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Annotatiton

DOLKOVA, Lucie. Stress of social workers working with families and how they deal with it.
Hradec Kralové, 2022 p. 67. Bachelor Thesis. University of Hradec Kralové, Philosofical
Faculty, Institut of Social Work. Leader of the Bachelor Thesis: doc. MUDr. Alena Voseckova,
CSc

The bachelor's thesis examines the still unrelenting phenomenon of stress in connection with
the performance of social workers working with families. The theoretical part explains in more
detail the basic concepts that are associated with the issue. These concepts are a prerequisite for
a deeper analysis of the topic, on the basis of which it is possible to address the main topic, ie
stress in social work with the family. The empirical part of the bachelor thesis uses a qualitative
research strategy, which is based on data from semi-structured interviews of six social workers
from three different organizations dealing with families. The analysis of these interviews is a
building block in the search for answers to the researched goals, especially on how social
workers perceive stress and how they cope with it. The work also introduces several methods

that can be used to alleviate or completely eliminate stress.
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Uvod

Téma stres socialnich pracovnikli pracujicich s rodinami a jeho zvladani jsem si vybrala
na zaklad€ toho, ze bych chtéla rodindm do budoucna pomahat pravé z pozice socialni
pracovnice. Z mého pohledu vénovat se tomuto zameéstnani obnasi neskutecné mnozstvi
vynalozené energie i do véci, se kterymi mnohdy nelze nic délat, a Clovek se tak mize ocitnout
v situaci, kdy bojuje s neustale se opakujicimi myslenkami ,,co kdyby“, se svoji hlavou —
se stresem. Téma stres je velice aktualni nejen v socialni praci a poméhajicich profesich,
ale i v dneSnim uspéchaném svété, kdy je na jedince neustale vytvaren natlak a vysoké naroky
ze strany partnera, rodiny, zaméstnavatele, klienta a od sebe samotného, diky tomu je velice
snadné stresu, vyhoteni nebo depresi podlehnout. Ne kazdy ma ale to Stésti, aby ho stresujici
udalost prilis neovliviiovala. Zvladani jakékoli formy stresu je pro ¢lovéka nejen psychicky,
ale také fyzicky narocné, coz se muze negativné projevovat v osobnim i pracovnim (v tomto

ptipadé nevhodné jednani s klienty, podcenéni situace atd.) zivote.

Od socialniho pracovnika pracujiciho s rodinou je ocekavano, ze bude jednat s chladnou
hlavou a v co nejlep§im psychickém rozpolozeni, s ¢imz samoziejme souvisi, co nejmensi mira
stresu. Pracovnik v organizaci ma na starost ur¢ity pocet rodin, jejichz situace jsou velice
raznorodé (muZe se jednat o finan¢ni zabezpeceni rodiny, absenci déti ve Skole, postizeni ditéte,
az po vyskyt domaciho nasili, které je pachano na détech). Nejvétsi diraz je tedy kladen
primarné smérem k ditéti (na jeho potfeby a prava). Diky neustdlé komunikaci s rodici
a s dalSimi zainteresovanymi organizacemi ¢i nahromadénému papirovani se socialni pracovnik

ocita ve stresujicich situacich.

V prvni fadé je tieba si uvédomit, Ze se néco d¢je, tohle povazuji za Giplné ten nejdalezitéjsi
moment, diky némuz je ¢lovék schopen ucinit kroky, které mu pomohou. Proto je potieba
osvojit si techniky, metody a strategie, které nam v téchto situacich budou napomocné,
a diky nimz bude mnohem jednodussi pifedejit nepfiznivym okolnostem, jez se mohou

pusobenim stresu vyskytnout.

Hlavni cil bakalarské prace je zjistit stresové situace a jejich zvladani u socialnich
pracovnikd pracujicich s rodinami. K tomu, abych ziskala odpovéd na hlavni cil prace
jsou zvoleny Ctyfi dil¢i cile, kde jsem zjiSt'ovala, jak socialni pracovnici vnimaji stres ve svém
zaméstnani, jaké jsou nejcastéj§i okolnosti, které stimuluji vznik stresu, jak stres ovliviiuje

pracovniky pfi vykonu prace a jaké metody pro zmirnéni stresu pracovnici pouzivaji.



Na zakladé zvoleného hlavniho cile jsem zvolila kvalitativni vyzkumnou strategii formou
polostrukturovaného rozhovoru s vybranymi socialnimi pracovniky pracujicich s rodinou,

jelikoz vytvafi pfijemnou a davérnou atmosféru mezi tazatelem a dotazovanym.

V praci je nejprve tieba vymezit zadkladni pojmy souvisejici se socialni praci s rodinou
a se stresem, charakterizovat stresory, jejich vznik a prubéh. Také obeznamit s negativnimi
nasledky, vznikajici puisobenim stresu a v neposledni fadé seznamit se strategiemi a metodami,

které pomahaji stresu pfedchazet nebo ho alespont mohou uspésné zmirnit.

Bakalarska prace je rozdélena do dvou zakladnich ¢asti — teoretické a empirické. Teoreticka
Cast je rozdélena do tii kapitol a nékolika podkapitol. Prvni kapitola je vénovana socialni praci
s rodinou a naslednymi podkapitolami pojmu, které jsou s touto praci spojené, jakoZto socialni
pracovnik, jeho ukoly a feSeni obtiznych zivotnich situaci, rodina (nejen) v kontextu socialni
prace, jeji faze a strucné seznameni s rodinou ditéte se zdravotnim postizenim. Druha kapitola
nasledné vymezuje stres jako takovy, jeho typy, jak typ osobnosti mize ke stresu pfispivat,
psychickou zaté€z, stresory a reakce na stres v socialni praci, tedy syndrom vyhoteni, se kterym
se socialni pracovnici setkavaji. Na zakladé vymezeni predchozich kapitol jsem navazala
na stres v socialni praci, kde jsou zaroven nastinény strategie a metody, jak 1ze v této oblasti

stres zmirnit.

Empiricka ¢ast pfimo navazuje na ¢ast teoretickou a je rozdelena na dvé Casti. Prvni ¢ast
popisuje metodické ukotveni vyzkumnych aktivit: cil vyzkumu, zvolenou metodu,
charakteristiku vyzkumného souboru, sbér dat a ziskavani informaci. Druh4 ¢ast je zaméfena
na detailngjsi interpretaci a hlub$i analyzu ziskanych dat. Bakalaiska prace je zakoncCena

zaveérem, ktery obsahuje celkové shrnuti teoretické a empirické ¢asti.

Ne kazdy dokaze se stresem bojovat nebo si alespori piiznat, ze se néco déje. Proto by prace
mohla slouzit jako zpétna vazba vSem socialnim pracovnikim, kdy je zamérem pomoci
porozumeét stresovym situacim, informovat o tom, jaké metody by mohly byt v tézkych chvilich
napomocné a poukazat na to, co vSe se muze stat, kdyz stresu zcela podlehnou. Zaroven
by mohla slouzit jako ukazatel toho, ze s problémy, se kterymi se dany pracovnik potyka,

mohou feSit i ostatni, diky ¢emuz socialni pracovnik nemusi mit pocit, Ze je na néco sam.
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TEORETICKA CAST

1. Socialni prace s rodinami

V této kapitole je tfeba nejprve vymezit zakladni pojmy, jako jsou socialni pracovnik
a rodina, které jsou vhledem k tématu bakalarské prace dulezité. Teprve po objasnéni téchto

pojmu se vénuji socialni praci s rodinou.

1. 1 Socialni pracovnik a jeho ukoly

Socialni pracovnik velmi tzce souvisi s pojmem socialni prace a dle Navratila (2001)
se za pomoci vlastnich metod pokousi pomahat a zajistit svym klientim uspokojivé komunitni,
skupinové a osobni vztahy. Takovéto metody zahrnuji jak individuélni, skupinovou,
tak 1 komunitni socialni praci. V nékterych piipadech se za socidlni praci povazuje také

administrativa a vyzkum.

Od roku 2000 se v odborné literatuie zahrani¢nich i Ceskych autori docteme o témeér
shodnych nazorech z oblasti socialni prace. Dle Smutkové (2007) profesionalni socialni
pracovnici jsou zaméstnavani socialnimi subjekty z divodu realizace jejich socialnich cilg,
programu ¢i plant, aby poskytovali klientim né&jaky predmét k uspokojeni specifickych
socialnich potieb. Profesionalni socialni pracovnici poskytuji klientim nejen informace a rady,

ale 1 dalsi sluzby.

Dle Necasové (2001) socialni pracovnik vyuziva predem definovany pravni ramec,

jehoz soucasti jsou prava a povinnosti. Soucasti profese socialniho pracovnika je zasahovani
do Zivota klienta — podminkou je, ze tento zasah musi byt vzdy legitimni, z tohoto davodu
razné aspekty z jejich Zivota, proto jsou nebytna a velice dulezita pravidla zajist'ujici klientim

ochranu.
Dnesni spoleCnost dle Smutkové (2007) klade na socialni pracovniky vysoké naroky

zejména po strance védecké. Museji byt velice pfizpisobivi a mit schopnost ménit své techniky

a plany intervence dle aktualni potfeby. M¢éli by se pfedem pfipravovat a své piipravy poté také
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podle situace aktualizovat (ménit, dopliiovat). Dale by si méli zvolit cile, k nimz sméfuji, umeét

je prehodnotit a v neposledni fadé také neustale promyslet svou profesionalni identitu.

Za obecné predpoklady, které by mél kazdy socialni pracovnik vykazovat Matousek a kol.
(2009) povazuje predev§im zdatnost a inteligenci, pfitazlivost (nejen fyzického vzhledu,
ale myslenkovou soucinnost), duvéryhodnost, tedy smysl pro srdeCnost a otevienost,
spolehlivost, diskrétnost a porozuméni. DalSim predpokladem jsou dobré komunikacni
dovednosti a empatie. S témito predpoklady se ztotoziuje vétSina Ceskych i zahrani¢nich
odbornikd. Dle Smutkové (2007) by meél kvalifikovany pracovnik vykazovat znalosti
sociologie, psychologie, zdravovédy, prava a socialni politiky, na zaklade kterych je schopen

diagnostikovat potreby klienta a navrhnout optimalni feSeni.

Je znamo, Ze Cinnost socialnich pracovnikii se zaméfuje na praci s mladezi, jednotlivci,
rodinami, skupinami atd. Jsou dualezitymi aktéry socialnich hnuti a podili se na riznych
socialnich projektech. Pomahaji zvladat tizivou socialni situaci tém, kteti fesi kazdodenni

zivotni problémy a povzbuzuji je natolik, aby byli schopni uspokojit potieby klienta.

Socialnich pracovnici (také pracovnici pomahajicich obortl) jsou neustale vystavovany
raznorodym ocekavanim. Eticky kodex napfiklad od pracovniki ocekava, aby jednali
dle potieb jednotlivych klientd. V organizaci vSak maji pracovnici postupovat podle
jiz zavedenych metod, které jsou vnimany jako zadouci. Avsak eticky kodex je dle Srajera
(2008) zastfeSujicim dokumentem, upravujici nejen obecné, ale i1 konkrétni postupy
v jednotlivych profesich, podle néhoz se mé klientovi pomoci z hlediska jeho dlouhodobych
zajmu. Majoritni ¢ast klient vSak predpoklada, Ze obdrzi jednoznacnou, a pokud mozno ihned
uskutecnitelnou radu. Omezovany také mohou byt zdkonodarci, ktefi prosazuji uspory

ve statnim rozpocCtu, ¢cimz omezuji klientovu zavislost na vefejné pomoci.

V praxi se setkavame s riznymi predstavami o socialni praci, které i pres veskeré rozdily
maji spolecné ocekavani: ,,socidlni pracovnici budou svym klientiim pomdhat prekondvat
nesndze, které prameni z kolizi mezi ocekdvdanim jejich socidlniho prostredi a schopnosti
klientii tato ocekavani zvladat, a Ze to bude délat zpiisobem, ktery je prijatelny jak pro socidlni

prostiedi, tak pro klienta samotného “ (Srajer, 2008, str. 85).
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1. 2 Rodina

Témér pro kazdého z nas je rodina samoziejmosti, ale ne kazdy ma to §tésti, aby ji mél.
Da se fict, Ze je podstatnou a dilezitou soucasti naseho zivota, diky niz ziskavame poznatky
a zkuSenosti od utlého véku az po dospélost. Malokdo se ale zamysli nad jejim skuteCnym

vyznamem.

vvvvvv

socialni struktury i zdkladni ekonomickou jednotkou a jejimiz hlavnimi funkcemi je reprodukce
trvani lidského biologického druhu a vychova, resp. socializace potomstva, ale i prenos
kulturnich vzorii a chovani kontinuity kulturniho vyvoje “ (Velky sociologicky slovnik, 1996,

str. 940).

Predstavy o rodin€ (vznik, vyznam, prameny ...) patfi v sociologii mezi velice roz§ifené
a stale se opakujici téma, a praveé od té doby, kdy sociologie vznikla jako samostatna védni
disciplina, se na zakladé desitek praci snazi ziskat uceleny pohled. AvSak diky kulturnim
a spoleCenskym okolnostem se rodina vyrazné¢ méni, a proto nema jednoznac¢nou definici.
Pojem rodina pro kazdého znamena néco jiného, proto je tieba ji vnimat z vice uhla,
a to v zavislosti na tom, co je pro nas vyznamné (respektive jeji charakteristiky existence
a fungovani). Pro rodinu je charakteristické napiiklad jeji postaveni ve spolecnosti, poCet ¢lend,
socialni okoli ¢i postaveni na trhu prace atd. VSeobecné 1ze rodinu chépat jako souvisly socialni
utvar, chranici nejen své Cleny, ale také snazici se pomahat a vyrovnavat se se zménami,
probihajicimi v jejim okoli. Stabilita rodin pak vytvaii pfedpoklady pro rozvoj a zmény
ve spolecnosti. Z druhé stranky na ni 1ze vSak pohlizet jako na skupinu lidi spojenou spole¢nymi
znaky (napf. manzelstvim), které se mezi sebou podporuji, a predstavuji tak jednu spoleCenskou
jednotku, podléhajici normam a spoleCenskym predstavam o rolich, které by méla napliovat.
Spousta energie je rovnéz vkladana do vychovy déti, kde rodina hraje hlavni roli, a ackoliv neni
jedinou instituci v péci o déti, je ve své podstate jedinecnd (Matousek a kol., 2009; Smutkova,

2007).
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1. 2. 1 Rodina s ditétem se zdravotnim postizenim

Nejprve je tfeba podotknout, ze se v rodinach, které pecuji o dit€ se zdravotnim postizenim
nesetkavame s odliSnym (specifickym) svétem, jelikoz vétSina systému funguje zcela
,normalnim“ zptisobem. Pokud se do rodiny narodi dité se zdravotnim postizenim, znamena
to pro rodinu obrovské zatizeni. Jedna se o kritickou zivotni situaci, spojenou s nepiijemnymi
pocity nenaplnéného oCekavani, které neumoziuje uskuteCnéni svych predstav, které by mélo
naplniovat dité zdravé. Kazdy rodic€ je zranitelny v situacich tykajicich se jejich déti, a zejména
pro rodiCe, jimz se narodi dité se zdravotnim postizenim to znamena jedno z nejtézSich
zivotnich obdobi. Pro vSechny c¢leny to znamena dlouhodoby, naro€ny a komplikovany

vyrovnavaci proces, ktery Srajer (2008) definuje v n&kolika fazich:

1. Nulitni faze — v této pocatecni fazi si jedinec své postizeni zatim neuvédomuje a rodiCe
si neptipousti, zadny ,,problém* svého potomka. Na piichod ditéte se rodice t&€s§i a planuji
mu skvélou budoucnost. S nulitni fazi vznika tzv. inicialni neboli pocate¢ni Sok. Jedna se
o uplné prvni reakct, kdy rodi€ zjisti, ze jejich dité neni zcela ,,v poradku®. Rodice v tuto chvili
prozivaji pocit ztraty — ztrata nadéji, snd, ocekavani zkratka ztratu vysnéného dokonalého
ditéte. Rodice pochopitelné nejsou na tuto udalost pfipraveni. Panuje u nich stav beznadéje,
uzkosti a zoufalstvi, provazené otazkami ,, Proc se to stalo prdvé ndm? “, na které ani neni

mozné najit plnohodnotnou odpovéd’. Jde o velice vyCerpavajici obdobi.

2. Faze popreni — pro tuto fazi je charakteristické, ze se rodiCe upinaji k nadéji, ze jde o omyl
a tim sami sebe ujistuji, ze se vSe vysvétli a bude vSe v poradku. Presnéji feCeno, vznikly
problém si nechtéji pfipustit. Rodice pak hledaji z fad odbornikl ty, které jim pfinesou jiné,
a hlavné pfiznivéjs§i odpovedi na kladené otazky, protoze podle nichz, se odbornici, co s nimi

doposud spolupracuji, zmylili.

3. Faze zklidnéni (smlouvani) — tato faze spociva v uvédomeéni si, ze situace je opravdu
vazna. Rodice si v této fazi ,,sestavuji* novy hodnotovy systém rodiny. Pfili§ mnoho energie
a financi vynakladaji do upravy zdravotniho stavu ditéte a do hledani novych odbornika, ¢asto
s nad&ji, ze se jejich nepfizniva situace zlepsi. Zkouseji také vyhledavat 1éCitele a predstavitele
alternativni mediciny nebo se dokonce pfiklani k nabozenskym postojum, ve kterych

také hledaji moznosti feseni.
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4. Faze agrese — zloba a agrese, byvaji pficinou zoufalstvi rodi¢t, provazenym pocitem viny
a selhani. V této situaci je hledan vinik. Zloba je mifena proti nejblizsim lidem, neni proto divu,
Ze se partnefi (manzelé) za¢nou vzajemné obvifiovat. Za celkem pfirozenou reakci mizeme
vnimat 1 to, kdyz je agrese smérovana mezi odborniky (nejcastéji to odnaseji ti, ktefi jsou
nejvice vstficni, empaticti, tim padem i lehce zranitelni). K tomuto jednani vede rodice vétSinou

nespravedlnost, které se timto snazi zbavit.

5. Faze deprese, prozivani hlubokého smutku, beznadéje, selhani a sebeobviriovdni — rodic
je Casto provazen mySlenkami, ze udé€lal néco, co nemél nebo naopak neudé€lal. Rodice
postizeni ditéte berou jako trest za jejich prohfesky. Nekdy se stava, ze se rodina izoluje
od ostatnich, ponévadz se za postizené dité zacnou stydét. V této fazi je nezbytné rodicim
ukazat jakykoli zachytny bod, diky némuz se rodina odrazi a za¢ne situaci fesit. Na postizeni
rodice musi zacit nahlizet jako na ukol, ktery je tieba vyfesit, nikoli jako na tézky zivotni ude¢l,

jenz rodinu potkal.

