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Anotace
BARTOSOVA, Karolina. Stres a dusevni hygiena u socidlnich pracovnikii
pracujicich v domovech pro seniory. Hradec Kralové, 2021. 97 s. Diplomova prace.

Univerzita Hradec Kralové, Filozoficka fakulta, Ustav socialni prace. Vedouci prace:
doc. MUDr. Alena Vosec¢kova, CSc.

Diplomova prace se zabyva problematikou stresu a dusevni hygieny u socialnich
pracovniki pracujicich v domovech pro seniory. Teoretickd Cast prace se zabyva
potiebnymi tématy, kterd bezprostfedné souvisi s tématem diplomové prace a budou
tak podkladem pro vyzkumné Setieni. Zabyva se tedy socialni praci a praci
socialniho pracovnika, domovy pro seniory, stresem, syndromem vyhoteni,

supervizi, a duSevni hygienou.

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bude zjistit osobni zkuSenosti se stresem
socialnich pracovnikti pracujicich v domovech pro seniory a jeho vliv na profesni
aosobni zivot. Déle povédomi socidlnich pracovniki o duSevni hygiené¢
a péCi o ni. Prace bude realizovana kvalitativni vyzkumnou metodou, pomoci
polostrukturovaného rozhovoru. Vyzkumny vzorek pak pifedstavuji socialni

pracovnici pracujici v domovech pro seniory.
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worker, retirement homes, stress, burnout, supervision and mental hygiene.

The main goal of the research will be to find out personal experiences with stress
of social workers working in retirement homes in the workplace and its impact
on professional and personal life. Subsequently, will be to find awareness of social
workers about mental hygiene and care for her. The Diploma thesis will be relized by
a qualitative research method, using a semi-structured interview. The research

sample are is the represented by social workers working in retirement homes.
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Uvod

Diplomova prace se zabyva problematikou stresu a dusevni hygieny u socialnich
pracovniki pracujicich v domovech pro seniory. Ackoliv se stématem stres
a dusevni hygiena u socidlnich pracovnikl setkdvame pomérné Casto, jedna se spise
o globalni téma, nikoliv o téma konkrétni. Rozhodla jsem se tedy, Ze se zaméfim
na socialni pracovniky, ktefi pracuji s urcitou cilovou skupinou a v urcitém zatizeni,
V tomto piipad¢ se seniory a v domovech pro seniory. A pro¢ zrovna toto zaméteni?
PredevSim proto, ze po mém zdlouhavém hledani jsem zjistila, ze je toto téma
neprobadanou oblasti a prozatim neni zadna prace, ktera by se vénovala vyhradné
stresu a duSevni hygiené u socialnich pracovnikli pracujicich v domovech
pro seniory. Bude to pro m¢ tedy uréitou vyzvou, ale zaroven tim mohu piinést
do socialni oblasti nové poznatky, které mohou byt vyuzity. Neni pochyb o tom,
ze pandemicka situace V nasi zemi ve velké mife postihla i domovy pro seniory
a socialni pracovnici se museli potykat s novou stresovou situaci a péce o dusevni
hygienu mohla byt pro nékteré omezena, nicméné tato prace bude zaméfena
predevsim na stres a péci o dusevni hygienu za bézného provozu, zjisténi by tedy

nem¢lo byt ovlivnéno pandemickou situaci.

Prace je rozdélena do dvou ¢asti a to na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické
Casti se zabyvam dulezitymi pojmy, které souvisi s tématem diplomové prace.
V prvni kapitole se zabyvam uvodnimi informacemi, co je to socialni prace a profesi
socialniho pracovnika obecné. Dale popisuji domovy pro seniory a fakta, ktera
souvisi s péci o seniory. Ve tfeti ¢asti nastinuji problematiku stresu, pfedevsim stres
jako takovy, jaké mohou byt stresové a zatézové situace, projevy, duasledky
a prevence stresu. V ndvaznosti na stres také zminuji syndrom vyhoteni a jeho
projevy a nasledné problematiku supervize a jeji ptinos. V zavéru se vénuji dusevni

hygien¢ a péci o ni.

Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké situace vyhodnocuji socialni pracovnici
vV domovech pro seniory jako stresové, jaky vliv maji na jejich osobni a profesni
zivot a dale pak zjiSténi osobnich zkuSenosti pracovniki se syndromem vyhoteni
a povédomi pracovnikit o duSevni hygiené¢ a péfi o ni. Nejprve se zaméiim

na formulaci hlavniho vyzkumného cile a dil¢ich vyzkumnych cila, nasledné



objasnéni  volby vyzkumné strategie, charakterizuji vyzkumny vzorek
a popisi pribéh vyzkumu. Nasledné¢ budou analyzovana a interpretovana ziskana
data, ktera budou v zavéru shrnuta, a bude zodpovézena hlavni vyzkumna otazka.
Préace bude realizovéana kvalitativni metodou pomoci polostrukturovaného rozhovoru

s vybranymi socialnimi pracovniky pracujicimi v domovech pro seniory.

Ptinos prace vidim ptedevsim v ziskani novych poznatkil, které doposud nebyly
prili§ probadany a v pfipadném navrhu na zlepseni pracovnich podminek socialnich

pracovniki pracujicich v domovech pro seniory.
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Teoreticka ¢ast

1 Socialni prace a profese socialniho pracovnika

Jako kazda spolecnost se i ta dnesSni potykd s mnoha problémy. Starnouci
spolecnost, kriminalita, uzivani navykovych latek, alkoholismus, nezaméstnanost
¢1 chudoba. Toto jsou priklady negativnich jevl, které se nyni vyskytuji v nasi
spoleCnosti. Na  zdkladé negativnich jevl je dulezit¢é si uvédomit,
ze pomadhajici profese, jako socialni prace, jsou Vv nasi dobé nedilnou soucasti
spolecnosti. V této kapitole se budu tedy vénovat samotné socidlni praci a profesi

socialniho pracovnika, které k tomuto tématu neodmysliteln¢ patfi.

1.1 Socialni prace

Dle Oldiicha Matouska muzeme socialni praci definovat takto: ,,Socidlni prdce je
spolecenskovédni disciplina i oblast praktické cinnosti, jejimz cilem je odhalovani,
vysvétlovani, zmirniovani a reSeni socidalnich problémii (napr. chudoby, zanedbavani
vychovy déti, diskriminace urcitych skupin, delikvence mlddeze, nezaméstnanost).
Socialni prace se opira jednak o ramec spolecenské solidarity, jednak o idedl
naplnovani individuadlniho lidského potencidlu. Socialni pracovnici pomahaji
Jjednotliveum, rodinam, skupinam i komunitam dosahnout zpiisobilosti k socialnimu
uplatnéni nebo ji ziskat zpet. Kromé toho pomdahaji vytvaret pro jejich uplatneni
priznivé spolecenské podminky. U klientu, kteri se jiz spolecensky uplatnit nemohou,
podporuje socialni prace co nejdiistojnejsi zpiisob Zivota. “d

Cilem socialni prace je posilnit v lidech schopnost fesit své problémy, poptipadé
jim pomoci zkontaktovat se se sluzbami, které by mohli klientim pomoci s feSenim
jejich problémi. Déle eliminovat socidlni problémy, a zabranovat, prekonavat
¢1 zmirnovat spolecenské konflikty, starat se o napliovani zakladnich lidskych prav
ve spolecnosti, poméhat klientim pii dosahovani diistojného zivota, apod.2 Cilt ma
socialni prace samoziejmé¢ mnoho, nicméné tyto se mi zdaly jako jedny
1.1.1 Hodnoty socialni prace

Socidlni prace ma na zékladé¢ nékolikageneracnich ovéfenych praxi nckolik

hodnot.

Y MATOUSEK, O. Metody a Fizeni socidlni price. 2013. s. 11
2HATAR, C. Socidlna pedagogika, socidlna andragogika a socidlna prdca: teoretické, profesijné
a vztahové reflexie. 2009. s. 79-81
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Jako prvni bych uvedla respektovani svobodného slova klientii. To znamena,
pravo klienta zit si po svém. Socidlni pracovnik by mél vést klienta k feSeni
problémt, avsSak samotnym feSitelem by mél byt vzdy klient. Socialni pracovnik
by mél respektovat klientovo rozhodnuti, nicméné nikoliv kdyby rozhodnuti bylo
V rozporu se zakonem ¢i jinak poskozovalo klienta poptipad¢ jeho okoli.

Dalsi hodnota je respektovani ditvérnosti sdélenych informaci. Socidlni pracovnik
muze predavat informace o klientovi vnéjsku pouze s jeho vyslovnym pisemnym
souhlasem, pokud v8ak zakon nestanovi jinak.

Tteti hodnotou je zachovani sféry pusobnosti socidlni prace. V tomto ptipad¢ je
tim mysleno pfedev§im vymezeni vztahu socidlni prace k psychoterapii na jedné
strané a na stran¢ druhé politicky aktivismus nebo socialni planovani.

