalyzuju, nastavim si néjakej mechanismus , hele takhle to
nebylo spravné to feseni, nebo uplné€ to nebylo jako idealni, tfeba i pfi supervizi se to da
rozebrat, tak si potom se tim ucim, zase je to o uceni, zase si z toho vezmu néco dal§iho poucim
se a feknu si ,,aha, pozor* a pfisté, kdyz budu ve stejny situaci, tak minimalné budu reagovat

jinak, nebudu reagovat stejné. Zas je to jako ve prospech téch rodin.

Ja: Jasny no, ono je stejné lepsi, kdyz se ty stresujici situace neopakujou, ze jo, takze
rozumim. Jak vnimate socidlni oporu ve Vase pracovisti? Vy uz jste fikala, Ze se nebojite

pijit za tim vedoucim, ze sdilite s kolegynémi ...

Respondent: Velkou. Jako ja jsem vlastné vzdycky méla dlouhodoby zaméstnani, takze ...

a méla jsem vSehovSudy jenom tfi, takze jsem méla tfi §éfy, tfi kolektivy a za mé jako kolektiv



tady u nas v rany péci jako je bajecny, vSichni si vychazime vstfic a neni to fraze jako jo.
Samoziejmé jsme kazda trosku jind, nékoho mame radsi nékoho mir radsi, ale neni to zadne;j,
ze bysme, ze by tam bylo néco negativniho, to ze né€koho, s n€kym si sedim vic s n¢jakou
kolegyni, s n¢jakou min, to neznamena, ze by tam bylo n€jako negativniho. Ale kazdou tu

kolegyni obdivuju za néco jinyho, protoze kazd4a umi néco jinyho, kazda je dobra v nécem ...
Ja: Takze se 1 dopliujete

Respondent: Jo, jo, jo, ptesné tak, ze se dopliiujem. Pozor, nezaménovat, néktery kolektivy
spolu chodgj, jezd€j na dovoleny nebo se stykaj i mimo pracovni dobu, tohle tfeba my uplné
nemame za potiebi. My kazda jako v kolektivu ... ten kolektiv je jako pfijemnej, stmelenej, ale
neznamena to, ze bysme byly kamaradky jako mimo pracovni zivot, Ze jako neni to vzdycky to
samy. A co se tyCe vedeni, jako za mé mame bezvadnou vedouci, a pfitom je pfisna. Ona je
prisna, spravedliva, ale dokaze ocenit to, co se ti povede, v§ima si toho, kdyz ¢lovék udéla néco
navic, dokaze prosté pochvalit, vazi si toho, ale taky nas dokaze namotivovat tim, ze to déla
vlastné tak prirozené, tak my mame vétsi chut do prace. My prosté vyméjslime porad néjaky
novy véci a snazime se prosté zlepSovat tu sluzbu a nase schopnosti a znalosti, vyrabime
pomiucky i ve volnym Case, nasi chlapi opravuji pomucky, protoze prosté, ne protoze bysme

museli, ale protoze nas to bavi. Ze to ndkdo ocent.
Ja: To je super, jako je dulezity, Ze vas tahle prace bavi

Respondent: A kdyz uz musi fict pani vedouci néco nepiijemnyho, nebo pokarat nebo néco,
protoze nejsme roboti, obc¢as se néco pokazi, jsme lidi a délame chyby, prosté to tak je, kazdy
déla chyby, tak to umi fict tak, ze to nezaboli a nabidne jako pomoc. A v§ima si, pozor, a v§ima
si toho, jaky mame naladéni, velice je na tohle jako skvéla, ze si v§ima toho, kdyz je nékdo
smutnej, zepta se ,.se§ v poradku? Nemas néjaky starosti, muzu ti s né¢im pomoc, pomohlo by
ti tfeba, kdybys mél min pracovnich povinnosti nebo potiebujes volno?*“ Jo, takze jako ona si
drzi ten tym, jakoze si vS§ima, jak se ten ¢loveék opravdu m4, a neni to fraze, ze to vnima jako
,hele ty by jsi mohl udélat chybu, protoze zrovna tedka ma$§ doma né&jaky problémy
partnersky*, ne, ne ne, ona to mysli pln¢€ jako upifimné. Samoziejmé, ze tim chrani klienta, ale
jde ji o toho Cloveka, o tu poradkyni. Ona prosté vi, ze to souvisi, ale je to opravdovej zajem.
A hlavné nabizi feSeni, neni to jako aby se cloveék bal chodit do prace, kdyz mu zrovna neni
uplné dobfe a skryval city pfed druhymi. A to je mozna i to, ze Clovék pak nemusi byt