6. Faze akceptace (vyrovndani) — vyrovnani se se vzniklou situaci muze mit nékolik podob.
Nejcasteji se jedna o rezignaci, vytvoreni ambivalentniho vztahu s postizenym, umisténi ditéte
do ustavni péce, zbaveni se rodi¢ovské odpoveédnosti (spiSe u muzi) ¢i naopak oznaceni ditéte
za mnohem krasnéj§i a smysluplngjsi. Je velice t€zké si odpoveédét, jak by se mél jednotlivy

clovek v této situaci zachovat, proto ani jedno z vySe zminéného nelze odsuzovat ani kritizovat.

Lze fict, ze péCe o dit€ se zdravotnim postizenim neni jen ,,zatézi“ rodinnou, ale také pro
odborny personal, jenz muze v krajnim piipadé vést az k syndromu vyhoteni. Jedna se

o vysilujici, psychickou, fyzickou 1 emocionalni z4téz, prochazejici nékolika fazemi.

1. 2. 2 Rodina v kontextu socialni prace

Existuje nespocet forem, jak lze srodinami pracovat za pomoci Sirokého spektra
profesionalt (od 1ékart, psychologu az po socialni pracovniky), ktefi se rodinam naplno vénuyji.
Jednou z moznosti, kam se obratit pro pomoc je socialni prace. Organizace, které si lidé
vyhledavaji sami (rodinna poradna, oddéleni péce o dité a rodinu apod.), nejcastéji rodinam
nabizi pomoc. Naopak nejobtiznéjsi kontakt byva s rodinou, kterd o pomoc nestoji, nejcasteji

proto, ze ji hrozi n¢jaka sankce (naptiklad odejmuti ditéte).
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Rodina je dle Smutkové (2007) ve vztahu k rodinné politice piijemcem mnoha riiznych
socialnich sluzeb, a také je témeéf ve vSech smérech podporovana zejména poméahajicimi
institucemi. Socialni prace v¢. jejiho obsahu se riznorodé formovala v 18. a 19. stoleti (nejen
na uzemi Ceskych zemi). Tato rozmanitost byla disledkem toho, Ze socialni praci poskytovali

razné subjekty, které uplatiiovaly rozmanité pristupy.

Driivejsi postaveni socialni prace srodinou nemeélo dostatecnou teoretickou zakladnu,
a proto nebyla jednozna¢na. Castené byla fazena do socialni prace se skupinou & chapana
jako individualni socidlni prace, kde byla rodina dle Mary Richmond kli¢ovym utvarem.
Publikace Mary Richmond Social Diagnostic z roku 1917 je vychodiskem pro socialni praci
s rodinou a jednotlivcem. Klienta bere jako soucast rodiny, kdy rodina predstavuje zaklad,
na n¢jz se ma socialni pracovnik primarné zaméfit. Diky tomu ji lze zaradit mezi predchidce

socialni prace s rodinou (Socialni prace s rodinou, online).

U zrodu systematického z4mu o rodinu stoji jednoznacné Sigmund Freud
ajeho psychoanalyza, ktera v prvnich letech Zivota zdiraziiovala formativni vliv rodiny na dité.
Z pocatku se socialni prace srodinou vénovala hlavné chudym rodinam, takze pozornost
socialnich pracovnikli byla sméfovana predev§im k piijmim a hospodateni rodin, dale pak
ptitomnosti ¢i nepfitomnosti toho, co je u déti a dospélych povazovano za normalni. Byli
to prave socialni pracovnici, jez navstévovali rodiny v jejich pfirozeném prostiedi. Mezi viibec
prvni programy na pocatku 20. stoleti patfi metodiky zamérené na doméci navstévy v roding.
Postupné vsak sociologické hledisko slablo a v 20. letech 20. stoleti byl stale vice nahrazovan
psychologizujicim pohledem na rodinu. V poloviné 20. stoleti zacalo vznikat tzv. , hnuti
rodinné terapie, které bylo primarné zaméteno na interak¢ni chovani jednotlivych ¢lent rodiny

(Smutkova, 2007; Brozmanova Gregorova, in Smutek, Kappl, 2006).

Zalozeni rodiny az do konce 19. stoleti nebylo rozhodnutim svobodné vile, ale byly
zakladany kvuli statu. AvSak jiz od pocatku socialni prace méla rodina dle Brozmanové
Gregorové (in Smutek, Kappl, 2006) postaveni ve stiedu zajmu socialnich pracovnika. Prvotni
a zékladni mySlenka, diky niz se zaCala rozvijet jak socialni prace, pozdéji i rodinna terapie,
byla, ze potize jednotlivcl, k némz pfispivaji interakce mezi lidmi ¢i rodina by mohli byt
vyteSeny mnohem ucinnéji, kdyby se do celého procesu pomoci zapojila cela rodina. ,, Prvni
praktickou aplikaci rodinné terapie byla psychoterapeuticka lécba rodin, ve kterych dospivajici

dité trpélo schizofrenii. Ddle se na této urovni rozvijela prdce s rodinami mladistvych
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delikventii a rodinnd terapie se do konce 60. let 20. stoleti praktikuje s rodinami, v nichz
md jeden nebo vice ¢lenii zavazné problémy jakéhokoli druhu “ (Smutkova 2007, str. 35). Dnes
muizeme fict, Zze prace srodinou je pro socialni praci nevyhnutelna a béhem své praxe

se s ni témer kazdy socialni pracovnik setka.

Na socialni praci srodinou dle Brozmanové Gregorové (in Smutek, Kappl, 2000)
a Smutkové (2007) také nahlizime jako na zdroj podpory ¢ili na obnoveni socialniho fungovani
at’ uz jednotlivce nebo celé rodiny. Klientovi pak pomaha obnovit a udrzet rovnovahu mezi
naroky ze strany prostfedi a jeho schopnostmi tyto pozadavky zvladat. Takovéto pojeti
(ve smyslu podpory a obnovy socialniho fungovani klienta) mizeme v socialni praci s rodinou
chéapat ve dvou rovinach: V prvni fadé chapeme rodinu jako socialni prostiedi jednotlivce,
kde je cilem zmirnéni socialnich problémi jednotlivce prostfednictvim rodiny,
ktera predstavuje nejen zdroj vzniku, nybrz i feSeni problémi. Na strané druhé nahlizime
na celou rodinu jako na klienta, kde je predevsim kladen diraz na zménu fungovani rodinného
systému neboli na pfizptsobeni se celé rodiny novym podminkam — zde muzeme hovofit
o samostatné formé socialni prace, pfipadné ji zatradit do socialni prace se skupinou. V obou
ptipadech je préace s rodinou velice narocny proces, v némz je tfeba reflektovat a analyzovat

mnoho kli¢ovych udélosti.

Socialni pracovnici se setkavaji srodinami, jejichz problémy jsou zcela rozli¢né
a mnohdy maji razny charakter. Kazda rodina je zcela jedine¢na, proto je téméf nemozné
aplikovat stejné postupy pro feSeni problému, i kdyZz jsou problémové situace na prvni pohled

shodné.

Pro zcela jiny postup feSeni se v socialni praci opakuji tyto oblasti: ,,rodiny, které maji
problém s uplnosti (bezdémé, déti Zijici bez biologickych rodicii), rodiny v hmotné ci socidlni
nouzi, rozvedené rodiny nebo rodiny, ve kterych je alespoi jeden clen nezaméstnany, zavisly,
pdchd trestnou cinnost, vdazné nemocny, déti s poruchami chovani Ci rodiny, u kterych
se vyskytuje nasili” (Levicka, 2004, str. 84). Porozuméni problémové situaci v roding je
dle Smutkové (2007) klicovym okamzikem pro vznik odborné intervence. Zjistuje se naptiklad
proC a jak problém vznikl, jaké je obecné feSeni stavajiciho problému, jak se vaze problém
k dané rodiné€, jak je rodina (jako celek, ¢i jeji jednotlivi Clenové) schopna tuto situaci
zvladnout, aktualni moznosti feSeni problému. V neposledni fadé se také zameétuje

na spolupraci se socialnim prostfedi, ve kterém se rodina vyskytuje. Prace s rodinou se dnes
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nezabyva pouze problémy uvnitf rodiny, nybrz i na pomoc rodin¢ pii zaclefiovani

do spolecnosti €1 snaze o zabranéni socialnimu vylouceni.

Dle Srajera a Musila (2008) je pro klienta velice dileZité, aby se mu dostala takova pomoc,
jez patficné odpovida jeho potizim. Situace rodin mohou byt zcela podobné, a jak jiz bylo
zminéno vyse, co rodina, to jiné vychodisko fesSeni. Socialni pracovnici si pokladaji otazku
LJak to udélat, abych pravé této rodiné poskytl to, co ji skutecné pomiize? “ (Srajer, 2008,
str. 145). V této chvili je velice dulezité pocitat s nékolika moznostmi najednou, vcetné vSech
faktorti a Zivotnich situaci rodin. Tim, Ze se socialni pracovnici snazi zavdécit kazdé rodiné
je nékdy muze dostat do obtiznych stresovych situaci. Nejcastéji se jedna o nedostatek Casu,
ktery souvisi s vysokym poc¢tem klientl a dirazem na administrativu, coz socialni pracovniky
nuti si praci co nejvice zjednodusit a zabyvat se opravdu jen tim nejdulezitéjSim. Nicméné
z pohledu autortl je tieba poznamenat diilezitou véc, ze i v omezeném Case se da udélat a zvazit
vice, pokud se na véc budeme divat komplexnéji a budeme si klast vétsi mnozstvi pfimétrenych

otazek u kazdé rodiny zvlast.
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2. Stres

V této kapitole bude pfiblizen fenomén dne$ni doby — stres. Kdo nikdy nepoznal stres?
Komu se tspésné vyhyba? Myslim si, ze vétsina lidi na celém svété se alespori jednou za zivot
ocitla v t€zké zivotni (stresujici) situaci. Kazdy clovek je vice ¢i méné vystavovan takovym
situacim, které jsou mnohdy oznacovany za stresujici, a ne vzdy se jim da uspé$né vyhnout.
Bez sebemensiho projevu stresu se témet zadny Cloveék neobejde, proto ho mizeme povazovat
za nedilnou soucast naseho zivota. V mensi mife mize mit pozitivni vliv na nase fungovani,
coz muze vést ke zvySeni motivace, vétSimu pracovnimu vykonu ¢i k posileni sebedtvéry
a sebevédomi. Typu stresu mame hned n€kolik, ve velké mife ale mize mit negativni dopady

na naSe zdravi provazeny fadou télesnych potizi.
2. 1 Definice stresu

Stres je psychologicka reakce na pozadavky spojené se stresorem, ktery ma takovou
schopnost, ze se ¢loveék diky nému citi napjaty nebo uzkostlivy, protoze se neciti byt schopen
zvladnout urcité pozadavky. V pfiméfené mife vSak stres nemusi byt Uplné §patny. Kazdy
clovek svym zpusobem vyzaduje urcitou stimulaci a tuto funkci mize plnit jen mirna Groven
stresu. Na druhé strané se stres dle Johns (2014) stava problémem, pokud vede k uzkosti
a velkému napéti. Béhem poslednich dvou desetileti dle amerického narodniho institutu
pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci se stres stal vaznym problémem nejen pro jednotlivce,

ale je také hlavni pficinou zdravotniho postizeni pracovnika.

Tento termin v soucasnosti nema jednomyslny obsah. Casto se vyuziva k oznaleni
nepfijemné zivotni situace, jiz mizeme chapat jako vSestrannou a slozitou reakci na fyzickou
¢i psychickou zatéz, obstaravajici ¢innost veskerych funkci v organismu. Z fyziologického
hlediska 1ze tedy stres vnimat jako pravidelné se opakujici netypickou reakci organismu
na vlivy, které narusuji jeho rovnovahu ve fyzikalni, psychické a socidlni sféfe.
Z psychologického hlediska lze stres chapat jako stav nadmérného zatizeni ¢i ohrozeni

(Pelcak, 2015; Vagnerova, 2008).

Stres je prirozena fyziologicka reakce na zatéz a zmeény, v nékterych pripadech umoziiuje
samotné preziti. Kazdy zivy tvor potiebuje urcité mnozstvi podnétd, které postupné zpracovava,
a na néz reaguje. ,,V podobé eustresu (z reckého eu — dobre, spravné) je nedilnou soucdsti

adaptacnich a homeostatickych mechanismii. V podobé distresu (z latinského dis — negace,
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zdpor) poskozuje “ (Orel, 2016, s. 193). Rada Seskych odborniki napi. psycholog Kiivohlavy
(1994) a Vagnerova (2008) vnimaji optimalni miru stresu jako motivaci vedouci k tviréim
schopnostem s dosazenim nejlepSich vysledkid — eustres. Stres tedy nemusi byt nutné jen
negativni, obecné se uvadi, Ze pfiméfena mira stresu muze ¢loveéka aktivizovat a stimulovat jej
k lepsim vykonim (Interni medicina pro praxi, 2008, online). Nektefi jedinci stres dokonce
sami aktivné vyhledavaji, protoZze jim navozuje piijemné pocity, které jsou spojené
svyplavenim endorfini do mozku. Prikladem muze byt inklinace k extrémnim
a adrenalinovym sportim. Naproti tomu chronicky stres je destruktivni, poskozuje fyzické

a psychické zdravi (mtze mit i vazné zivotni dopady) — distres.

Vétsi odolnost viaci jakymkoli formam stresu maji dle Novaka (2010) predevsim optimisté,
lidé s velmi dobrym zadzemim v rodin€, dokonce 1 ti, ktefi se zdraveji stravuji ¢1 méné koufi.
Je jiz prokazané, ze tzv. stresové trias (koufeni z nervozity, zvySena hladina cholesterolu
a vysoky krevni tlak) vyvolavaji spiSe mensi ¢ast srdeCnich onemocnéni, ale neni zcela znamo,
kdo nebo co stoji za ty ostatni. Existujici hypotézy o nebezpecném spojeni stresu se znacné
nizkym sebehodnocenim c¢lovéka spojeného s zivotnim neuspéchem majici za nasledek

naruSeni fyziologického ¢i biochemického systému lidského téla.

2. 2 Typy stresu

Kolektiv autori z vyzkumného ustavu bezpecnosti prace (2016) dale autor knihy
,,Organizational Behaviour” — Gary Johns (2014) a Matousek (2003) shodné uvadi nasledujici

typy stresu pusobici (nejen) v pracovnim prostiedi:

Akumni stres

Akutni stres je zavazna porucha vyvolana nahlou situaci predstavujici bezprostiedni reakci
na zavazny stres (vyznamna zivotni zmeéna, extrémné stresujici zivotni zazitek), trvajici jen
velmi kratkou dobu (obvykle odezni beéhem nékolika hodin). Muze vést az ke ztraté paméti.
Projevuje se jak v psychice, tak i v naruSeni dilezitych Zzivotnich funkci (zalezi na typu
osobnosti). Nejcastéji k nému dochazi pfi dopravnich nehodach, havariich, tézkych trazech

a dalSich udalostech, pfi kterych je ohrozen zivot.
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Chronicky stres

Pisobenim stresorti s postupné se zvysujici intenzitou, ktera se v prabéhu doby méni, vznika
chronicky stres, fika se mu také stres dlouhodoby. Obvykle kolisa delsi dobu, pfipadné
se vyskytuje v nepravidelnych intervalech. Muze vznikat v dusledku mezilidskych vztahd,
§patnou organizaci prace nebo styku se socialné nepfizptsobivymi osobami. Chronicky stres
nepiiznivé pusobi na pracovni vykonnost a je Casto provazen napétim, uzkosti, podrazdénosti,

nepiimérenymi reakcemi, inavou, vycCerpanim, bolestmi hlavy, svalovym napétim apod.

Posttraumaticky stres

Posttraumaticky stres (téz jako posttraumaticka stresova porucha nebo stres nasledny)
predstavuje opozdeénou reakci na stresovou situaci, trvajici sice kratkou dobu, ale za to velmi
intenzivné¢, mnohdy az sfatdlnimi nasledky. Vznikd nejen v souvislosti s pfirodnimi
katastrofami, ale i v pracovni sféte, kdy je ohrozeno zdravi a zivot zaméstnancd. Byva provazen

ztratou sebeduvery, pocitem marnosti ¢i obavami z budoucnosti.

Anticipacni stres

Anticipacni stres souvisi s d€jem, ktery ma teprve nastat. Jde o jakousi predstavu
a predvidani negativni situace, které jedinec vénuje svou pozornost (napt. pred nastupem
do nového zaméstnani, zkouskou, operaci ...). Projevuje se doCasnou ztratou sebeduvéry a
mirnym emocnim napétim, které s priblizujici udélosti postupné graduje. Po zdolani zatézové
situace, z niz mél jedinec strach, obvykle pocity nejistoty a uzkosti odezni. , Akutni stres
doprovazeny aktivni snahou o zvladnuti situace zvySuje aktivitu imunitniho systému. Oprofi
tomu chronicky stres kombinovany se ztrdtou kontroly nad situaci naopak aktivitu a funkcnost

imunitniho systému snizuje “ (Pelcak, 2015, str. 19).

2. 3 Stresory

Termin stresor oznacuje vnitini tisnivé stavy cloveka ve stresu a soucasné s tim 1 okolnosti
a podnéty, které na n¢ho doléhaji. Musime mit na paméti, ze stresoril existuje cela fada,
na kazdého pusobi jinak, a kazdy je také individualné vnima. Pficiny stresu neboli stresory
dle Kiivohlavého (1994) predstavuji souhrn vnéSich (environmentalnich) udalosti
¢i pozadavki s potencialem vyvolani stresu, ¢imz negativné pusobi na fyziologicky
a psychologicky stav Clovéka. Podnéty vyvolavajici stres mohou byt napt. akutni, pracovni,

rodinné, chronické, spolecenské, osobni atd. Také existuji podminky, které se zdaji byt
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stresujici témet pro kazdého — extrémni horko, izolace, hluk apod. Zde zalezi na individualni
osobnosti jedince, ktera Casto urCuje, do jaké miry se potencialni stresor mize stat skuteCnym
stresorem, ktery nasledné zaCne stres vyvolavat. Dle Praska (2001) stresorem muize byt i
myslenka ¢i predstava, kterou se v danou chvili zaobirame, navozuje nam pocit ohrozeni, strach
z toho, co se stane a pocit ztracené kontroly. Kebza a Komarek (2003) tvrdi, Ze nejCastejsi
pficiny jsou nespokojenost a konflikty v mezilidskych vztazich a nejCastéjsi zdroje stresu
vnimaji v oblasti pracovni. Zavazné stresory, zejména ty psychosocialni, dokazou ovlivnit
imunitni systém natolik, Ze se stanou spoustécem patofyziologického procesu, ktery by jinak
nez za pritomnosti stresu nevznik. Evans (1997) vychazi z hypotézy odliSného fungovani

imunitniho systému, ktery reaguje na chronicky a akutni stresor.