Na zavér bych jesté zminila zodpovédnost viici klientiim, zaméstnavateli, obci
nebo komunité a profesi. V tomto ptipadé je dilezité si uvédomit, Ze socidlni prace je
sluzba klientim a komunité, va¢i nimz pracovnici socidlnich sluzeb vymezuji
ovéfitelnd a hodnotitelnd pravidla, jejichz dodrzovéni je véci profesionality a brat
klienty jako zakazniky.

V praxi se téz ustalilo jesté nékolik profesionalnich zasad, které provazeji vykon
praxe. Mezi né€ patii dodrZzovani sféry plisobnosti socialni prace, védomé vyuzivani
vlastni osobnosti v praxi, zachovavani profesionalni objektivity, respekt vici
rozdilim mezi lidmi, vyuZivani silnych stranek osobnosti klientd, celostni pfistup ke
klientim, respektovani jejich distojnosti, individudlni piistup ke klientim,

maximalizace spolutcasti klient a vyhodnoceni a zodpovédnost vici klientim.>

1.1.2 Etika v socialni praci

S hodnotami socialni prace téz souvisi etika socidlni prace. Zde bych pouze
struéné zminila par informaci k etice socialni prace, protoZe se od samotnych hodnot
tolik nelisi.

Etickou zodpovédnost maji socidlni pracovnici vii¢i klientovi socialni sluzby, kdy
socidlni pracovnik podporuje klienta k védomi vlastni zodpovédnosti, chrani
distojnost a lidska prava klienta, nediskriminuje klienta, respektuje klienta ¢i nijak

klienta nepoSkozuje, neurazi, apod.

¥ REZNICEK, 1. Metody socidlni préce. 1994. s. 29-31
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Dale ma socidlni pracovnik etickou zodpovédnost vii¢i zaméstnavateli. V tomto
pfipadé¢ socialni pracovnik plni své povinnosti zodpovédné, jak je uvedeno
Vv pracovni smlouvé, piispiva k dobrému chodu organizace, apod.

Dalsi etickou zodpovédnost ma socidlni pracovnik viici kolegiim v socialni praci,
kdy je potieba, aby socidlni pracovnik respektoval ndzory jinych, spolupracoval
s kolegy, napomahal k feseni problém, daval kolegiim zpétnou vazbu, apod.

Dale ma socialni pracovnik etickou zodpovédnost k profesi a odbornosti
socidlniho pracovnika. V tomto piipad¢ socidlni pracovnik zvySuje vyznam, hodnoty
a poslani socidlni prace. Celozivotné se vzdelava, vystupuje profesionalné, pecuje
o své duSevni zdravi, spolupracuje se Skolami, apod.

Posledni etickou zodpovédnost ma socidlni pracovnik viic¢i spole€nosti. Socialni
pracovnik ma pravo a povinnost upozorilovat na porusovani zakont, usiluje
o zlep$eni socialni podminek a zvySovani socialni spravedlnosti, apod.”*

Socialni pracovnik by mél byt schopen vyrovnat se s konfliktnimi situacemi
¢i eticky uvaZzovat pii problémech a dilematech, s kterymi se socidlni pracovnik

.7 , 5
za svou kariéru setka.

1.2 Socialni pracovnik

Dle zdkona ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach § 109 je socialni pracovnik
definovan takto: ,,Socidlni pracovnik vykondva socidlni Setreni, zabezpecuje socialni
agendy vcetné reseni socidlné pravnich problému v zarizenich poskytujicich sluzby
socialni péce, socialné pravni poradenstvi, analytickou, metodickou a koncepcni
cinnost v socidlni oblasti, odborné cinnosti v zarizenich poskytujicich sluzby socialni
prevence, depistazni cinnost, poskytovani krizové pomoci, socidlni poradenstvi
a socialni rehabilitace, zjistuje potreby obyvatel obce a kraje a koordinuje
poskytovani socidlnich sluzeb.“® Socialni pracovnik pracuje s klienty a jejich
rodinami, s pfirozenymi skupinami, s uméle vytvorenymi skupinami, s organizacemi

a s mistnimi komunitami.’