v takovym stresu. J& nejsem vystresovana z toho, co po mné zase pani vedouci bude chtit,
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protoze prosté chodim do prace rada. Tak to je pravé to, co jsem fikala, ze by mé vlastné
donutilo pfestat pracovat v tyhlety praci, jedin€, kdyby se zmeénilo ovzdusi na pracovisti, nebo
kdybych fakt védéla, ze bych tém klientim mohla v néCem ublizit, jako ze uz bych jim
neposkytla kvalitni sluzbu. Jako pochybovat je normalni, kazdej o sobé pochybuje no, jestli
jsem tfeba tohle udélala dobfe a tohle jsem mohla mamince, jeste tohle jsem ji mohla nabidnout,
ale vzdycky je ne€kolik moznosti feSeni, a fikam, nejsme roboti, prosté to tak je jako. Zas na

druhou stranu, kdyz si ¢lovék o sobé moc mysli, ze uz vSechno umi, tak je to taky Spatné.

Ja: Jojo, s tim taky souhlasim. D€kuju za odpovéd’. Jak Vas ten stres muze primo ovlivnit

pri vykonu prace?

Respondent: Ze jsem asi nesoustfedéna. Jako kdyz je &lovék ve stresu, tak nevnima potom
néktery véci jako v ty rodin€. Jako ta struktura tieba ty konzlutace jako muze byt spravna,
muzete jet podle piipravy, ale pak tfeba zpozorujete ty jemny nuance ty maminky, kterych byste

si v§imli, kdybyste v tom stresu nebyla.
Ja: Ano, takze nesoustiedénost, jesté néjak Vas to muze ovlivnit?

Respondent: No samoziejmé v naSem prfipadé stres v praci znamena délat chyby za
volantem, a to si nemizeme dovolit. My fidime jo, to prost€ my nemizem. My musime potad
jako byt ready, tim, Ze jakoby fidime, to je jako nebezpecny, no a fidime dalky, jako kdyz
jedeme do Broumova, to je hodina a pul cesty tam, hodina a pll cesty zpatky, mezitim
intenzivni prace s rodinou, a tak zastavit nékde na benzince, vydychat se. Takze kdyz je Clovék
ve stresu, tak to jako je nebezpeCny. V na$i praci urcité, nejenom pro ty rodiny, zZe nemusi

potom podat ten 100% vykon u téch rodin.
Ja: Dékuju a co by se muselo stat, abyste uvazovala o pomoci odbornika?

Respondent: No, asi, kdybych jako dlouhodobé citila néjakou ... kdyby to trvalo delsi dobu
jako néjaka nespokojenost. A ze bych vyzkous$ela vSechny ty svoje strategie, co pouzivam proti
tomu, abych byla jako v dobry naladé a bez stresu. Pokud nezaberou strategie, ktery fungujou,

tak je pak ¢as vyhledat odbornika.

Ja: A kdyz mate pocit selhani, jak si pomahate? Zazila jste uz nékdy pocit selhani tfeba