Stres zde piedstavuje psychologickou reakci na pozadavky spojené se stresorem,
pficemz ma takovou schopnost, ze se ¢lovek citi napjaté nebo uzkostlive, jelikoz citi, ze neni
schopen zvladnout ur€ité pozadavky. Kazdy ¢lovek svym zptisobem vyZzaduje urcitou stimulaci
a tuto funkci mize do jisté miry plnit jen mirna tGrovern stresu. Na druhé strané se stres stava
problémem, pokud vede k uzkosti a velkému napéti. Pokud se ¢lovék ocitne v konfrontaci
se stresorem, je velmi dulezité subjektivni (optimistické ¢i pesimistické) zhodnoceni situace.
Pravé mira optimismu/pesimismu ma pozitivni/negativni vliv na kvalitu osobniho prozivani
jedince. Ocekavani optimisti pfinasi spiSe pozitivni vysledky pfi feSeni nepfiznivé situace,
pfi¢emz zazivaji méné distresu nez pesimisté. Naopak pesimisté oCekavaji negativni vysledky.
Maji mnoho pochybnosti o pozitivnim vyvoji situace a zaroven s tim 1 tendenci k uzkostem,

smutku, zoufalstvi, které jsou Casto provazeny pocitem viny (Johns, 2014, Pelcak; 2015).
2. 4 Reakce na stres

Rada &eskych i zahrani¢nich autorti od 90. let vnimaji stresové reakce takto: Stresové reakce
mohou byt spojeny s behavioralnimi, psychologickymi a fyziologickymi dusledky stresu.
Lze se také setkat srozdilnymi terminy, podle toho, jak jsou stresové reakce intenzivni.
Hovotime tedy o tzv. hyperstresu, kdy stres prekracuje hranice prizptsobivosti nebo o tzv.
hypostresu, tj. stres, ktery nedosahuje bézné tolerance. Nékteré reakce jsou v podstaté pasivni,
nad nimiz nema jedinec témét zadnou kontrolu (zvySeny krevni tlak, snizena imunitni funkce
...). Ostatni (aktivni) reakce jsou pokusy o vyrovnani se s nékterymi predchozimi aspekty

stresové epizody. Stresové reakce zahrnujici pokusy zvladnuti néjaké situace, mohou byt
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zaméfeny na primé jednani se stresorem nebo jednoduse na snizeni uzkosti zplisobené stresem

(Kfivohlavy 2011; Johns, 2014).

Stresova reakce udrzuje stalost vnitiniho prostredi organismu (homeostaza) a v mimotadné
situaci mifi k jeho preziti. V tomto kontextu se stresova reakce Cleni na fazi alarmovou
adaptacni a konecnou. Alarmova faze neboli poplachova reakce, celkové mobilizuje
energetické zdroje organismu, ktera v sob& dle Poplachové (2010) zahrnuje naptiklad snizeni
pocitu bolesti, zvySeni svalového napéti, zlepSeni paméti, zvySené poceni aj. Adaptacni faze
je charakteristicka relativnim zklidnénim zajistujicim dalsi zdroj pro mobilizaci energie. V této
fazi organismus maximalné stresu odolava. Muze se stat, ze organismus zlstane v trvalém
napéti, a to tehdy, kdy adaptace neni dostate¢né ucinna. Pokud se jedinec neni schopen vyrovnat
s chronickym charakterem stresu je Sance vzniku tzv. psychosomatického onemocnéni.
V posledni fazi, fazi konecné, jedinec stresu podl€ha, jeho odolnost viici stresu je nedostacujici.
Zdravy organismus se po zvladnuti stresovych situaci vraci do rovnovahy a adaptaci se nasledné
rozviji. Stres jakozto komplexni odezva na psychickou ¢i fyzickou zatéz zarucuje vyhovuyjici
¢innost veskerych funkci organismu v dal§ich (novych) podminkach a je vyvolavan jakoukoli

bolesti, traumatem, infekci atd. (Prasko, 2001; Pelcak, 2015).

Reakce na stres je dle Vagnerové (2008) a Orla (2016) proces, ktery probiha ve tfech
etapach. V prvni etapé (aktivace obrannych reakci a uvédoméni zatéz) dochazi k aktivaci
fyziologickych i psychickych obrannych reakci. Cilem slozitého procesu fyziologické reakce
je aktivace energie, kterou by mohlo télo vyuzit pfi zvladani stresu. Béhem stresové reakce
dochazi k vyznamnym zmeénam vsech tii fidicich a regulacnich systéml lidského téla
(nervového, imunitniho a hormonalniho). Zatimco fyziologicka reakce je zahajena reflexné,
psychicka reakce zaCina az ve chvili, kdy se dana situace pro Clovéka jevi jako stresujici
a vyvola v ném silné negativni pocity. Dochazi zejména ke zménam emocniho prozivani.
Clovék typicky proziva pocity tzkosti, napéti, neziidka i hnévu a vzteku. Jako reakce
na presvédceni o nefeSitelnosti problému mohou nastat pocity smutku az deprese, popf. apatie
a tendence rezignovat na jakékoliv snahy najit feSeni problému. Mimo jiné dochazi i ke zménam
kognitivnich funkci, kdy se obvykle zhorSuje koncentrace pozornosti. V druhé etapé (hleddani
ucelnych strategii) jsou hledany strategie a moznosti, které¢ by mohly vést k uspé§nému
zvladnuti situace, poptf. zmirnéni negativnich ufinkt psychické zatéze. Pokud se zatéz
dlouhodobé nedafi zvladnout, zménit ani vyfesit, nastupuje tfeti etapa (rozvoj stresem

podminénych poruch), ktera rozviji stresem podminéné poruchy, které povazujeme za selhani
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veskerych obrannych reakci. Z akutnich potizi se stavaji zavazné§i problémy trvalého

charakteru.

Neni novinkou, ze stres pfinasi negativni dopady na nas zdravotni stav, coz rovnéz potvrzuje
stovky studii zaméfené na odli§né druhy onemocnéni. Studie zabyvajici se zivotnim stresem
poukazuji na to, ze psychicka zatéz, stres a zdravotni stav clovéka spolu navzajem souvisi.
Souhrnna analyza pracovni zatéze a zdravotnich problémi je (nejen) dle Ceskych odbornika
J. Stikara (2003), J. Kfivohlavého (1994) a S. Pelcaka (2015) spojena s pfimymi projevy
v oblasti psychiky, chovani a fyziologie, kdy se v psychické rovin€ projevuje inavou, emocni
labilitou, naladovosti a nedostatkem energie, coz muze vyustit v psychické a somatické
problémy. Soudoby pohled na mechanismus a rozvoj stresu je slouCenim biologickych
koncepci a psychologickych teorii, jez naznacuji pfijatelné souvislosti mezi stresem

a zdravotnim stavem.

Patologické reakce na stres

Jak uz bylo zminéno vySe, stres je nedilnou soucasti kazdodenniho zivota. V nekterych
ptipadech nevede ke vzniku duSevnich onemocnéni. Nékdy se ale stane, Ze se stres piida
k dalsim spoluptsobicim faktorim, a ke vzniku dusevni choroby muze pfispét (v krajnich
ptipadech ji muze doslova ,odstartovat“). Nemusi podminovat jen dusevni onemocnéni,
ale zvelké ¢asti 1 onemocnéni souvisejici s fyzickou strankou ¢loveéka. Viedova choroba
gastroduodena, kardiovaskularni poruchy (ischemicka choroba srdecni, akutni infarkt
myokardu, hypertenze), migrény, herpetické infekce, autoimunitni onemocnéni, onkologicka
onemocnéni atd., to v§e se uvadi jako onemocnéni, které vznikaji pisobenim stresu (Orel, 2016;

Kryl, 2004).

Behavioralni reakce na stres

Behavioralni reakce na stres jsou dle Johns (2014) Cinnosti, které vystresovany jedinec
pouziva v ptipad€, kdy se sam pokousi vyrovnat se stresem. Zahrnuji feSeni problému, zejména
hledanim socialni podpory, pfizptisobenim se, ¢i uzivanim navykovych latek. Samotné feSeni
problému obecné spociva v ukonceni stresoru nebo snizovani jeho ucinnosti, nikoli v tom,
aby se ¢lovek kratkodobg citil 1épe. ReSeni problému je vzdy zaméfeno na realitu a boj s nim

je ne vzdy efektivni.
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Casté reSeni behaviordlnich reakci:

Delegovdni — delegovanim vedouci pracovnik snizuje zaméstnancovu pracovni zatéz

tim, Ze néktery z jeho ukoli (pracovnich povinnosti) pfifadi jinému zaméstnanci.

Hleddni socialni podpory — socialni podpora znamena mit izké vztahy s ostatnimi lidmi.
Tyto vazby mohou v konecném disledku ovlivnit stres posilenim sebeucty,
poskytovanim uzite¢nych informaci, nabidkou pohodli a humoru ¢i poskytovanim
materialnich zdroji. Mezi vyhody socialni podpory tadime napiiklad to, ze lidé
se silnéjsi socialni siti vykazuji lepsi psychologické vlastnosti a fyzickou pohodu. Pokud
se lidé setkavaji se stresujicimi udalostmi, tak diky své socialni podpore maji vétsi
pravdépodobnost se s problémem lépe vyrovnat. Socialni sit’ tedy funguje jako takovy
,,protistresovy naraznik®. V zameéstnani muze socialni podporu piedstavovat nadiizeny
¢i spolupracovnik. , Naraznikové“ aspekty socialni podpory jsou nejucinngjsi,
pokud jsou pfimo napojeny na zdroj stresu. Mimo zaméstnani mohou jednotlivci najit

socialni podporu u manzela (pfitele), rodiny nebo pratel.

Zmény vvkonu — stres je Castym nasledkem snizené pracovni vykonnosti. Velka
pracovni zatéz a odpoveédnost se fadi mezi narocné stresory, které mnohdy ovliviuji

vykon prostfednictvim stimulace a snizené motivace.

Odstoupeni — odstoupeni od stresoru je jednou z nejzakladnéSich reakci na stres,
kdy se jedinec pokousi o kratkodobé snizeni tizkosti vyvolanou stresorem. Napf. jedinec
si u svého lékare vyzada pracovni neschopnost, kdyz se vSak vrati do prace, stres stale
pretrvava. Nejlepsim feSenim tohoto problému v pracovnim prostfedi je prevzit jinou
praci, ktera se pro jedince jevi méné stresujici (to je ve skuteCnosti reakce na feSeni

problémi, z niz by mél mit prospéch jak jednotlivec, tak organizace).

UZivani ndvykovych ldtek — koufeni, piti a uzivani drog predstavuji nejméné uspokojivé
behavioralni reakce na stres pro jednotlivce 1  organizaci. Tyto
aktivity nedokazou ukoncit stresové epizody a ve vykonu své prace poznamenavaji
zaméstnance nejen fyzicky, ale i psychicky. Ve skutecnosti vSak koureni cigaret a piti

alkoholu je nasledkem pracovniho stresu.
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Fyziologické reakce na stres

Mnoho studii fyziologickych reakci na stres se soustiedily na kardiovaskularni systém,
konkrétné na rizné rizikové faktory, které by vedly k vyvolani infarktu. Mezi fyziologické
reakce se fadi napf.: buSeni srdce, bolest hlavy, pocit svirani, Casté moceni, zmény
menstruacniho cyklu, , knedlik v krku“, svalové napéti apod. Pracovni stres byva spojen
s nepravidelnostmi elektrokardiogramu a zvySenou hladinou krve, tlakem, cholesterolem
a pulsem, také je spojovan s nastupem onemocnéni jako je napfiklad respiracni a bakterialni

infekce, které maji negativni vliv na nas imunitni systém (Kfivohlavy, 2010; Johns, 2014).

Psychologické reakce na stres a obranné mechanismy

Psychologické reakce na stres dle Johns (2014) a Ktivohlavého (1994) zahrnuji spiSe emoce
a mysSlenkové procesy nez zjevné chovani, 1 kdyz se tyto reakce u jednotlivce ¢asto projevuji
v fe¢i nebo v Cinech. Nejbéznéjsi psychologickou reakci na stres je pouziti obrannych
mechanismi. Obranné mechanismy se fadi mezi psychologické pokusy o snizeni tzkosti
spojené se stresem (soustiedi se spiSe na snizeni tizkosti, nezli na skutecnou konfrontaci nebo
jednani se stresorem). Jsou definovany jako klamné, iluzorni a fantazijni zpisoby pro feseni
obtizi, jejichz ticelem je iluzivni zvladnuti situace tam, kde se realné feseni jevi jako nemozné.
Z vySe uvedeného vyplyva, ze obranné mechanismy v podstaté funguji na principu obelhani
sebe sama. Pokud vystupuji v situaci, kdy ndm pomohou piekonat poc¢atecni neptijemnost a my
se nasledné s problémem vyrovname zralym zplisobem, povazujeme to za normalni. Cim vice
je Clovek stabilnéjsi, tim méné vyuziva obrannych mechanismt. Pokud se vydame na cestu

sebepoznani, vyuzivani obrannych mechanismt za¢ne postupné klesat.

Je pouziti obrannych mechanismi dobrou nebo Spatnou reakci na stres? VyuZzivani
obrannych mechanismu je spojeno s doCasnym snizenim Uzkosti, coz se jevi jako uzitecna
reakce. Kdyz se vSak pouziti obrannych mechanismil stane chronickou reakci na stres, obraz
se radikalné zméni. Dle Johns (2014) Problém prameni ze samotného charakteru obrannych
mechanismu, kdy neméni objektivni charakter stresoru a konflikt ¢i frustrace ziistavaji i nadale
v provozu, ¢imz i po n¢jaké kratkodobé ulevé od tizkosti problém zistava stale nevyfesen,

coz akorat ukazuje, ze obrana byla v podstaté neucinna.
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2. 5 Osobnost a stres

Lidé narozenim =ziskavaji soubor vlastnosti, projevujicich se ve zpusobech chovani,
prozivani, postoju k praci a celkové k zivotu. Kazdy clovék je osobnostni jedinecnou,
neopakovatelnou, zcela odlisnou, a také, proto i intenzita stresor, vnimani a reakce na stres
bude u kazdého jedince jina. Do jisté miry je stres pro Clovéka dialezity a maze pfinaset pozitivni
vysledky zejména v pracovnim zivoté. Stres ale ne vzdy muzeme ovladat, mizeme vSak
pracovat na jeho zmirnéni a rozhodovat tak o zpasobu, jak na néj reagovat. Existuje nazor,
ze stres je predevsim v hlavé, s ¢imz se ztotoziuji také. Chceme-li uspésné cCelit stresu, meéli

bychom v prvni fadé poznat sami sebe.

Osobnost je psychologii vnimana jako pomémé stald jednota charakteru, intelektu
a temperanentu, ktera mize mit nemaly vliv na prozivani stresu. Napiiklad ma vliv na to, jak
(v jaké mife) jsou potencialni stresory vnimany jako stresujici a ovliviiuje tak stresové reakce,
ke kterym dochazi. Jednim z kritérii mohou byt vlastnosti oznaCované jako odolnost,
nezdolnost, zatézova tolerance a uroven sebepojeti, pfiCemz Clovek bud’ povazuje vetsi Cast
zivotnich udalosti za zvladnutelnou (tedy nepredstavujici zddnou formu stresu) ¢i nikoli.
Dosavadni poznatky poukazuji na to, Ze pro osoby, které jsou odolné vici stresu, jsou typické

pouze nékteré osobnostni rysy (Johns, 2014; Pracovni stres a zdravi, online).

Se stresem dle vySe zminénych zdroja (Johns, 2014; Pracovni stres a zdravi, online) Gzce

souvisi tfi kliCové rysy osobnosti:

e, Locus of Control “ (= misto, odkud je clovék ovladan, fizen ¢i manipulovan): lidé jsou
presvédceni o tom, ze existuji n¢jaké faktory, které fidi jejich chovani. Nékteti lidé veri
tomu, ze jejich chovani fizeno osudem, Stéstim a mocnymi lidmi, zatimco na druhé
stran¢ existuje presvédCeni o tom, ze lidé mohou své chovani ovladat.
V prvnim ptipadé je pravdépodobné, ze tito lidé nebudou mit pocit, ze jsou pany svého
osudu, a pokud se potencionalnim stresortim ,,podivaji do o¢i*, budou pocitovat izkost.
Kdezto lidé, ktefi si mysli, jak mohou své chovani ovladat, maji vét§i predpoklad

k tomu, aby se svym stresorum postavili napfimo.

e Typ osobnosti A a B: stimto zvla§tnim typem chovani pfisli Iékafi, ktefi si vSimli,
ze mnoho lidi, vyrazné vykazujici své emoce, onemocnéli ischemickou chorobou

srdecni v relativné mladém véku. Jednotlivci vykazujici vzor chovani typu A, byvaji
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agresivni a ambicidzni s neustdlou potfebou vykazovat co nejlepsi vysledek v co
nejkratSim mozném cCase. Jejich nepratelstvi se snadno vzbudi a citi velky pocit Casové
naléhavosti. Jsou netrpélivi, soutézivi, zaujati svou praci, a také jsou vice Casové
vytizeni. Tyto faktory se pak projevuji jako silné stresory. Jednotlivce typu A lze
porovnat s typem B. Ten ale takovéto extrémni vlastnosti nevykazuje. Osoby typu B
jsou vice spokojeni samy se sebou, nehrnou se za uspéchem za kazdou cenu a umi
odpocivat. Bud’ lidé typu A zazivaji vice stresujicich situaci nez lidé typu B, nebo se tak
vnimaji. U jedinch typu A je totiz vysoce pravdépodobné, Ze budou vykazovat
nepiiznivé fyziologické reakce na stres, mezi né€z patii napriklad zvySeny krevni tlak,
zvySena srdecni frekvence nebo zména chemického slozeni krve. Vyzkumy stale jasnéji
ukazuji, ze hlavni slozkou chovani typu A, ktera piispiva k nepiiznivym fyziologickym
reakcim, je nepratelstvi a potlacovany hnév. To mize byt doprovazeno i piehnanym
cynismem a nedaveérou k ostatnim. Tyto nezadouci reakce pravdépodobné vyvolavaji

frustrujici ¢i obtizné konkurenéni udalosti.

e Negativni afektivita: mezi posledni kliCovy rys osobnosti patii negativni afektivita,
jinak feCeno — sklon divat se na svét (vCetné sebe samotného) v negativnim svétle.
Je to stabilni osobnostni rys, ktery je hlavni slozkou neurotismu. Lidé s vysokou
negativni afektivitou byvaji pesimisticti a sklesli a v tomto dusledku mivaji vice stresorti

v pracovnim prosttedi, ¢imz pocit'uji vice subjektivniho stresu.

Za nachylnost lidi ke stresu muze byt zodpovédnych hned nékolik faktorti. Pfikladem muze
byt predispozice k vnimani stresort na pracovisti, precitlivélost na existujici stresory, tendence

vyvolavat stres prostfednictvim své negativity apod.

2. 6 Stres a psychicka zatéz

Stejné jako stres, tak 1 psychicka zatéz jsou nedilnou soucasti zivotni stylu, se kterymiz
ptichazime do kontaktu i bez urcité znamky uvédomeéni. Bez vlivu stresu puisobi lidska psychika
harmonicky — nachazi se v rovnovaze. Moderni svét vSak pfinasi zrychlené pracovni tempo
a Cas na odpocinek a relaxaci je znacn€ zanedbavam. Proto lidé trpi psychosomatickymi
problémy, mezi néz dle Johns (2014) patii napiiklad frustrace, deprivace, vztek, apatie

a deprese, které maji negativni vliv na psychickou pohodu a zdravi ¢lovéka.
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Stikar (2003) rozlisuje hodnoceni zatéze do tii kategorii. V prvni kategorii rozli$uje naroky
kladené na danou Cinnost, dale projev chovani jedince pii dané Cinnosti a v posledni fade

podminky a pozadavky na vlastnosti jedince.

Také muzeme rozliSovat hladinu psychické zaté€Ze prozivanou subjektivné, kterou Misik
(2003) vymezuje v nasledujicich ctyfech kategoriich. Kategorie, ktera vykresluje zivot
obvyklym osvojenim a zplisobem — zdtéz bézna. Kategorie, ktera povzbuzuje psychicky rozvoj
osobnosti — zdtéz optimdalni. Kategorie, predstavujici naroky, se kterymi se ¢lovek vyrovnava
vypetim vSech sil — zatéz hranicni. A v posledni fadé kategorie, kde jedinec neni schopen
rozvinout interakci s prostfedim bez maladaptivnich (nepfizptisobivych) projevi a psychického

selhani — extrémni psychicka zdatéz.

Pelcak (2015) rozliSuje pét typu zat€zovych situaci v zavislosti na vzajemném vztahu mezi
moznymi pfedpoklady jedince a naroky na psychickou odolnost. Ndroky na cinnost a vykonnost
(lhostejny vztah k zivotu, deprese, vyCerpani, unava), konfliktogenni situace (subjektivné
nefesitelné naroky), stresogenni situace (dezintegrace psychickych struktur), prekdzky
vdosazeni cile (spontanni uvoliiovani napéti spojené s frustraci) a problémové situace

(neschopnost vypravit se do vzniklé reality).

Pisobenim riznych druhi zatéze muze vzniknout psychicka nerovnovaha. Zejména
se projevuje zménami v chovani, uvazovani ¢i prozivani a ve vaznych pripadech mize vést
az k dezintegraci psychiky. Vagnerova (in Pelcak, 2015), Miksik (2009) a Svancara (2003)
posuzuji zatézové situace z hlediska zavaznosti a pfinosu pro rozvoj osobnosti. V této
souvislosti rozliSuji pojem , frustrace, deprivace a konflikt*. Jeklova (in Pelcak, 2015) rozviji

predeslé zatézové situace jesté o ,,trauma a krizi®.

Frustrace

Profesor Oldiich Miksik (2009) vnima frustraci jako situaci, kdy jedinci nelze odstoupit
od cilového rozhodnuti a zaroverti jeho vynalozené usili nevede k dosazeni cile a je doprovazeno
stupriujicim se psychickym napétim. Jedinec se zde snazi o nalezeni kompromist. Intenzivni
stav frustrace ¢lovek zaziva tehdy, kdy jsou dotceny (blokovany) jeho zékladni Zivotni potieby.

S timto tvrzenim se podstatné shoduji také dalsi odbornici.
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Piikladem miZe byt evropsky odbornik v oblasti psychologie Josef Svancara (2003), podle
néhoz lze frustraci fesit naptiklad t€mito zptsoby:
e Aktivné (pfekonanim prekazky)
e Submisivné (uvédoménim si, ze prekazka nelze prekonat)
e Obejitim prekazky

e Hledanim nového (nahradniho) cile

Deprivace
Dle Pelcaka (2015) je deprivace je stav, pii némz dochéazi k neuspokojeni zakladnich
biologickych a existencialnich potieb nebo jen nejsou uspokojeny v dostate¢né mire. Deprivace
se od frustrace li§i tim, ze ackoliv frustrace umoziiuje zvoleni jiného cile ¢i ndhradniho feSent,
deprivace nikoliv. Jedinym moznym vychodiskem je rezignace nebo vzpoura.
Miksik (2007) rozliSuje tyto typy deprivaci:
e Deprivace v oblasti biologickych potieb (napt. spankovy deficit)
e Nedostatek stimulace neboli podnétova deprivace
e Kognitivni (napf. anedbana vychova)
o C(Citova (napf. neuspokojivy vztah s matkou)

e Socialni (napt. nedostatek kontaktu s lidmi)

Konflikt

Konflikt oznacuje neshodu rozpornych situaci. V této situaci se ¢loveék dle Pelcaka (2015)
rozhoduje mezi rozpornymi motivy, u nichz se uspokojeni vzajemné vylucuje. Konflikt vznika
nerozhodnosti, vahanim ¢i bezradnosti. MikSik (2007) rozlisuje konflikty, které jsou v rozporu
s vnéj§imi pozadavky cilového jednani a vnitini tendenci se rozhodnout pro urcitou cestu. Také
to muze byt i stiet dvou protikladi, kdy se jedinec rozhoduje, jak se v dané situaci zachovat, a

jak jednat.

Krize

Krizi 1ze chapat ve dvou rovinach. V prvnim pfipadé piinasi podnét k nutné zmeéné a na
stran€ druhé znaci naruseni psychické rovnovahy dusledkem neocekavaného vyhroceni situace
¢i nahromadénim problémt. O krizi se jedna tehdy, pokud selzou veskeré adaptacni
mechanismy s tim, ze doposud uzivané metody prestavaji byt ucinné a clovék musi nalézat

zpusoby jiné (Jeklova in Pelcak, 2015).
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Trauma

Za trauma lze oznacit nahle vzniklou situaci, vedouci k syntetickému poskozeni nebo ztraté,
pfiCemz narusuje objektivitu jedince, ktery je primarné ovlivnén vlastnimi citovymi prozitky.
Trauma se projevuje predev§im v chovani, kdy dochazi ke ztraté pocitu bezpeci a jistoty,
prozivani uzkosti, smutku atd. Jedinec se diky tomu chova neadekvatné, vyskytuje se u n¢j

panika a deprese. Po nékolika mésicich muze trauma vyvolat posttraumatickou stresovou

poruchu (Jeklova in Pelcédk, 2015).
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3. Stres socialnich pracovnikii, disledky a moznosti jeho zvladani

Na otazku, zda jde dobfe zvladat stresové situace, neexistuje jednoznacna odpovéd’, protoze
reakce naseho organismu na stres je velmi raznoroda a individualni. Stres ma mnoho podob
a kazdy znas se s nim vyrovnava jinak — n€kdo 1épe, nékdo hute. Tedy to, co v jednom
vyvolava vnitfni napéti a neklid jesté neznamena, ze to samé se bude dit i u nékoho jiného,
i kdyz situace bude téméf stejna. Stejné tak existuje i nékolik zpisobd, jimiz ¢lovek na vzniklou
stresovou situaci reaguje. Ne vzdy v§ak muze byt reakce jedince adekvatni, proto, pokud to jen
trochu jde, bychom méli nepifiméfené reakce minimalizovat, nebot' mohou ublizit nejen ndm

samotnym, ale i lidem v nasem okoli.

Pticinou stresu socialnich pracovniki mohou byt naroky, které jsou na n¢j kladeny z fad
klientli, se kterymi jsou v kazdodennim kontaktu, dale komunikace se socialnim systémem,

zdravotni stav ditéte nebo velké mnozstvi dokumentace, se kterou se museji vyporadat.

Jakakoliv prace s vybranou cilovou skupinou je naro¢na, a pro kazdého je nejnaro¢néjsi néco
jiného, napt. préce s klienty, ktefi jsou v urcitém programu nebo zafizeni nedobrovolné, dale
také prace se zdravotné postizenymi nebo umirajicimi, samoziejme i s duSevné nemocnymi,
agresivni a s témi, ktefi odmitaji mozné formy pomoci. Tyto situace mohou mit za nasledek

dlouhodobé¢ nezvladatelny stres, ktery muze vést az k syndromu vyhofteni.
3. 1 Syndrom vyhoreni

Vyhoteni je vnimano jako reakce na stres v pracovnim prostiedi socialnich pracovniku
(pracovnikli pomahajicich profesich a obecné v profesich, kde se pracuje s lidmi), provazenou
zménou chovani. Jedna se o problematiku, které by se meéla vénovat vét§i pozornost,
aby socialni pracovnici méli moznost si tento problém uvédomit (v nejlepsim piipadé se mu
snazit predejit), protoze by se mohlo stat, ze ¢lovék s vyhotenim bude s klienty pracovat, cimz
neposkytne takovou pomoc a podporu, jaka je od n€j o¢ekavana, a hlavné bude ublizovat sam

sobé.

Uz v 70. letech 20. stoleti se odbornici zabyvali stavy celkového psychického vycCerpani
projevujicich se v oblasti kognitivnich funkci a emoci, pfi¢emz ovliviiuji postoje, nazory
a chovani osob. Syndrom vyhofteni (,,burn-out®) je spojovan s americkym psychoanalytikem

Herbertem Freudenbergerem, ktery jako prvni pouzil tento pojem v roce 1974. Vychazi
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z anglického slovesa ,to burn“ neboli hofet. Spojeni ,burn out® pak znamena vyhotet

& vyhasnout (Kebza, Solcova, 2004; Novak, 2010).

Jednotna definice tohoto pojmu, ktera by byla vSemi uznavana, neexistuje. Novak (2010, str.
43) dle Freudenbergera uziva definici nasledujici: ,, Burn-out je stav vyplenéni vSech
energetickych zdrojit puvodné velice intenzivné pracujiciho clovéka (napriklad lidé, kteri
se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a pak se citi byt sami premozeni jejich
problémy) “. Syndrom vyhoteni byl ptivodné studovan u zaméstnancti pracujicich s lidmi. Tito
lidé vyZzaduji zvlastni pozornost, nebot maji vétsi predpoklady k zavaznym problémam. Nejen
socialni pracovnici, také ucitelé, zdravotni sestry, zachranafi a policie jsou zvlasté
pravdépodobnymi kandidaty. Vyhofeni neznamena to samé jako trpét depresi, ackoliv si
ho sdepresi mnoho lidi spojuje. Maji ho za nasledek dlouhodobé stresujici podnéty,
které zpusobuji psychické vycCerpani, nikoli izolované traumatické zazitky. Jak uz bylo
zminéno, velmi Casto se objevuje v pomahajicich profesich, zejména u té€ch, s nimiz jsou lidé
v kazdodennim kontaktu, kterym pomahaji fesit rizné zivotni situace. AvSak nejnovéjsi studie
prokazuji, ze vyhofeni muze nastat opravdu kdekoliv. Vyhotely Cloveék zacne citit dusevni
nepohodu, je celkové fyzicky i1 psychicky vycCerpany, citi beznadéj, nema radost ze zivota

ani chut’ se vénovat své praci naplno (Johns, 2014).

Syndrom vyhoteni sleduje proces, ktery za¢ina emo&nim vy&erpanim. Clovék se rano citi
byt unaveny, vyCerpany praci a frustrovany nezavisle na tom, jaké podnéty k tomu v dany den
pfispivaji. Jednim ze zplsobu, jak se vyporadat s timto extrémnim vyCerpanim je stat se
cynickym a vzdalit se od svych klientl, protoze tento stav muze vést az k tomu, ze pracovnik
zacne s klienty zachazet jako s pfedméty, nebude jim vénovat dostatek zajmu a bude mu jedno,
co se s nimi dale stane. Nakonec vyhortely jedinec ztraci sebetctu a ma velmi nizké osobni
uspechy. Vycerpany ¢lovek tézko piizna své potize sobé&, natoz ostatnim lidem ve svém okoli
(roding, pratelim, terapeutovi). Piiznaky jako jsou napfiklad uzkosti, deprese, tnava, strach,
zoufalost, smutek, pfepracovanost nervozita, slabost, neklid, nervozita, bolest hlavy, problémy
se spankem ¢i neschopnost koncentrace si tito lidé nepfipousti a sami pfed sebou je zatajuji.
Nasledkem toho je ¢lovek, ktery neni schopen se uvolnit a je nespokojeny nejen sam se sebou,
ale také s okolim. Vznikaji mu ruzné té€lesné obtize v podobé psychosomatickych chorob
nebo poruchami paméti. Obvykle pak hleda tzv. inikové cesty, v podobé koufeni, nadmérného
piti alkoholu, kavy stémeét zadnym vysledkem. Jedinym feSenim je hlavné odpocinek,

coz si bohuzel sam sob& nepiizna (Kebza, Solcova, 2004; Novak, 2010).
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V odborné literatuie je psano o né€kolika pristupech k vytyCeni rizného poctu stadii, vzniku
a o vytvafeni burn-out syndromu. Mluvime o poc€ate¢nim zapaleni pro véc, po némz dochazi
k prozieni, e jsou nase cile nerealné. Kebza, Solcova (2004): prvotni zapaleni stfida frustrace,
zklamani ¢i negativni vinimani osob, s nimiz je ¢lovék v kontaktu. Nasleduje apatie, kde vznika
sklon k nepratelstvi vici klientovi, 1 vii¢i vSemu, co souvisi s vykonavanou profesi. V kone¢né
fazi dochazi k Uplnému vyhotfeni se ztratou lidskosti. Vyhofeni neni neménny stav,

nybrz neustaly, stale se vyvijejici proces.

Pribeh procesu syndromu vyhoteni dle Pelcaka (2015) spociva v péti fazich: nadseni —
v této fazi se jedinec v praci nadmiru angazuje, pomaha, déla prescas, plni stanovené ukoly,
vSemu se vénuje s nadSenim a oCekava pfijeti od svych spolupracovniku, klienti a ocenéni
z pozice nadtizeného. Stagnace — touto fazi prochazi pracovnik, ktery se zacCina distancovat,
pozadavky klientd ho zaCinaji unavovat, a proto si vyhledava ty, ktefi pfichazi s méné
naroénymi pozadavky, vSem ostatnim se snazi vyhybat. Frustrace — frustraci prochazi
pracovnik, ktery vnima pozadavky od svych klientd jako obtézujici, pocituje velky Casovy
natlak a za¢ina byt podrazdény na blizké osoby, které se v jeho okoli vyskytuji v¢. rodiny. Jedna
se 0 obranné stadium, kterou provazi snaha a vzdavani. Apatie — charakteristikou této faze
je rezignace, omezeni kontaktl, téméf zadna osobni angazovanost, pomluvy, zména chovani

v osobnim zivoté apod. Vyhoreni — stav iplné neangazovanost a celkové vyhybani se profesnim

pozadavkim.

Vyhoteni se pravdépodobné vyskytne u lidi, ktefi nastoupili do svého zamé&stnani s vysokym
ocekavanim a toto zaméstnani si predCasné idealizovali. Jejich predstava je viceméné takova,
ze budou schopni ,,.zmeénit svét“ a jsou velmi frustrovani, kdyz se setkaji s realitou — s Sokem
problémovych klientt, ktefi jsou ¢asto vnimani jako nedocenéni a organizace jim neni schopna
pomoci podle jejich predstav. Pohlavi a osobnost ma také nemaly vliv na celkové vycCerpani.
S vétsi pravdépodobnosti hlasi emoc¢ni vyCerpani zeny, depersonalizace se vyskytuje spise
u muzi. Obecné vSak plati, ze lidé s vysokou sebelctou, vysokou svédomitosti a vnitini

kontrolou maji mensi pravdépodobnost se do tohoto stavu dostat.