pfi praci s klientem, s rodinou?
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Respondentka: Jo, asi se poradim, kdyZ si nejsem jista. Jako selhani tézko fict, co to znamena
selhani, asi tfeba né&jaky ptiklad, ale pokud jsem méla pocit, ze jsem néco neudélala spravng,
tak urCit€ pomuze si o tom promluvit s kolegynéma — jak to vidi ti kolegové z tymu a v klidu
to rozebrat tu situaci — ,jednala jsem spravné? Myslis jako ...?*, poradit se, fakt se poradit,
otevrit se, nebat se jako ze sebe, ze to nékdo vezme, ze to je tvoje neschopnost. Jo, a my se tady
bat fakt nemusime, protoze prosté od téch kolegyni se toho nedockam, jo, kdyz tfeknu
,,potifebovala bych slySet tviij nazor nazor na tuhle véc, co si o tom myslis§?*, tak ona jako fekne,
kdyz popisu. Jak jsem se zachovala, tak ona mi fekne ,jo, v poradku“ nebo ,,jo, jesté bych
mozna tady to, tamhle to udélala jinak.“, ale v podstaté staci rozebrat tu situaci a zase je to pro
ponauceni na pfisté. Takze pokud bych meéla pocit selhani, a pokud bych méla pocit, ze jsem
jako fakt néco Spatné€ udelala, tak za vedouci. (mimo zaznam) A je lep$i pfiznat chybu jako
rovnou, stejné by se to provalilo jako jo, anebo neprovalilo, ale pak to ¢lovéka stejné hloda jako
svédomi, ze jo, to prosté, je to zbyte¢ny, pokud si nejsem jista, tak to s nékym zkonzultuju, a

pokud to vim, Ze jsem jako néco Spatné udélala, tak s pravdou ven.

Ja: Ano, tohle je od Vas zodpovédny, nemyslim si, ze to takhle vétSina pracovniku

v né&jakejch organizacich, 1 ti socialni pracovnici, ze to tak maj.

Respondentka: Ja si myslim, Ze to je hlavné taky tim, ze mame dobrou vedouci. Kdybych
méla za vedouci nékoho, o kom vim, ze by mné seival na dvé doby, vzal mi prémie a jesté by

mi udélil pisemnou ditku, tak potom chod’te za vedoucim se svéfovat s prus§vihem, Ze jo.

Ja: Ono tieba, ja jsem to ted’ka myslela tak, taky to je moznost, ale ze ¢lovek, néjakej clovék

tfeba nerad pfiznava chybu, 1 kdyz mé dobry lidi kolem sebe, ktery by mu s tim pomohli.

Respondent: Upfimné to se nechce nikdy nikomu (smich). No, je to tak no, ale myslim si,
ze k tomu pfispiva to, ze mame fakt dobrej kolektiv. Snazime se ty chyby ned¢lat, to se snazime

vsichni, Ze jo.

Ja: Pro¢ je dulezité naudit se pracovat se stresem?

Respondent: Protoze vtom stresu nikomu neni dobfe. (smich) Jo, to je za mé asi
nejjednodussi odpoveéd. Prosté to tak je, jako pracovat dlouhodobé pod stresem ... nikdo
nebude ve stresu pracovat spravng, dobfe a stejn€ pracovat ve stresu se projevi, kdyz nic jinyho,
tak somaticky na naSem téle. Dostanete zalude¢ni viedy a skoncite nékde v nemocnici, protoze

to se neda vydrzet dlouhodobé.
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Ja: A jak se stavite tfeba k syndromu vyhoteni?

Respondent: Myslim si, ze syndrom vyhoteni jsem uz jako nékolikrat vidéla. On je takovy

nenapadny, vznika nendpadné.

Ja: A pocitovala jste ho uz nékdy na sobg&?

Respondent: Na sobé si myslim, Ze ne, spis, kdyz jsem tu byla kratsi dobu, tak jsem méla
tendence si myslet, ze pracovat deset hodin denné je jako v poradku, ze jsem jako na sebe
nedbala, neodpocivala jsem, pracovala jsem na 150 %, pak jsem jako zazila takovy obdobi, kdy
jsem méla pocit, ze vlastné jako svoji praci délam dobfie, ze jsem dobra, a pak nastala prave
chybicka a méla jsem nastésti kolem sebe lidi, ktery mi to dali najevo. Ono jako pozor, neni
dobfe mit nos nahoru, myslet si, ze délam svoji praci jako dobfe a cejtit se jako kral, ale tekli
mi to hezky, a tak jsem se jako z toho oklepala, potiebovala jsem takovou tu tafku od n€koho,
kdo vas ma rad, a kdo vam to fekne jako pritel. A myslim si, ze to patii prave, ze to jsou takovy
ty pfiznaky syndromu vyhoteni. Ale kdyz mate nékoho, kdo jako vas upozorni "hele bacha tady
na to, bacha tady na to" a jako probere to s vama, zménite mozna trochu taktiku, date na sebe
vétsi pozor, najdete si konicky, zaCnete prosté trosku jako na sobé pracovat jesté z jiny strany,
tak najednou ... tak se k tomu syndromu vyhoteni jako nedopracujete. Ale znam par lidi, u

kterych si myslim, ze ten syndrom vyhoteni je, anebo se tak aspofi projevuji.