Socialni pracovnici nemohou vyjadifovat svij hnév vaéi klientim, ale naopak jednat
na profesionalni urovni vzhledem k aktuélni situaci. Nasledkem potlaceni takového jednani
si v prubéhu Casu vybira dan na kognitivnich a emocnich zdrojich. Pracovnici poté hledaji
novou pracovni piilezitost, protoze se ¢asto nemohou vyrovnat se situaci, ktera ve stavajicim

zaméstnani vznikla (Johns, 2014).
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Vyhoteni muze postihnout oblast duSevni, télesnou, duchovni a socialni. DuSevni rovinu
v pracovnim a osobnim zivoté provazi pocit selhani se znamkami hnévu, cynismu, negativismu
a neustale vzrustajici podrazdénosti. V krajnich pfipadech muze vést k pochybnosti o sobé
samém a faleSnému pocitu viny, coz mize zpusobovat deprese. T€lesna oblast ma mnoho
projevi napf. v podobé bolesti zad, migrén, nespavosti, nechutenstvi, zazivacich potizi,
vysokého krevniho tlaku a v nejzavaznéjsich ptipadech zptsobuje infarkt a mozkovou mrtvici.
Docasnou ulevu pak clovek naléza u alkoholu a v podobé raznych tabletek (vétSinou
antidepresiv). V duchovni roviné ma jedinec pocit, Ze on sam neni schopen si pomoci,
proto se obraci na Boha, ktery jako jediny mize pomoci z nepiijemné situace vyvaznout.
Na urovni socialni pfinasi celkovy utlum sociability, nezajem o druhé osoby, vyraznou redukci
kontaktd s klienty a kolegy, nechut’ vykonavat praci a nizkou empatii. Usp&nou prevenci

je Gprava Zivotospravy a denniho rezimu (Minirth a spol., 2011; Kebza, Solcova, 2004).
3. 2 Strategie a metody zvladani stresu socidlnimi pracovniky

Lidské télo do faze uplného vycCerpani dojit nechce, a tak se tomu snazi ze vSech sil zabranit
za pomoci zvladacich strategii. Jiz od nizkého véku se u kazdého jedince vyviji urcité strategie,
které pro zvladani a feseni stresovych situaci vyuziva — nékdo radéji zvoli ut€k, jiny naopak
chce nepfiznivou situaci co nejrychleji vyfesit. Tyto strategie jsou zpusoby zpracovani,
které ¢lovek védomé (planovite) ¢i nevédomé (neplanované) vyuziva s cilem stres castecné
¢i aplné eliminovat. Otazkou tedy je, co délat, aby se nezadouci stav zmeénil k lepSimu.
Kiivohlavy (2011) vnima zvladani stresu jako zpusob, jakym se rozhodneme dostat od stresové
situace, tzn. co délame, jak postupujeme a jak se chovame. Cil zvladani je ale u kazdého jedince
jiny (napf. snizit miru zatizeni, zachovat emocionalni rovnovahu, snazit se i zlepSeni podminek,
odpocinout si apod.) Je mnohem jednodus§i nezaddoucim implikacim pracovniho stresu
zabranit, neZli je odstrafiovat. Kebza a Solcova (2004) uvadi, Ze preventivni strategie se také
opiraji o psychoterapeutické zdroje, kdy hlavni postaveni zaujima existencialni psychoterapie
¢i dalsi postupy zaméfujici se spiSe na dil¢i problémy nezli na jeho podstatu, napt. behavioralni

terapie.
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Copingové strategie

Zpusoby zvladani zatéze a stresu predstavuji tzv. copingové strategie, které si kazdy jedinec
za cely svij zivot utvafi. Vzniklou stresovou situaci nasledné fesi individualni védomou
¢i nevédomou strategii, kterou si v prub&hu neustale méni a prizptisobuje podle svého. Samotny
pojem , strategie” je tieba dle Kiivohlavého (1994) chapat jako uméni ¢i védu, jak uspeésné vést
armadu v boji proti nepfiteli. Zde je potieba se snazit o to, abychom pro sebe dokazali ziskat
vyhody a pro nepfitele ty nejméné vyhodné podminky. Zvladaci strategie neboli tzv. coping
,,postihuje komplex protektivnich faktorii, které cloveku pomahaji zviladnout nepriznivé uddlosti
a preckat je pri zachovani psychické rovnovahy a integrity osobnosti*“ (Pelcak, 2015, str. 25),
kdy velmi dualezitou roli hraji vrozené dispozice, zkusenosti a dovednosti, které jedinec ziskal
v prubéhu zvladani stresové situace. Osobnostni charakteristiky se v zatézové situaci promitaji

do procesu vyrovnani, ¢imz ovliviluji vybér vyrovnavaci strategie (Pelcak, 2015).

Volba strategie je dle Kfivohlavého (1994) slozity mySlenkovy proces ovlivnény volni
oblasti, projevujici se danym chovanim jedince, dale také oblasti emocionalni a kognitivni.
Strategii, jakymi se lze vyrovnat se stresem existuje velmi mnoho a jejich klasifikace

je v odborné literatufe rozdilna.

Socidlni opora

Dulezitost socialni opory v procesu zvladani a zmirniovani dasledkt zivotnich situaci
je nepopiratelna. Rodina nemusi byt nutné jen vyznamnym aktérem pfi feSeni obtiznych situaci,
ale mohou to byt 1 pratelé nebo kolegové v praci, ktefi o nas maji starost. Oporou tedy mohou
byt osoby, které mame vzdy nablizku, a které k nam maji vztah. Socialni opora je mocnym
faktorem pomoci zvladani stresu, nebot se vztahuje k sile, kterou ¢loveku dava blizky ¢lovék
(tzv. primarni socialni skupina, kterou se v psychologii rozumi rodina ¢i blizkost
spolupracovnikil). Jedna se o lidi, ktefi jsou ochotni nékoho podrzet a podpotit. ,, Socidlni opora
Jje dynamicky proces, v némz koinciduje rada proménnych a v némz clovék miize socidlni oporu
podnécovat, mobilizovat, posilovat, ziskdvat, ale i odmitat i poskytovat“ (Pelcak, 2015,
str. 47). Socialni vazby k druhym poskytuji pomoc pii dosahovani svych cild a zvladani
veSkerych narokd, které se v prubéhu zivota vyskytuji. Socialni zaclenéni je pro jedince
vyznamnym faktorem pro jeho psychickou pohodu a zdravi (well-being). Absenci socialni
opory jedince v krizi se rozumi snizeni Sance na adekvatni feSeni problému, predstavujici
zdravotni rizikovy dopad. Pocit, ze jsou druzi ptipraveni a ochotni nam pomoci (byt nablizku)

vytvari socidlni jistotu, povzbuzuyjici jedince k feSeni problému. Pfinosem socialni opory
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pii zvladani stresu a psychické zatéze je, ze jedinci poskytuje duvéru, pocit sebeucty a socialni
kompetence, redukuje stres, ma vliv na somatické a mentalni zdravi a pozitivné ovliviiuje

pomeér ohrozeni, které stresové situace predstavuji (Kiivohlavy, 1994; Pelcéak, 2015).

Denik stresovych uddlosti

Poridit si sesit ¢i poznamkovy blok je snad to nejjednodussi feseni, jak se mit pred stresem
na pozoru. Pomaha zjistit, jaké situace jsou pro nas z hlediska stresu nejnarocnéjsi. Mohou
se do néj zaznamenat situace, které nas vyvedly z miry, jak jsme na né reagovali, co nam
proletélo hlavou, a jak jsme se citili. Jednou za ¢as je dobré si poznamky projit a zkusit v nich
najit stresujici situace, zaroven se zamyslet nad tim, co by se dalo zmeénit a jak postupovat

v piipadé€, ze se obdobna situace znovu vyskytne.

Sebereflexe

Sebereflexi bych urcité zaradila mezi nejdulezitéjsi dusevni hygienu. Upeviiujeme pii ni své
(dusevni) zdravi, a vytvaiime si tak odolnost vuci nejriznéjsim vliviim, se kterymi se v zivoté
setkavame. Kiivohlavy (1994) zamysleni se sam nad sebou neboli sebereflexe je termin
v psychologii uzivany jako jakysi odraz skutecnosti v nasi mysli. Jde o uvédoméni si vlastni
existence, vidéni sebe samotného jako predmét poznavani, kdy jsme schopni sami sebe
poznavat, pozorovat a hodnotit. Vysledkem je nasledné sebepojeti, tedy predstava o tom,
kdo jsme, jaci jsme. Tuto predstavu rozlisuji tii slozky — kognitivni (jaky jsem), motivacni
(o co mi jde) a emociondlni (jak moc se nenavidim/méam rad). Emocionélni vztah k sobé

samému hraje klicovou roli pfi zvladani zivotnich strest.

Supervize

Supervize je vsocialni praci nezbytnou soucasti, kdy supervizor pomaha fesit
jak problémové situace pfi praci s klienty, tak 1 problémové situace na pracovisti, ¢imz soucasne
pomaha vlastni praci reflektovat a hledat nova stanoviska. V odborné literatufe se stimto
pojmem setkavame od konce 19. stoleti, tedy z doby, kdy se zacaly vyvijet pomahajici profese.
Hawkins, Shohet (2004) supervize je Cista mezilidska interakce, jejimz cilem je,
aby se supervizor setkal se supervidovanym se snahou zlepSit schopnosti supervidovaného
v uginné pomoci klientim. Ukolem neni pouze rozvijet dovednosti, schopnosti, porozuméni,
ale také dalsi Cinnosti v zavislosti na prostiedi. Pfinos supervize pro superevidovaného spociva
v tom, ze by mél lépe porozumét klientovi, uvédomovat si své reakce, pochopit probihajici

interakci s klienty a zkoumat dal$i zpusoby prace s klienty.
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Dle Hawkins, Shohet (2004) rozliSujeme Ctyfi druhy supervize: vyukovou, vycvikovou
(kdy je supervizor v roli ucitele — vzdélavaci funkce), fidici (supervizor je zaroven nadfizeny
supervidovanym) a poradenskou (se supervizorem se konzultuji otazky, a zaroven jim zistava
odpovédnost za praci, kterou pracovnici se svymi klienty vykonavaji). V prvni fadé se musime
zaméfit sami na sebe, v druhé fadé na klienta, nasledné na cely proces. Namisto individualni
supervize muzeme zvolit supervizi skupinovou, coz v dnesni dob€ nabizi svym zaméstnanciim
pomahajicich profesi témét kazdy zaméstnavatel. Vyhodou je, Ze spofi Cas 1 penize. Na rozdil
od té individualni dodava skupina takovou atmosféru, v niz se novi i stavajici pracovnici
uklidiiuji v tom, Ze problémy, jimz sami Celi, maji 1 ostatni, a ze vtom nejsou sami.
Supervidovani reflektuji své zkuSenosti a dostavaji zpétnou vazbu od supervizora i od svych
kolegli. Skupina také nabizi vétsi Skalu zivotnich zkuSenosti, ¢imz zvySuje pravdépodobnost
vciténi se jak do supervidovaného, tak i1 klienta. VSechno ma ale své silné a slabé stranky.
Z mého pohledu je nejvétsi nevyhodou nedostatek Casu na kazdého clena z tymu.
Za dvouhodinové sezeni se daji stihnout maximaln€ dvé témata, tudiz se nedostane na kazdého.
Ale myslim si, ze pfi pfedstavovani témat na zacatku supervize se vSichni spolupracovnici
shodnou na tom, kdo potiebuje pomoc nejvice. Pokud se na nékoho i tak nedostane, a problém

ho opravdu trapi, je moznost vyuzit supervizi individualni.

3. 3 Moznosti prace se stresem v socialni praci

Lidé touzi po klidn&j§im zivot€, pokud mozno s co nejvétsi mirou odpocinku. Pravé proto,
Ze zivot byva narocny, bojujeme s fadou stresovych udalosti, jejichz vyskyt nemtzeme takika
ovlivnit. Jak si ale mame najit ¢as na odpocinek, kdyz jsme neustale v jednom kole? NemtiZzeme
preci zanedbavat naSe pracovni povinnosti, jen proto, ze si potiebujeme odpocinout — ¢loveék
opakujici si tuhle vétu pravdépodobné necha stres na organismus pusobit tak dlouho,
ze se vyskytnou zdravotni 1 psychické problémy. Je vSeobecné znamo, ze odpocinuty clovék
podava podstatné lepsi vykon — dokaze vyprodukovat daleko vice duSevni a télesné prace.
Diky nasledujicim metodam a technikam lze docilit vétsi pohody a vyrovnanosti. Nejdulezitéjsi
ale je, najit si pro sebe alespont malou chvilku klidu, 1 kdyby to mélo byt pét minut vecer
pred spanim. Se stresem se da bojovat nékolika zpusoby, kazdy si ale musi najit tu svoji
kombinaci metod, které budou nejvice vyhovujici. Odpocinek a relaxace je nezbytnym
dopliikem v socidlni praci, které mohou pomoci vyrovnat se s dlouhodobym stresem vzniklym

v zaméstnani a slouzi k udrzeni pohody. Socialni prace nenabizi mnoho vyzkumi zaméfené

38



na propojeni t€la a mysli, protoze je télo mnohem castéji vnimano z pohledu neverbalni
komunikace. Kebza, Komarek (2003) se shoduji na tom, ze zvySovat odolnost vii¢i jakymkoli
formam stresu ndm pomaha spravna zivotosprava s dostatkem odpocCinku, jejiz soucasti

je pohybova aktivita.

Pohybova aktivita a vyZiva

Vliv pohybové aktivity je pro lidsky organismus prospéSny nejen pro nase télesné zdravi,
ale i dusevni a je jednou z cest, jak pomoci pohybu Ize vnitini napéti a stres ventilovat. Clovék
v sobé hromadi spoustu piijemnych i1 nepfijemnych véci a je jen otazka Casu, kdy se dostanou
na povrch. A dokonce i jednorazova pohybova aktivita mize predstavovat kratkodobou terapii,

vedouci ke zlepSeni stresové situace.

Pohyb je dle Pelcaka (2015) primarni a sekundarni zdravotni prevenci lidského téla,
jsou s nim spjaty veskeré jeho funkce. Rada odbornikd se shoduje na tom, Ze pohybova aktivita
ma pro nase télo blahodarné ucinky. Nejenze harmonizuje nervovy systém, ale také produkuje
endorfiny v mozku, coz nam zpusobuje lepsi naladu, zvySuje duSevni potencial, harmonizuje
nervovy systém, uvoliiuje svalové napéti a zaroven zpeviiuje vazy a svaly, odstraiuje zaporné
emoce, podporuje krevni obeh, zpomaluje proces starnuti, snizuje klidovou hodnotu srdecni

frekvence, zlepSuje ¢innost srdce apod.

Vladimir Kebza a Lumir Komarek (2003) tvrdi, ze pravidelny pohyb se podili na formovani
osobnosti a snizuje duSevni napéti. Ma prinasSet potéSeni a radost, a proto je tfeba vybirat
takovou cCinnosti, ktera bude uskuteCnitelna, pfijemna a praktikovana obden, alesponi pul
hodiny. Pohybova aktivita se taktéz stava zdrojem socialni podpory, diky niz ma Clovék

moznost navazat nové kontakty a pratelské vztahy.

S pohybem a stresem souvisi stravovani, kdy naopak nedostatek pohybu se v soudobé
spolecnosti poji s nadmémou konzumaci potravin, zejména obsahujicich tuky a cukry,

které maji tendenci v nepfiméreném mnozstvi nase t€lo unavit.

Relaxacni cviceni (autogenni trénink)
Relaxacni cviceni znamena uvolnéni od napéti a stresu. Dle Kiivohlavého (1994) relaxace
neznamena pouze uvolnéni svala, které postihlo nejvétsi napéti, ale také uvolnéni napéti,

vyplyvajici z duSevni Cinnosti a psychické zatéze. Umét relaxovat, odpocinout si a uvolnit
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se vnimam v dnesni dobé jako uméni, avsak je to jedna z ti€innych moznosti, jak stres uspesné
zvladnout. Druhy relaxace, s nimiz se setkdvame maji riznou narocnost. Mezi nejznamé;jsi
metodu u nas patii autogenni trénink (,,dale AT*), ktery spociva v soustavném nacviku a stalou

praxi.

Aby byl dosazen co nejvyraznéjsi efekt, tak je dle Novaka (2010) dobré se nejprve pohodiné
usadit, poté zaviit o¢i a nékolikrat se hluboce nadechnout a vydechnout. Pii AT se ucime
vyuzivat nejen relaxaci, ale také koncentraci (uvolnéni zklidni, a tim zlepSuje podminky
pro soustfedéni), diky nimz docilime k lepsimu sebeovladani. AT je nejlépe tieba provadét
minimaln¢ dvakrat denné (rano a vecer) po tfech az péti minutach. AT rovnéz vyuziva prvky
hypnozy ¢i jogy, s tim rozdilem, ze na jedince nejsou kladeny filozofické pozadavky, uprava

stravy nebo zména zivotniho stylu.

Dechova cviceni

Dechova cvieni patfi mezi nejrozsifen€jsi metody pro uvolnéni napéti vibec. Vychazi
ze skuteCnosti, ze dychani patii mezi zakladni potfeby kazdého zivého organismu. Protistresova
dechovd reakce dle Kiivohlavého (2011) odpovida na utok stresu, jejimz principem
je zména dychaciho rytmu, kterého vétSina osob dosdhne béhem nékolika mélo sekund.
Dulezité je se naucit dychat do branice, diky cemuz pocitujeme zietelné pohyby, které nam
potvrzuji, ze spravné dychame. Jde o zcela odli$ny typ, nez je meditace, ktera ma za cil ponechat
volné pusobeni nasi mysli, nicméné¢ u dechového cviCeni navozuje stav uvolnéni vile.
Kebza, Komarek (2003) — metoda dychani rozviji pfirozenou lidskou potiebu, kterou mizeme
vykonavat i bez ptimého dohledu odbornikti. Je ovlivnéné vili a ma vliv i na dalsi télesné

a dusevni funkce naseho téla.

Hudba

V ramci né€kolika studii odbornici méfili lidem podil stresovych hormont pied zacatkem
poslechu hudby, pfi poslechu, rovnéz i1 pii jejim skonceni. Vysledky jednoznacné potvrdily,
ze melodie (zejména ty meditaéni meditacni) pomahaji odbouravat stres. Tyto poznatky
jsou vyuzivany pro lepsi zvladani narocné situace. Nejlepsim zptsobem pro zklidnéni je hudba
neobsahujici texty, jelikoz pokud jsme soustfedéni na poslech textu, uvolnéni dosahneme
daleko obtiznéji. Hudba, jakoZzto relaxacni prostredek zabira tehdy, budeme-li na ni mit dostatek

Casu a nenechame se ni¢im jinym rozptylovat (Kraska-Luidecke, 2007).
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Smich

Smich je nejidealnéjsSim a nejméné narocnym prostiedkem redukce stresu. Diky stresu
se prokrvuji organy a prohlubuje se dech, ¢imz zmirni chronickou bolest, posili imunitni systém
a souCasné s nim i zapoji né€kolik svali naraz. Smich je také dopliikovym druhem 1éCby
pomahajici pfi rdznych terapiich. Diky smichu se v téle odehravaji fyziologické procesy
navozujici pocity uvolnéni (Kraska-Liidecke, 2007). Je znamo, ze smich odbourava stres
a pomaha pfi pocitech zoufalstvi. Pokud nejsme zrovna ve své kizi a prijdeme do vesele

naladéné spolecnosti, smich nam podstatné zlepsuje naladu.

Joga

Joga je cviCeni staré tisice let s po¢atkem v Indii, jejimz cilem je dospét ke splynuti s Bohem
prostiednictvim té€lesnych a duSevnich cviceni. Ucitelé vyuzivaji prvky z riznych pfistupt
a sméru, kterych je pomérmé mnoho. Existuji naptiklad pfistupy pro rozvoj téla, ziskani télesné
energie, rozvoj sebe samych a pro integraci veskerych prvkia kazdodenniho zivota. Pravidelné
cviceni jogy je skvélym zptsobem, jak 1ze snizit stres, a také jako prevence, ponévadz ma vliv
na vyvazeni nervového systému, ¢imz i1 snizuji svalové napéti (Joga pro uvolnéni stresu,

online).