Ja: Ano, dékuju. Co Vam nejvice pomaha, pokud se potiebujete vyrovnat se stresem a

jaké metody pro zmirnéni stresu pouzivate?

Respondent: No téch je.

Ja: No vyborné, aspori bude o ¢em psat (smich)

Respondent: To je jednoduchy. Kdyzjdu z prace, tak jdu pésky, takze prochazka. Kdyz mam
naladu, tak spojena s koukanim do vyloh a koupeni si néjaké hezké malickosti, ktera mi udéla
radost — je jedno, jestli to je Casopis nebo kytka nebo néco na sebe. Potom urcité miluju horkou
vanu s riznejma vonavejma vécma, stl nebo néco takovyho, a v ty vané si polezet, pripadn¢ si
precist ten Casopis, ktery jsem si koupila cestou, takze relaxace, to miluju. Pak urcité néjake;j
smysluplnej konicek. Ja jsem dlouho hledala né&jakyho konicka — ja jsem teda rada doma, ja
fakt miluju bejt doma a potichu a jako na pohodu, udélat si kavicku, ja miluju filmy - ne v

televizi filmy, ale jako fakt kvalitni filmy, mam péar filmu stazenych na flashce, ktery jsem jesté
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nevidéla a na ty musi byt spravny Cas. Takze urcité kvalitni film. A konicek — ja jsem dlouho
hledala jako co, protoze ja mam problém pohybovyho aparatu, takze sportovat moc nemizu,
takze ja jsem si nasla malovani, ja jsem se piihlasila do vytvarného sdruzeni, takze ja chodim

jednou za Ctrnact dni malovat.

Ja: Jo, tak to je pekny, tam se odreagujete dobre.

Respondent: No, jesté miluju riizny koncerty, muziku. No a potom, ackoliv to nemam rada
praci na zahradg¢, tak ted’ jsme koupili pozemek v lese, takze ted’ka tam budujeme. Mozna jako
proti syndromu vyhoteni a stresu je dobfe mit co délat, nesoustfedit se jenom na tu praci, aby
ta prace nebyla stfedobod toho ziti. Prace neni vSechno v Zivoté. A je teda pravda, ze ja svoji
praci miluju, ale domd si ji netaham, ze to mam jako striktné rozdéleny. (mimo zaznam) Kdyz
nejsou spravné nastaveny podle mé hranice jako v roli socialni pracovnik a klient, tak tam
dochazi k tomu, ze klient pak piekracuje ty hranice. Ale kdyz ty hranice se peclivé drzi se

vzajemnou uctou a porozumenim, tak ze to je v poradku.

Ja: Jaké preventivni programy, které pomahaji predchazet stresovym situacim pri
vykonu zaméstniani ma VaSe organizace? Supervize, intervize to uz jste nastinila, jsou jesté

n¢jaky programy?

Respondent: Jo, my tam mame néjaky zaméstnanecky benefity, mame volno néco na fitness
centrum, coz ja nevyuzivam, ale je to tam, ze mame ten benefit, moznost. J4 bych tfeba radsi
n¢jakou kulturu, jako tfeba divadelni predstaveni do néjakyho dobryho divadla nebo néco
takovyho, ale myslim si, ze to je v poradku, jak to zaméstnavatel... co sezene, to seZene,
nebudem se rozcapovat (smich) A mné to pfipada dostacujici, ze mame tymovy supervize, ale

pokud bysme potfebovali, tak mame i jako osobni supervizi. Ale ja to nevyuzivam.

Ja: Ano, dobte, dékuji. Za mé ja mam zodpoveézeny vSechny otazky, je néjaka, ke ktery se

chcete vratit nebo néco dodat?

Respondent: Asi ne. Spi§ vas lituju az to budete prepisovat, protoze ja mam kvétakovy

mysSleni, jak ja tomu fikam, takze tak jako razné odbocuju (smich)

Ja: To je uplné v poradku. D€kuju moc za rozhovor, vypinam diktafon ...