Meditace

Kebza a kol. (1998) meditaci pfirovnava k rozjimani, jinak feceno k intenzivnimu ponoteni
do vlastniho nitra a odpojeni se tak od podnétd zvnéjsiho prostiedi. Meditace pochazi
z latinského jazyka a znamena ,pfemysleni o ni€em®. Procvicuje se pfi ni soustfedénost,
prechazi se do stavu plného védomi, kdy se jedinec orientuje na stanovené cile se snahou docilit
nejhlubsiho télesného uvolnéni, a to za zbystieni pozornosti a schopnosti vnimani. Stav, kterého
dosahneme Ize dle Kraska-Liudecke (2007) pfirovnat k transu. Je pfitom dulezité dbat
na spravné drzeni téla a dychani. Tato metoda bojuje velmi dobfe s nemocemi zpusobené

stresem.

., Nékdy je lepsi naucit pacienta relaxovat nez mu délat dlouhodobou psychoterapii.

Karel Lewit
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Shrnuti teoretické ¢asti

Bakalarska prace se zabyva puisobenim stresu na socialni pracovniky pracujicich s rodinami
a naslednému zvladani stresujicich situaci. Z tohoto duvodu je teoreticka Cast ¢lenéna do tii
hlavnich kapitol, kdy se kazda z nich zabyvéa vysvétlenim zakladnich skute¢nosti vztahujicich
se k tématu prace. V prvni kapitole proto byly nejprve uvedeny zakladni pojmy, tedy strucné
vymezeni socialniho pracovnika a rodiny a jejich néasledného propojeni, diky ¢emuz bylo

mozné vénovat pozornost socialni praci s rodinou.

Ve druhé kapitole je vzhledem k tématu bakalarské prace podrobnéji rozepsan stres,
jez je stavebnim kamenem teoretické a empirické Casti. Z pocatku bylo nutné pfiblizit
nejdulezitéjsi pojmy, tedy definici stresu, jeho typy, stresory, stresové reakce, psychickou zatéz,
jak stres ptisobi na osobnost apod., aby bylo mozné navazat na posledni a zaroven nejdualezité;jsi

kapitolu.

V pomahajicich profesich se stres mize projevit v chronické formé, ktera muze vést
az k syndromu vyhoteni. S timto pojmem se v dnesni dob¢ velmi Casto setkavame, proto byla
tomuto tématu vénovana nemald pozornost. Mimo jiné zde byly zminény strategie, metody
a v posledni fadé moznosti prace se stresem. Tteti kapitola se tedy zabyvala ptisobenim stresu
na socialni pracovniky a moznostmi, jak ho Gspésné zvladnout, zmirnit nebo alespor ¢astecné

odstranit, coz ma navaznost na stanovené dil¢i cile empirické Casti.
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EMPIRICKA CAST
4. Metodické ukotveni vyzkumnych aktivit

Empiricka Cast bakalafské prace vychazi z ¢asti teoretické, kterd se zabyva stresem
socialnich pracovnic pracujicich s rodinami. Na zakladé teoretické Casti je stanoven hlavni cil
prace, tedy zjistit stresové situace a jejich zvladani u socialnich pracovnic pracujicich
srodinami, spolu s dil¢imi cili avyzkumnymi otazkami, které jsou vymezeny nize

v transformacni tabulce.

Dle stanoveného cile jsem pro sviij vyzkum zvolila kvalitativni vyzkumnou strategii formou
polostrukturovaného rozhovoru. Obecné uznavané postupy a vymezeni kvalitativniho vyzkumu
neexistuje. Dle Hendla (2005) kvalitativni vyzkum spociva v podrobném studiu dil¢ich pfipada
a kvalitativnim pozorovani, vjehoz prubéhu vznikaji nejen vyzkumné otazky
a hypotézy, ale i nova rozhodnuti. Vyzkumnik vyhledava informace potiebné k zodpovézeni
vyzkumnych otazek v pfirozeném prostredi, tedy tam, kde se néco déje, z Cehoz nasledné
formuluje zavéry. ,, Zprdva o kvalitativnim obsahuje podrobny popis mista zkoumdni, rozsahlé
citace z rozhovorit a pozndmek, jez si vvzkumnik délal pri své praci v terénu “ (Hendl, 2005, str.

51).

Tato metoda byla zvolena proto, ze téma stres v pracovnim prostfedi je citlivé a vyzaduje
tak diveérnou atmosféru mezi tazatelem a dotazovanym. Osobni rozhovor napomaha
u informanta sledovat emoce a pocity, které mnohdy vyjadiuji vice nez slovni odpoved.
Pro rozhovor jsem pouzila peclivé formulované oteviené otazky, které nenabizi odpovéd
ani zpusob feSeni predem. Oteviena otazka nechava informantovi prostor a dostatek Casu
pro vyjadreni, ktery neni nijak omezen variantami odpovédi, a pobouzi tak informanta
k hlubsimu zamySleni nad tématem. V piipadé, ze informant kladené otazce nerozumi,
je dulezité ji znovu a lépe vysvétlit. Uspéchem piijemného a diivérného rozhovoru je kli¢ovym

nastrojem naslouchani, za potiebi je také vstficnost, vnimavost a projeveni zajmu.

Prepsany rozhovor je vyznamnym pomocnikem pii néasledné analyze a porovnavani
odpovédi, proto byl se souhlasem vSech informantek nahravan na diktafon a po prepsani ihned
smazan. Jeden piepis rozhovoru je vlozen do prilohy, avSak bez informaci, které byly mimo

zaznam. Ostatni piepsané rozhovory budou k nahlédnuti komisi pfi obhajobé zavérecné prace.
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4. 1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem empirické ¢asti bakalarské prace je zjistit stresové situace a jejich zvladani
u socialnich pracovic pracujicich s rodinami: Stredisko rané péce Slunicko, Salinger — Triang],

Centrum Semafor
Dil¢i cile a vyzkumné otazky

Pomoci stanovenych dil€ich cilt (,,dale DC*) a tazatelskych otazek (,,dale TO*) jsem hledala

odpovéd’ na hlavni cil prace.
DC1: Zjistit, jak socialni pracovnice vhnimaji stres ve svém zaméstnani.

e TOL1: Jak vnimate miru stresu pii vykonu prace?
e TO2: Jak si myslite, ze 1ze snizit miru stresu ve Vasem zaméstnani?

e TO3: Jaka situace by Vas vedla k tivaze o zméné zaméstnani?

V prvnim dil¢im cili jsem se pomoci tii tazatelskych otazek snazila zjistit, jakym zptisobem
socialni pracovnice vnimaji miru stresu ve svém zaméstnani, jak si mysli, ze ji lze snizit
a jaka situace by je vedla ke zméné zaméstnani. Pomoci té€chto otazek jsem ziskala odpovéd na
prvni dil¢i cil, kde jsem zjistovala, jakym zpisobem socialni pracovnice vnimaji stres ve svém

zamestnani.
DC2: Zjistit nejcasté)si okolnosti, které stimulujici vznik stresu.

e TO4: Coje podle Vas piicinou stresu ve VaSem zamé&stnani?
e TOS: V jakych situacich se citite nejvice ve stresu?
e TOG6: Jak Vam tyto situace mohou pomoci pii dalsi praci s klienty?

e TO7: Jak vnimate socialni oporu ve Vasem pracovisti?

Ve druhém dil¢im cili jsem se pomoci Ctyt tazatelskych otazek zamétovala na priciny stresu
a nejvice stresujici situace, zajimalo me také, jak mohou stresujici situace pomoci socialnim
pracovnicim pomoci pii dalsi praci s klienty a jak vnimaji socidlni oporu ve svém pracovisti,
¢imz jsem dostala odpoveéd na druhy dilci cil, kde jsem zji§tovala nejcastéjsi okolnosti,

které stimuluji vznik stresu.
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DC3: Zjistit, jak stres ovliviiuje socialni pracovnice pii vykonu své prace.

e TO8: Jak Vas stres muze ovlivnit pii vykonu prace?
e TOY: Co by se muselo stat, abyste uvazovala o pomoci odbornika?

e TO10: Kdyz mate pocit selhani, jak si pomahate?

Ve tietim dil¢im cili jsem se pomoci tii tazatelskych otazek snazila pfijit na to, jak stres
ovliviiuje socialni pracovnice pii vykonu své prace, kdy je ta hranice, aby socialni pracovnice
uvazovaly o pomoci odbornika a jak si viibec pomahaji, pokud maji pocit, Ze pii vykonu prace

selhali.
DC4: Zjistit, jaké metody socialni pracovnice pouzivaji pro zmirnéni stresu.

e TOI11: Proc je dilezité naucit se pracovat se stresem?

e TO12: Co Vam nejvice pomaha, pokud se potiebujete vyrovnat se stresem
a jaké metody pro zmirnéni stresu pouzivate?

e TO13: Jaké preventivni programy, které pomahaji pfedchazet stresovym situacim

pfi vykonu zaméstnani, ma Vase organizace?

Ctvrty dil&i cil mi ma pomoci zjistit jaké metody socialni pracovnice pouzivaji pro zmirnéni
stresu pomoci tazatelskych otazek. Prvni otdzka je zaméfend na praci se stresem —
proc je dulezita, dalsi otazka méla poukazat na to, jak si pracovnice pomaha, pokud potiebuje
stres zmirnit a jaké metody k tomu vyuziva. Posledni otazka je zaméfend na preventivni

rogramy v organizaci, nebot 1 to je cesta, jak stresovym situacim uspésné predchazet.
2 bl

45



Transformacni tabulka

Hlavni cil prace: Zjistit stresové situace a jejich zvladani u socialnich pracovnic

ve vybranych organizacich pracujicich s rodinami.

Tabulka ¢. 1: Transformacni tabulka

Dil¢i cile

Zpusob dotazovani

Informantky

Otazky

DC1: Zjistit, jak
socialni pracovnice
vnimaji stres ve svém

zameéstnani.

Kvalitativni forma
dotazovani v podobé
polostrukturovaného

rozhovoru

Pracovnice

danych organizaci

TO1: Jak vnimate miru

stresu pii vykonu prace?

TO2: Jak si myslite, ze 1ze
snizit miru stresu ve VaSem

zameéstnani?

TO3: Jak vniméate syndrom
vyhoteni v souvislosti s Vasi
praci? Muze byt podnétem

k uvaze o zméné

zameéstnani?

DC2: Zjistit nejcastéjsi

okolnosti, které

stimulujici vznik stresu.

Kvalitativni forma
dotazovani v podobé
polostrukturovaného

rozhovoru

Pracovnice

danych organizaci

TO4: Co je podle Vas
pficinou stresu ve Vasem

zameéstnani?

TOS: V jakych situacich se

citite nejvice ve stresu?

TO6: Jak Vam tyto situace
mohou pomoci pfi dalsi praci

s klienty?

TO7: Jak vnimate socialni

oporu ve Vasem pracovisti?
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DC3: Zjistit, jak
stres ovliviiuje socialni
pracovnice pii vykonu

sve prace.

Kvalitativni forma
dotazovani v podobé
polostrukturovaného

rozhovoru

Pracovnice

danych organizaci

TOS: Jak Vas stres muze

ovlivnit pfi vykonu prace?

2

TO9: Co by se muselo stat
abyste uvazovala o pomoci

odbornika?

TO10: Kdyz mate pocit

selhani, jak si pomahate?

DC4: Zjistit, jaké
metody socialni
pracovnice pouzivaji

pro zmirnéni stresu.

Kvalitativni forma
dotazovani v podobé
polostrukturovaného

rozhovoru

Pracovnice

danych organizaci

TO11: Proc€ je dalezité
naucit se pracovat se

stresem?

TO12: Co Vam nejvice
pomaha, pokud se
pottebujete vyrovnat se
stresem a jaké metody pro

zmirnéni stresu pouzivate?

TO13: Jaké preventivni
programy, které pomahaji
predchazet stresovym
situacim pi1 vykonu
zameéstnani, ma Vase

organizace?

Zdroj: vlastni
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4. 2 Charakteristika vyzkumného souboru

Informantkami jsou socialni pracovnice z té€chto organizaci: Stredisko rané péce Slunicko,
Salinger — Centrum Semafor a Triangl. Vybirala jsem na zékladé svého uvazeni, ze
problematiku je vhodné zkoumat ve tfech organizacich po dvou informantkach. V organizaci
Triangl je hlavnim vychodiskem program sanace rodiny, jehoz zékladnim principem je
prostfednictvim rodiny pomoc s péci o dité, jednat s urady, Skolou a dalSimi odborniky.
Centrum Semafor pomaha rodinam fesit problémy s dluhy, bydlenim, praci, Skolou a systémem
statni socialni podpory. Stfedisko rané péce Slunicko poskytuje pomoc a podporu rodinam déti

s ohrozenym vyvojem nebo se zdravotnim postizenim ve v€ku od narozeni do 7 let.
4. 3 Realizace vyzkumného Setreni

Strukturované rozhovory probihaly v lednu 2022. Nejprve jsem kontaktovala vySe zminéné
organizace prostiednictvim e-mailu a nastinila problematiku, kterou se chci zabyvat a jakou
formou a pozadala o spolupraci. Informantky s poskytnutim rozhovoru souhlasily s tim,
ze projevily radost, ze se timto tématem zabyvam. VSechny informantky jsem nasledné
seznamila s tim, ze vysledky vyzkumu budou pouzity v empirické Casti bakalarské prace
a transkripce bude pfistupna komisi u statnich zavérecnych zkousek, nikoli vetfejnosti, k Cemuz
jsem potfebovala pisemny souhlas vSech zucastnénych. Rozhovor byl nahravan na diktafon
a po prepsani ihned smazan. S ohledem na nepiijemnou situaci spojenou s koronavirem,
probihaly rozhovory pfevazné online, prostiednictvim schizky pres Google Meet s vyuzitim
web kamery. Pouze jeden z Sesti rozhovorti mi byl umoznén osobné. Vsechny rozhovory mély

trvani 40-60 minut.
4. 4 Etické aspekty a rizika vyzkumu

Kvalitativni vyzkum je pfevazné o subjektivnim vnimani, takze zjist€né informace nelze
pfifazovat ke v§em socialnim pracovnicim, ackoliv se vypovéedi informantek v mnoha otazkach
shoduyji. Také béhem rozhovoru jsem se setkala s riziky. Nekteré otazky, které jsem pokladala,
byly podobné, ¢imz se odpovédi informantek opakovaly. Jedna tazatelska otazka byla nejasné
formulovana, tudiz musela byt béhem rozhovoru objasné€na. Nejnaro¢néjsi byl piepis nahravek,

do kterého bylo vynalozeno pfili§ ¢asu a energie.
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5. Interpretace ziskanych informaci

V této ¢asti budou prezentovany vysledky jednotlivych vyzkumnych otazek a dil¢ich cila,
které jsem v pribéhu mého vyzkumu ziskala. Zarovei odpovim na hlavni cil prace,
kterym je zjistit stresové situace a jejich zvladani u socialnich pracovnic. V ramci interpretace

ziskanych informaci jsem postupovala dle stanovenych dil¢ich cila.

Vzhledem k citlivému tématu a informaci mimo zaznam do pfilohy prikladam pouze jeden
rozhovor. Z tohoto divodu ostatni doslovné piepisy rozhovort, které slouzily k interpretaci
mam ulozené pouze ve svém archivu, které budou pfistupné komisi pii obhajobé zavérecné
prace. Interpretace je vSak prokladana pfimymi citacemi informantek, které jsou v textu

vyznaceny uvozovkami a kurzivou. Zvukovy zdznam je smazan.

Socialni pracovnice jsou v interpretaci oznaceni nasledovne:

Tabulka ¢. 2: Seznam informantek

Informantka | Vék Vzdélani Obor Organizace Praxe
I 24 magisterské Socialni prace Triangl 4 roky
12 31 magisterské Socialni prace Triangl 8 let

) Specialni
I3 48 magisterské ' Slunicko 12 let
pedagogika

14 47 bakalarské | Socidlni pedagogika Slunicko 12 let
IS 27 bakalarské | Socidlni pedagogika Semafor 3,5 roku
16 30 magisterské Socialni prace Semafor 7 let 8 més.

Zdroj: vlastni
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5. 1 Interpretace dil¢iho cile 1

Prvni dil¢éi cil (DC1): Zjistit, jakym zpusobem socialni pracovnice vnimaji stres ve svém

zameéstnani.

V prvnim dil¢im cili jsem se snazila zjistit, jak socidlni pracovnice vnimaji miru stresu
pii vykonu své prace, a jak si mysli, ze ji Ize snizit. Dale me zajimalo, jaka stresujici situace
by socialni pracovnice vedla ke zméné zaméstnani, a zda by tim impulsem byl syndrom

vyhoteni.
TO1: Jak vnimate miru stresu pri vykonu prace?

Vsechny informantky se shodly na tom, ze mira stresu, kterou zazivaji ve svém zaméstnani
je velice proménliva, jsou klidnéj§i dny a naopak dny, které jsou naro¢né. Také se shodly
na tom, ze hodné zalezi na situaci, v niz se dana rodina nachazi, je zde poukazovano na domaci
nasili, tyrani nebo na zdravotni postizeni. Informantka ¢. 1 vnima svou praci jako velmi
stresujici a psychicky narocnou, vzhledem k tomu, Ze je velice citliva, vnima také miru stresu
jako vysokou. Informantka ¢. 6 vnima stres jako soucast zaméstnani, jako néco, s ¢im se kazdy
potyka. Naopak informantka €. 4 svoji praci nepovazuje za stresujici, je to zapfi¢inéno tim,
7ze ma sama doma tézce postizenou dceru, kdy péce o ni je naroCna a stresujici sama o sobé,

svou praci vhima proto pozitivng, jako néco, co ji bavi, a kam si paradoxné chodi odpocinout.
TO2: Jak si myslite, Ze lze snizit miru stresu ve VaSem zaméstnani?

Pomoci druhé tazatelské otazky jsem zjist'ovala, jak 1ze podle informantek snizit miru stresu
ve svém zaméstnani, kdy se polovina shodla na tom, ze miru stresu lze snizit sdilenim v tymu
a na klientskych poradach, na kterych si s kolegynémi interpretuji své zkuSenosti z rodin
a spolecné vymysli dalsi moznosti. Pro informantku ¢. 1 1ze primarné snizit miru stresu tim,
ze spolecné budeme pracovat na makrostresorech, pracovat na zméné systému. I1: , jedna
z moznosti, jak sniZit miru stresu je odstranit néco, co si tady my jako spolecnost vytvarime.
Dale dle informantky ¢. 1 lze také samoziejmé snizit miru stresu na mikro urovni,
kdy za pomoci raznych metod socialni pracovnici stres dokazou odstranit, i na mezo Grovni,
kdy by organizace méla mit zavedené moznosti, jak se stresem pracovat a nevyhortet, s ¢imz
se také ztotozmuje informantka €. 4. Dle informatiky €. 3 1ze miru stresu snizit pomoci pravidel

a pevné danych zasad, praci s emocemi a spiritualitou. I13: ,, 7ak urcité musime mit néjaké pevné
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zasady ve smyslu dobre danych pravidel, smérnic, metodiky prdace (...)* Informantce €. 4
snizuje miru stresu kvalitni planovani, komunikace s nadfizenym, kdy poukazuje na to,

ze bychom se neméli bat fict svému vedoucimu, ze praci, kterou mame, ,nezvladame*,

2 7

a v neposledni fad¢ se neustale vzdélavat a rozsifovat si obzory.

TO3: Jak vnimate syndrom vyhoreni v souvislosti s Vasi praci? Muze byt podnétem

k uvaze 0 zméné zaméstnani?

Posledni tazatelskou otazkou tohoto dil¢iho cile jsem se snazila zjistit, jaka situace
by informantky vedla ke zméné€ zaméstnani, kdy jsem poukédzala na syndrom vyhoteni.
Vsechny informantky se shodly na tom, Ze vyhoteni by byl urcité¢ divod ke zmeén¢, z toho
se dvé informantky obavaji toho, ze k vyhoteni dojde a oni 1 nadale budou s cilovou skupinou
pracovat. I1: ,,Jediny miij strach a moje obava je, Ze vyhorim, a Ze budu pracovat jako vyhorely
clovék, kterého viastné ta situace danych rodin nezajima (...)“. Informantka €. 1 méla
s vyhofenim osobni zkuSenost, kdezto ostatni informantky se s nim setkaly , pouze“ z fad
kolegti. Dvé informantky se shodly na tom, Ze by zménily zaméstnani, kdyby ve svém tymu
nenasly oporu a nemély by tak moznost sdilet své pocity. Pro informantku ¢. 2 by byl hlavnim
divodem zmény, kdyby se ji nepodafilo skloubit pracovni zivot s osobnim. Dalsi dvé
informantky se shodly na tom, ze by zménily zaméstnani, kdyby pfestaly vidét smysl své prace

a vytratila by se efektivita.

Shrnuti diléiho cile 1

Mira stresu, kterou socialni pracovnice vnimaji ve svém zaméstnani je rizna, individualni.
Ve smés ale pro vSechny informantky je stresova mira promenliva, s tim, Ze se stiidaji naro¢né
dny s relativné klidnymi, kdy priméarné zéalezi na tom, v jaké situaci se dana rodina nachazi,
a s ¢im se pravé potyka (tyrani, nasili, postizeni ...). Nékdo vnima svou praci jako velmi
stresujici a psychicky naro¢nou, naopak neékdo si paradoxné do své prace chodi odpocinout,
protoze jejich osobni zivot je naro¢n€jsi nez ten pracovni. Jini zase vnimaji stres jako soucast
svého zaméstnani, jako néco, s ¢im se potyka kazdy z nas. Miru stresu lze snizit nékolika
zpusoby. VétSina informantek se shodla na tom, ze pravé sdileni svych zkuSenosti a pocita
v tymu patii mezi jednu z moznosti, jak l1ze miru stresu snizit. Dale je také pottfeba si umét
pfiznat, Ze néco nezvladame, kvalitné planovat, pracovat s emocemi, vzdelavat se a dodrzovat
pevné dana pravidla. Podle jedné z informantek je také potfeba pracovat jednak na makro

stresorech, tedy na néem, co my si tady jako spolecnost sami vytvaiime (legislativa, zakony),
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jednak na mikro stresorech, tedy na tom, aby socialni pracovnici znaly metody, které pomohou
stres zmiriovat, a v neposledni fad€ pracovat také na mezo stresorech, aby organizace nabidla
socialnim pracovnikim moznosti, jak se stresem pracovat a nevyhotet. Stres jako takovy
rozhodné¢ muze byt spoustéCem k tomu, kdy se zaCne premyslet o zméné€ zaméstnani,
fe¢ je zejména o syndromu vyhoreni. Pravé kvili vyhofeni by vSechny informantky své
zaméstnani zménily, je zde ale obava z toho, ze az vyhoti, budou s rodinami stale pracovat
a situace rodin je vlastné ani nebude zajimat, ¢imz budou ublizovat nejen sobé, ale i dané roding.
Témer vSechny informantky se s vyhofenim ve svém zaméstnani setkaly, ,,pouze” jedna
informantka s nim ma osobni zku§enost. Nicméné dal§im divodem by byl nedostatek podpory
v tymu, sdileni, nejistota, pracovni neefektivita, ztrata smyslu zaméstndni a nemoznost

skloubeni pracovniho zivota s osobnim.
5. 2 Interpretace dil¢iho cile 2
Druhy diléi cil (DC2): Zjistit nejcastéjsi okolnosti, které stimulujici vznik stresu.

Ve druhém dil¢im cili jsem se snazila zjistit nejcastéjsi pficiny stresu v zaméstnani, nejvice
stresujici udalosti, pricemz mé také zajimalo, jestli socialni pracovnice vnimaji stresové situace
jako poucné, jestli jim mohou pomoci v dalsi praci s klienty. V posledni fad¢ jsem také pomoci
tazatelské otazky zji§tovala, zda socialni opora z fad kolegli a vedeni muze byt pfi¢inou stresu

na pracovisti.
TO4: Co je podle Vas pri¢inou stresu ve VaSem zaméstnani?

Pricina stresu, se kterou se informantky setkavaji v pracovnim prosttedi pfevazné vyplyva
ze situaci rodin, opét je poukazovano na nasili, chudobu, tyrani, zdvaznou nemoc, zdravotni
postizeni a bezmoci s danou situaci néco udélat, s ¢imz se ztotoziuji témef vSichni informanti.
Pro infromantku ¢. 1 je pficinou také Spatn€ nastaveny systém. I1: ,, 7a legislativa nebo
systém davek, tam je taky spoustu prikladii, které bych mohla uvést, proc nefunguji nebo
nerozumim tomu, Ze bychom tém lidem méli po financni strance pomoc, ale viastné ve
vysledku je zahrneme takovyma papirama, aby viastné ve vysiledku ani nebyli schopni si o tu
davku zazddat “ Pro tii informantky je pficinou stresu prace s klienty, ktefi jsou agresivni,
nebo s klienty, se kterymi se dlouhodobé nikam neposouvaji ¢i nejsou naladéni na stejnou
vlnu. Dalsi pti¢inou stresu, na které se informantky shoduji je Casovy stres, prace pod tlakem

a dokumentace (administrativa), ktera je vnimana jako zbytecna. 13: ,,no takové jako zbytecny
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papirovani, ve kterym jako ja nevidim smysl, tak to je pro mé pricina stresu. “ Vzhledem
k tomu, ze informantky pracuji zarover 1 jako terénni socialni pracovnice, tak pficina stresu
podle dvou informantek také vychazi ze situace na silnicich. Informantka ¢. 3 také zminuje

zanedbavani vlastnich zdroju, tim, Ze zapomeneme sami na sebe.

TOS: V jakych situacich se citite nejvice ve stresu?

Pomoci druhé tazatelské otazky v tomto dil¢im cili jsem zji§tovala, v jakych situacich
se informantky citi nejvice ve stresu. Informantky se shodly na tom, ze se nejvice citi ve stresu,
pokud je ohroZen zivot ditéte, nedafi se mu nebo je rodi¢i zanedbavano a zdravotni stav ditéte
jde rapidné dola. 13: ,,(...) Ze treba to dité jde jako postupné doli v téch svych dovednostech
(...)“ Ti informantky se shoduji na tom, ze nejvétsi piicina stresu vychazi ze spoluprace
(z komunikace) s Organem socialné-pravni ochrany déti (,,dale OSPOD*) a celkové jednani
s institucemi a multidisciplinarni siti, tedy na urovni mezo systému. Tyto instituce mnohdy
nevidi snahu ani pokroky rodiny, neberou na né zadny ohled a ¢asto na né¢ reaguji nevhodnym
zpusobem smérem k rodiné a potifebam diteéte. I1: | no prosté ty neshody s tim OSPODEM
Jjsou hodné tézky (...) “. Informantka €. 6 se citi nejvice ve stresu, pokud nastane nahla zména

v jejim harmonogramu, pokud se stane néco, s ¢im nepocitala. Pouze pro dvé informantky

je nejméng stresujici prace s klienty.
TO6: Jak Vam tyto situace mohou pomoci pri dalsSi praci s klienty?

Dle vypovédi informantek se lze diky stresu do budoucna 1épe piipravit na nepiijemné
opakujici se situace, diky nimz bude ¢lovék odolngjsi a nauci se 1épe reagovat. I1: ,, Pokud tam
neni urcita mira sebereflexe nebo chténi se zlepsit, tak mizZeme zaZit jakoukoli stresovou
zkuSenost, ale kdyz si z ni nic nevezmeme, tak jako nevim no, k cemu to potom clovéku bude.
Informantka ¢. 4 si vzdy ztéchto situaci pfinasi nové poznatky a taktéz komunikacni

dovednosti.

TO7: Jak vnimate socialni oporu ve Vasem pracovisti?

Posledni tazatelska otazka tohoto dilciho cile sméfovala k socialni opofe na pracovisti,
kdy mé zajimalo, jak ji socialni pracovnice vnimaji, a zda mohou byt prave kolegové a vedeni
ptic¢inou stresu. VSechny informantky se shodly na tom, ze socidlni opora na pracovisti piinasi
vstiicné a relativné pratelské prostiedi nejen mezi kolegy, ale 1 ztad vedeni, je velice

motivujici, povzbuzujici a napomocné. VSichni se mezi sebou citi dobfe a vzajemné
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se podporuji a vychazi si vstric. 1S: ,,(...) ¢lovék, kdyz se néco jako nedari, tak nemd uplné

pocit, Ze je na to treba sam.
Shrnuti diléiho cile 2

Dle vypovédi vSech informantek je ptic¢inou stresu situace, ve které se rodina pravé nachazi
a naslednou bezmoci pro danou situaci udélat vsechno tak, jak by informantky samy chtély.
PfiCina stresu také prameni ze Spatné€ nastaveného systému, kdy jsou informantky mnohdy
zahlceny spoustou dokumentace, ve které se nevyznaji, a tim nejsou schopni si vybojovat
takové podminky, na které by mély narok. Pro polovinu informantek predstavuji piic¢inu stresu
klienti, se kterymi nejsou naladéni na stejnou vlnu a dlouhodobé& se prace snimi nikam
neposouva. Na druhou stranu dv€ informantky pfimo zminily, ze prace s klienty je pro né
nejméné stresujici. Casovy stres a velké mnozstvi dokumentace (je vnimana jako zbytetna),
se fadi mezi dal$i pfiCiny stresu. Informantky vénuji svou pozornost primarné klientim
a na administrativu nemaji mnoho ¢asu, ¢imz pracuji pod tlakem. Nejvice se informantky citi
ve stresu, pokud se ditéti nedafi, je zanedbavano nebo je ohrozeno na Zzivoté. Je dulezité
vyzdvihnout také skutecnost, ze polovina informantek se nejvice citi ve stresu pii spolupraci
s OSPOD. Ackoliv je prace s OSPOD velmi intenzivni, dilezita a klicova, je vnimana jako
opozice, kdy se velmi Casto objevuje neshodny postup feseni a nesoulad pfi vyhodnocovani
rodinné situace. Coz je zapfi¢inéno tim, ze informantky znaji své rodiny (klienty) do detailq,
protoze jsou snimi v neustalém kontaktu, kdezto OSPOD si , pouze” vyzada informace
od zainteresovanych organizaci (napft. Skolky), o nichz vede dokumentaci, ale uz nevidi snahu
ani pokroky dané rodiny. Stresujici situace, mohou mit i svétlé stranky, diky nimz
se informantky nauci 1épe reagovat a pouci se ze svych chyb, zaroven si pfinesou nové poznatky
a komunikacni dovednosti. Zavérem lze fict, ze socialni opora na pracovisti vznik stresu
nikterak nestimuluje, ba naopak. Pracovni prostiedi je velice motivujici, povzbuzuyjici,

napomocné, a to 1 z fad vedeni.
5. 3 Interpretace dil¢iho cile 3
Treti dil¢i cil (DC3): Zjistit, jak stres ovliviiuje socialni pracovnice pii vykonu své prace.

Ve tretim dil¢im cili jsem se pomoci tazatelskych otazek snazila zjistit, jak stres muze

pracovnice ovlivnit pfi vykonu prace (pozitivné €i negativn€), a zda je stres muze ovlivnit
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natolik, aby uvazovali o pomoci odbornika. V posledni fadé mé zajimalo, jak si socialni

pracovnice pomahaji, kdyz podlehnou stresu provazenym pocitem selhani.

TO8: Jak Vas stres muze ovlivnit pri vykonu prace?

Dle vypovédi péti informantek stres pfi vykon prace ovliviiuje spiSe negativné,
v tom smyslu, ze se budou dopoustét chyb, budou citit vnitini neklid, coz je donuti jednat
nepiiméfené a uspéchané. Informantku €. 3 by stres ovlivnil natolik, ze bude podrazdéna
na kolegy v praci, ¢imz ani nebude dostateCnou oporou, to samé i ve vztahu ke klientovi —
bude zapominat na véci a nebude tak pecliva, jak by méla. Informantka ¢. 4 by kvili stresu
mohla prehlédnout dilezité véci, které se v rodin€ déji. Informantka ¢. 5 by diky vlivu stresu
mohla ztratit chut’ néco délat. Informantka €. 6 naopak nema pocit, ze by ji stres mohl ovlivnit
pii praci s klienty, ale spiSe v dokumentaci a administrativé, kdy by nestihla véci, které byly
v planu, také v ptipadé ovérovani informaci a jednani s institucemi. Polovina informantek
se shodla na tom, Ze vliv stresu zptsobuje netrpélivost — maji pocit, Ze se ,,nadfou” vice nez
klient, ¢imZ maji tendence klientim radit (tfeba i jen kvtli tomu, aby OSPOD vidél, ze se v té
rodin€é néco déje, Ze se situace zlepSuje), nez aby dopomahaly klientovi najit si feSeni sami
(tfeba i jen kvili tomu, aby OSPOD vidél, Ze se v té rodiné néco déje, ze se situace zlepsuje).
13: ,,(...) tak si tak jako tedka jako vybavuju treba jednu situaci, kdyz uz jsem byla netrpéliva
a primo na té jako konzultaci jsem vzala telefon a rekla jsem vite co, tak tam zavoldme spolu
Jjo, bude to jednodussi. “ Dvé informantky ze stejné organizace se také shoduji na tom, ze jelikoz
do rodin dojizdi, tak si musi davat pozor na to, aby kvuli stresu nedé€laly chyby za volantem
(povazyji to za nebezpecné). Dalsi dvé informantky, jako jediné, zminily, ze stres je nemusi
ovlivnit jen negativné, ale i pozitivné. Jednu z nich takovym zplisobem, Ze prace pod tlakem ji
pomaha kvalitné a dakladné zvladnout praci (zejména administrativu). Dalsi informantka
vnima pozitivni ovlivnéni v tom, kdyz vidi, ze se néco dé€je. I1: ,, TakzZe to miize mit negativni

¢

viiv pro mé, jak se chovam a zdrover pozitivni v tom, zZe o tom jako vSichni zacneme premyslet.

TO9: Co by se muselo stat, abyste uvazovala o pomoci odbornika?

Druha tazatelska otazka tohoto dil¢iho cile zjistovala, kdy by informantky zacaly uvazovat
o pomoci odbornika. VétSina informantek se shodla na tom, ze zalezi hodné na pocitech, jak se
v dané situaci citi, nejdiive by zkusily problém vyfesit v tymu s kolegynémi, pokud by ale
dlouhodobé problém pretrvaval, vyhledaly by odbornou pomoc. I1: ,(...) a pokud vim,

Ze to ddal pretrvavada a mam to néjakym zpiisobem v sobé, nejde mi se z toho oklepat, tak si reknu
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o individudlni supervizi, coz je viastné jako psychoterapie. “ Odbornika by tedy navstivily,
pokud by problém dlouhodobé pietrvaval. Dvé informantky by nad tim uvazovaly, pokud by
si pracovni véci tahaly domu a zacalo to tak ovliviiovat jejich osobni zivot. Dvé informantky
by vyhledaly pomoc, pokud by problém smétfoval az k vyhoteni a depresi, ktera by zptsobila
ztratu zajmu o praci a klienty. I5: ,,(...) to bych musela vyhoret vdzné. “ Polovina informantek
by navstivila odbornika, pokud by vyzkousely vSechny strategie a metody, které pouzivaji
k tomu, aby se vyrovnaly se stresem, a vSechny by selhaly. Informantka ¢. 6 by vyhledala

pomoc, pokud by se ji stres zacal podepisovat na jejim zdravi.
TO10: Kdyz mate pocit selhani, jak si pomahate?

Pomoci posledni tazatelské otazky tohoto dil¢iho cile jsem se snazila zjistit, jak si
informantky pomahaji, pokud maji pocit selhani. VSechny se shodly na tom, ze budou hledat
pomoc v tymu. Informantka ¢. 1 vzdy zacina sebereflexi, poté pojmenuje vSechny piiciny
anasledné hleda strategie pro jejich odstranéni. I1: ,, Kdyz citim, Ze selhdvam v nékteré z oblasti,
tak vzdy zacinam sebereflexi, (...) ja to beru jako stavebni kamen veSkeré mé psychohygieny
(...). " Informantka ¢. 2 nejdiive hleda divod sama u sebe, jestli nemohla udélat néco jinak,
v tymu pak hleda pomoc z toho davodu, ze vSichni z kolegt urcité zazivaji néco podobného,
takze si mohou vzajemné pomoci. Informantka ¢. 4 by pomoc hledala pifimo u pani vedouci.
Pro dvé informantky je velice dilezité umét pracovat s chybou a umét si ji pfipustit.
13: ,, Tak prace viastné jako s chybou, ta je hrozné diileZitd, jo, Ze nikdo nejsme dokonaly (...).

Informantka ¢. 6 zatim pocit selhani nezazila, spiSe pocit zmaru, kdy uz klientovi nemohla vice

pomoci (tak, jak by sama chtéla).
Shrnuti dil¢iho cile 3

Z vySe uvedeného vyplyva, ze stres informantky ovliviluje spiSe negativné, pouze dvé
informantky zminily 1 svétlou stranku stresu. Informantky diky tomu pocit'uji vnitini neklid,
dopousti se chyb, mohou jednat nepfiméfené a nevénuji pak pfilis pozornosti svym klientim,
diky ¢emuz jsou schopni piehlédnout dulezité znaky, které se v rodinach vyskytuji. Pouze jedna
zinformantek ma pocit, ze ji stres pfi praci s klienty nijak ovlivnit nemiZze, pouze
v dokumentaci. Vliv stresu u informantek také prohlubuje netrpélivost, cimz nemusi klientovi
umoznit, aby feseni problému nasli sami, ale maji tendence k tomu, za n¢ danou situaci vyftesit.
Nebezpecné pusobeni stresu se vSak nemusi projevit jen vuci klientovi, ale také vicéi sobé

samému, a to pii fizeni. Dlouhodoby stres muze informantky dovést k navstéveé odbornika,
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zalezelo by hodné na pocitech a do jaké miry ovliviiuje jejich osobni zivot. Samoziejmosti
navstévy odbornika je také ztrata zajmu o klienty, zhorSeni zdravotniho stavu i podobé vyhoteni
¢i deprese. V posledni fadé je divodem selhani veskerych metod a strategii, které pomahaly
informantkam udrzovat optimalni vnitini stav. Stres také muaze zpusobit vnitini pocit selhani,
ale za pomoci kolegii v tymu se stimto pocitem dafi informantkam vyrovnat. Dulezitost
je prikladana také sebereflexi a schopnosti si uvédomovat své chyby, pojmenovat vSechny

priciny a nasledné hledat moznosti pro jejich odstranéni.
5. 4 Interpretace dil¢iho cile 4

Ctvrty diléi cil (DC4): Zjistit, jaké metody socialni pracovnice pouZivaji pro zmirnéni

stresu.

V poslednim (¢tvrtém dilcim cili) jsem se snazila zjistit, co socidlnim pracovnicim nejvice
pomaha, pokud se potiebuji vyrovnat se stresem, a jaké metody pro zmirnéni stresu pouzivaji.
Dale mé zajimalo, proC je pro tyto pracovnice dilezité naucit se pracovat se stresem,

a jaké preventivni programy, které pomahaji predchazet stresu maji ve své organizaci.
TO11: Pro¢ je dulezité naucit se pracovat se stresem?

Témer vSechny informantky se shodly na tom, ze ve stresu neni nikomu dobfe,
proto je dulezité pracovat na zvladani stresu, aby svoji praci délaly dobie a kvalitné.
16: ,, Myslim si, Ze to je diileZity pravé proto, aby nas jako socidlni pracovniky neovliviiovalo
pravé v té primé praci s témi klienty. “ Polovina informantek se shodla na tom, ze je prace
se stresem dulezita z toho diivodu, aby ¢loveék nevyhotel. I1: ,,(...) je duilezity s tim pracovat,
protoze clovék dlouhodobé ve stresu Zzit nemiize, bez toho, aniz by vyhorel.“ Polovina
informantek se také shoduje na tom, ze pracovat se zvladanim stresu musi proto, aby si ¢lovék
neniCil svlj osobni Zzivot, na n&z ma dlouhodoby stres vliv. Pro dvé informantky
je samoziejmosti pracovat se stresem kvuli zdravi, pro informantku ¢. 3 je zdravi na prvnim
miste. 14: ,, Dostanete Zaludecni viedy a skoncite nékde v nemocnici, protoZe to se nedd vydrzZet

dlouhodobeé. “
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TO12: Co Vam nejvice pomaha, pokud se potiebujete vyrovnat se stresem a jaké

metody pro zmirnéni stresu pouzivate?

DalSi otazka tohoto dil¢iho cile se zaméfovala na to, co informantkam nejvice pomaha,
aby se vyrovnaly se stresem. Pét informantek se shodlo na tom, ze nejlepsi pomoc pfichazi z fad
kolegt, je vyuzivana tedy strategie sdileni. Informantka ¢. 2 si mysli, ze o vécech, které nas
stresuji je potfeba mluvit, a ze se o nich nemluvi tak, jak by mélo, coz vede k tomu, ze dochézi
(nejen) k syndromu vyhoteni. Pro informantku €. 4 je dilezité byt v klidu a potichu doma,
kdezto informantce €. 5 nejvice pomaha byt s prateli. Poloviné informantek pomaha se stresem
pobyt na cCerstvém vzduchu a dlouhé prochazky. Dvé informantky se shodly na tom,
ze je dulezité relaxovat a odpocivat. Nékterym z informantek také pomaha poslech hudby, ¢teni
knih, sport, tanec, informantce ¢. 3 také rozvojové seminafe a psychoterapeuticky vycvik.
14: ,, Mozna jako proti syndromu vyhorenti a stresu je dobre mit co délat, nesoustredit se jenom
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na tu praci, aby ta prdce nebyla stiedobod toho Ziti.

Vyse uvedena otazka byla jesté rozsifena o metody a techniky, které informantkam nejvice
pomahaji eliminovat stres. Pro polovinu informantek je dilezita prace s dechem. Informantka
¢. 2 si poklada ruku tam, kde stres pocituje (zaludek), a tim se prodycha do klidu. Informantka
¢. 6 vyuziva takovou metodu, kdy si kolem sebe vytvoti bublinu, ¢imz se izoluje od ostatnich.
Dv¢ informantky pravidelné maluji, informantka ¢. 3 medituje, cvici jogu a vyuziva techniku
T.R E. I3: ,T. R. E. to je viastné prdce s takovym stresem, Ze vlastné potom pomoci néjakych
cvikit se dokdzete viastmé z toho potit po ty télesny strance, tak jako zacnete se prosté klepat
a vyklepete to ze sebe. Informantka €. 1 si piSe denik o svych pocitech a vyuziva metodu
,zavienych dvéri“, kdy zavie dvefe, kdyz odchazi z prace a veskeré pracovni véci za témi
dvefrmi nechadva, zarovenl se snazi hledat neustile nové metody a techniky, aby se mohla
se stresem co nejlépe vyrovnat. Informantka ¢. 5 naopak pfimo zadné metody nevyuziva
nebo o nich alespon nevi. IS: ,,(...) jako asi s tim nepracuju takhle védomé s tim stresem (...)
Dve informantky se shoduji na tom, Ze je dulezité spravné nastavit hranice s klientem. I3: ,,(...)

prosté si umét dodrzet hranice s klientem, to taky pomdhd v prdci s néjakym stresem (...)

TO13: Jaké preventivni programy, které pomahaji predchazet stresovym situacim pri

vykonu zaméstnani, ma Vase organizace?

Posledni tazatelska otazka byla zameétena na preventivni programy, které organizace nabizi,

jakozto prevence proti stresovym situacim. VSechny organizace informantkam nabizi klientské

58



porady (sdileni), skupinové ¢i individualni supervize a intervize. Nékteré organizace poradaji
teambuilding, nékteré organizace je také chtéji zavést. Informantka €. 3 je socialni pracovnici
a zaroven vedouci, pro své kolegy si ptfi kazdé poradé nachysta néjakou oddychovou aktivitu.
Vyuzivaji naptiklad barometr nalady, aby navzajem védéli, jak se kdo m4, a jak se citi. 13:
.. (-..) pouzZivame potom pri kazdy poradé, mame barometr ndlady tomu vikdme (...).“ ,,(...) ja
mam casto na poraddch i ruzny karty takovy, takze i jako tam hodim karty a prosté rFeknu
kolegynim, aby vzaly tu kartu, jak se citi (...). “ Dale maji také Skoleni zaméfené na syndrom
vyhoteni a na stanoveni si hranic s klientem. V organizaci u informantek cislo 1 a 2, pokud jde
o naroc¢néjsi rodinu, kde je za potfebi dualezitého jednani, tak je moznost do domacnosti jet
ve dvou. 12: ,, 7o je jako dobry, Ze tFeba i na to jednani, kdyz je to jako potreba, tak jezdime
ve dvou, to je taky dobry, Ze tam clovék mda oporu.“ V této organizaci také probiha metodické

vedeni, probihajici pfimo se zakladatelkou pfistupu sanace rodiny.
Shrnuti diléiho cile 4

Podle vSech informantek je prace se stresem dulezita, protoze nikdo se v ném neciti dobfe.
Je to dulezité také proto, aby byl stres kontrolovan a ovladan, aby nebyl ohrozen klient.
Tim hlavnim davodem by pak mélo byt zdravi, které by mélo byt na prvnim misté, protoZe stres
zpusobuje i somatické obtize, kvuli nimz Clovék muize vtom horSim pfipadé skonCit
v nemocnici, a syndrom vyhoteni. Clovék by mél mit silu pracovat co nejkvalitn&ji a nejdéle.
Zaroven dlouhodobé Zziti ve stresu ovliviiuje i soukromy zivot, coz mnohdy nelze zcela odd¢lit.
Diky sdileni zkuSenosti (problému) s kolegy 1ze Gsp€s$né pracovat se stresem, tato strategie
je kvuli zpétné vazbé€ vyuzivana ve velké mife. Pravé potieba o problému mluvit vede k zjisténi,
Ze na to nikdo neni sam, proto by se o stresujicich situacich mélo mluvit vice. Dulezitou roli
tady zastavaji supervize, které také predstavuji zpusob, jak se se stresem vyrovnat. Nékomu
pomaha byt spiSe doma v klidu, nékdo potiebuje byt ve spole¢nosti pratel, v tomhle jsou
potfeby hodné individualni. Uginny je pobyt na Gerstvém vzduchu, relaxace, odpocinek
a néjaky konicek, ktery dovoli se alespori Caste¢né oprostit od nepfijemnych mysSlenek,
jez v hlavé probihaji. Nejlepsi metodou (prvni pomocti), kterou je mozné praktikovat opravdu
kdekoliv, je prace s dechem. Neékdo rad maluje, nékdo si rad€ji zacvici jogu nebo medituje.
Nékomu pomaha si psat denik o svych pocitech, nékdo si vytvafi bublinu, ¢imz se izoluje
od ostatnich, nékdo vyuziva metodu ,,zavienych dvefi“ a né¢kdo naopak ani zadné metody
pro praci se stresem nepouziva. Za zminku také stoji technika T. R. E., se kterou ma jedna

z informantek vlastni zkuSenost. Podstatné je se do budoucna snazit hledat nové metody
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a techniky, aby bylo mozné se se stresem co nejlépe vyrovnat. Ve vSech organizacich probihaji
klientské porady, supervize, jak skupinové, tak individualni, které ma moznost vyuzit kazdy.
Supervize je pro pracovnice prinosem, jelikoz supervizor nabidne jiny thel pohledu, nezli tym.
V jedné z vySe uvedenych organizaci pfi kazdé poradé nabizi oddechovou cinnost pro své
kolegy 1 vedouci, vyuzivajici naptiklad barometr nalad ke zjisténi, jak se kdo citi, coz si myslim,

ze je pro kolegy urcité skvély zplsob, jak si pfed narocnou poradou oddechnout.
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Shrnuti empirické ¢asti

Vzhledem k citlivému tématu byla zvolena kvalitativni vyzkumna strategie, pficemz bylo
osloveno 6 informantek ze tfi rdznych organizaci, které pracuji jako socialni pracovnice

s rodinami.

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zjistit, sjakymi stresujicimi situacemi
se informantky setkavaji, a jak se s nimi vyrovnavaji, resp. jaké metody pro zmirnéni stresu
praktikuji. Hlavni cil byl zji§tovan pomoci polostrukturovaného rozhovoru, kdy informantky

zodpovidaly celkem na 13 otazek, které byly rozdéleny do 4 dil¢ich cilt.

Vsechny dotazované se ve svém zaméstnani citi ve stresu, mira stresu je vSak vnimana
subjektivneé. Nejvice stresujici udalosti, se kterymi se socidlni pracovnice setkavaji vychazi
z konkrétni situace rodin — pokud se ditéti nedafi, je zanedbavano ¢i v nejhor§im piipade
ohrozeno na zivoté. PriCinou stresu je samoziejmé také velké mnozstvi dokumentace,
kterou kazda socialni pracovnice o své rodiné vede, zaroven psani riznych zprav pro
zainteresované organizace, coz vytvari cCasovy natlak. Co bych urcité chtéla zminit,
tak je zjisténi, ze stres u nékterych socidlnich pracovnic vyvolava spoluprace s OSPOD,

kdy se velmi Casto objevuje nesoulad pii vyhodnocovani rodinné situace.

Z jednotlivych odpovédi je zieymé, Zze pracovisté rozhodné nepatii mezi stresory,
naopak pracovnice jsou ve svych organizacich spokojeni. Pracovni prostfedi je vhimano velice
pozitivng, je podporujici, motivujici, napomocné, a zarovei pusobi jako prevence proti stresu.
Lze konstatovat, ze stres muze mit na jedince i spolecnost pozitivni vliv, zejména v ziskavani

novych poznatkl a lepsi pripravé na obdobné budouci situace.

Z vyzkumu jednoznacn€ vyplynulo, Zze pracovat se stresem je dualezité, a to primarné
z toho divodu, aby nebylo ohrozeno jednani s klientem. Ackoliv stres nepfiznivé pisobi na
zdravotni stav a vede napt. k syndromu vyhoteni ¢i depresim, tak by mélo byt zdravi na prvnim

misté, ale ne vS§echny informantky ho na svoji prvni pficku umistuji.

Ukazalo se, ze informantky se mimo praci vénuji volno¢asovym aktivitam v podobé riznych
konicka — sport, tanec, kultura, malovani apod., ¢imz alespori ¢aste¢n€ zmirfiuji tok stresujicich
mySlenek. Témér kazda socialni pracovnice vyuziva rizné metody, které pomahaji v boji se

stresem. K tomuto dopoméhaji také organizace, které zajiStuji preventivni programy, a to
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v podobé¢ supervizi, intervizi, klientskych porad apod. Na zakladé vSech ziskanych dat a jejich

nasledné interpretace je patrné, ze byl stanoveny hlavni cil prace naplnén.
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Zavér

Témer cely zivot vétSinu z nas provazi narocné situace, které nas stresuji, a kterym musime
Celit. Obecné si troufam fict, Ze neni nikdo, kdo by se ve stresové situaci alespori jednou neocitl.
Ve své bakalaiské praci jsem se zabyvala stresujicimi situacemi socialnich pracovnika
pracujicich s rodinami a jejich metodami, jak se s nimi vyporadavaji. Socialni prace s jakoukoli
cilovou skupinou je naro¢na, hlavné vzhledem k vysokym pozadavkim, které jsou na socialni
pracovniky kladeny. Stejné tak to je i v pracovnim prostiedi socialnich pracovniku, ktefi pracuji
s rodinami. Tito pracovnici se denné potykaji s celou fadou problému a k jejich feSeni maji
mnohdy nepfiznivé podminky. Tyto problémové situace byvaji spoustéem stresu, ktery muze
vést az k syndromu vyhoteni. V teoretické Casti byly nejprve vysvétleny zakladni pojmy —
rodina a socialni pracovnik, bez nichZ by praci nebylo mozné napsat. Po objasnéni téchto pojmu

jsem se vénovala hlavnimu tématu — stresu.

V empirické Casti bylo popsano vyzkumné Setieni, pro ktery byla vzhledem k tématu zvolena
kvalitativni metoda v podobé polostrukturovaného rozhovoru. Rozhovor probihal s vybranymi
socialnimi pracovnicemi ze tii organizaci, které se zaméfuji pfimo na praci s rodinou. Pomoci
stanovenych dil¢ich cilt jsem se snazila najit odpoveéd’ na hlavni cil prace, tedy na zjisténi

stresujicich situaci a jejich zvladani u socialnich pracovnic pracujicich s rodinami.

Z vyzkumného Setfeni jednoznacné vyplynulo, Ze se stresem se setkavaji vSechny socialni
pracovnice, kazda z nich ho vSak vnima subjektivn€, a kazdd znich na n¢ jinak reaguje.
Vsechny se ale shoduji, ze stres vychazi zeyména ze situaci, kdy je dité zanedbavano, tyrano,
zkratka v situacich, kdy se ditéti nedafi nebo je ohrozeno na zivoté. Ackoliv jsem si z pocatku
myslela, Ze je pro socialni pracovnice stresujici pracovni prostiedi a klienti, neni tomu tak.
Pro vétSinu pracovnic klienti pficinou stresu nejsou a pracovni prostiedi zastava pozici
motivace a podpory, a to i z fad vedeni. Za zminku také stoji zjisténi, ze za stres Casto muize
spoluprace s OSPOD, kdy se dostavaji do kolize nazory socialnich pracovnic a pracovnikt

OSPOD.

Prace se stresem je dilezita primarné kvuli zdravi. K tomu mohou pomoci i mimopracovni
aktivity, diky nimz je Cloveék alespon ¢astecné osvobozen od svych negativnich mySlenek.
Kazdy se se stresem vyrovnava individualné, avSak vSechny socidlni pracovnice se shoduji

na tom, ze nejdilezit€jsi je o problému mluvit. Pravé potfeba o problému mluvit vede
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k uvédomeéni, ze na to nikdo neni sam, proto pracovnice v organizaci ve velké mife vyuzivaji
strategii sdileni. Dulezité je stresu upln€ nepodlehnout, proto téméf vSechny pracovnice

vyuzivaji své osvédCené metody a techniky, pomoci kterych se stresem dokazou uspésné

bojovat.

Tato bakalarska prace by mohla slouzit jako zpétna vazba vSem socialnim pracovnikim,
kdy je zamérem pomoci porozumét stresovym situacim, a informovat o tom, co vSe se muize
stat, kdyz stresu zcela podlehnou. Zaroven slouzi jako ukazatel toho, Ze s problémy, které dany
pracovnik fesi, se mohou setkavat i ostatni. Socidlni pracovnik tedy nemusi mit pocit,
Ze je na néco sam. Z tohoto divodu je poukazano na skutecnost, ze by bylo dobré o problému
mluvit a mit moznost se na nékoho obratit. V prvni fadé je nezbytné si problém uvédomit
a nasledné pracovat na jeho odstranéni, naptiklad v podobé nalézani novych technik a metod.
Soucasné s tim je potieba mit na paméti, ze neni mozné docilit zmény hned napoprvé a najit

ucinnou metodu proti stresu mize byt béh na dlouhou trat’.

Ackoliv tento vyzkum kvuli nizkému poctu informantek nelze aplikovat na vsechny socialni
pracovniky, domnivam se, ze dokazal ziskat odpovédi na stanovené cile prace, a to i v podobé
prekvapivych zjisténi. DalSim namétem pro zpracovani tématu by mohlo byt bliz§i zkoumani

a popis jednotlivych metod, na které se jednotlivi informanti pfimo zamétuji.
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PRILOHY

Priloha A — piepis rozhovoru



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 ...