*Eticky kodex socialniho pracovnika Ceské republiky. In: Asociace poskytovatelii socidlnich sluzeb
Ceské republiky [online]. [cit. 2020-08-12]. Dostupné z:
http://www.apsscr.cz/ckfinder/userfiles/files/Etick%C3%BD%20kodex_Profesn%C3%AD%20svaz_v
erll.pdf

® SOTONIAKOVA, E. Teorie a metody socidlni prace. 2005. s. 29

®§ 109, zakon &. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach

"MATOUSEK, O. Metody a Fizeni socidlni prace. 2013. s. 13
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1.2.1 Role socialniho pracovnika

Socialni pracovnici béhem své kariéry vykonavaji nékolik roli, které se vzajemné
propojuji. V této kapitole vyjmenuji zakladni role socidlniho pracovnika.

Prvni role je pecovatel nebo poskytovatel socialnich sluzeb. Socidlni pracovnik
V tomto piipad¢ napomaha klientim v jejich kazdodennim Zivoté, v piipadé, ze toho
nejsou schopni, vzhledem K jejich postizeni ¢i onemocnéni.

Druhou roli je zprostredkovatel sluzeb. Socidlni pracovnik pomaha klientovi
zprostiedkovat kontakty na dalsi instituce ¢i osoby, které jim mohou pomoci k feSeni
jejich problému.

Tteti role je cvicitel (ucitel) socidalni adaptace. V tomto ptipadé poméha klientovi
socialni pracovnik upravit jejich chovani tak, aby mohli efektivnéji feSit své
problémy.

Ctvrtou roli je pripadovy manazer. V piipads, ze ma klient vét§i mnoZstvi
zdravotnich a socialnich sluzeb, socidlni pracovnik zajist'uje efektivni sladéni vSech
klientovych napomocnych sluzeb.

Patou roli je manazer pracovni naplné Vv zatizeni. Socialni pracovnik organizuje
nadmérny objem prace, planuje nacasovani a planovani intervence, monitoruje
kvalitu sluzeb a pribézné zpracovava informace.

Dalsi roli je persondlni manazer (personalista). Osoba, ktera zprosttedkovava
vycvik, supervizi, konzultace a fizeni pracovnikli v daném zatizeni.

Sedmou roli je administrator. Jedna se o vedouciho pracovnika ¢i feditele
zafizeni. K jeho funkcim patii predev§im manaZerské funkce.

Socialni pracovnik mize byt téz cinitelem socialnich zmen. Tzn. €lovek, ktery
se angazuje pii identifikaci a feSeni spole¢enskych problémﬁ.8

Téz jsem dohledala roli poradce a terapeuta. Zde socialni pracovnik na zakladé
klientovych postoji, pocitll ¢i zpuisobu jednani napomaha jeho osobnimu rtstu nebo
adaptibilnéjSimu jednéni.9
Neni pochyb o tom, ze socidlni pracovnik ma spoustu roli a musi se fidit

mnohymi zasadami. Prace to neni rozhodné jednoducha, za to velice prospésna.

8 MUHLPACHR, P. Socidlni price. 2004. s. 54
9 REZNICEK, |. Metody socidlni préce. 1994. s. 57
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2 Domov pro seniory

V této kapitole bych chtéla zminit par struénych informaci o domovech
pro seniory a péce o seniory, protoze cela tato prace se bude odvijet od této instituce
a od této skupiny obyvatel.

Zakon o socidlnich sluzbach v § 49 definuje domov pro seniory takto: ,V
domovech pro seniory se poskytuji pobytové sluzby osobam, které maji snizenou
sobéstacnost zejména z duvodu véku, jejichz situace vyzaduje pravidelnou pomoc jiné
fyzické osoby.

Sluzba obsahuje tyto zakladni ¢innosti:
a) poskytnuti ubytovdani,
b) poskytnuti stravy,
C) pomoc pri zvladani béznych vkonit péce o viastni osobu,
d) pomoc pri osobni hygiené nebo poskytnuti podminek pro osobni hygienu,
e) zprostiredkovani kontaktu se spolecenskym prostredim,
f) socidlné terapeutické cinnosti,
9) aktivizacni ¢innosti,
h) pomoc pri uplatiiovani prav, oprdavnénych zdjmi a pri obstaravani

, 1 ove. .10
osobnich zalezitostl.

2.2 Péce o seniory V pobytovych zarizenich

Pro seniory je velmi stresujici, jakmile pfijdou zdomaciho prostiedi
do pobytového zafizeni. Proto je velmi dilezité jim tuto zménu ulehcit napi. dobrou
komunikaci.

Uz jenom osloveni seniora miize hrat velkou roli, protoze v pfipad¢, ze maji
néjakou hodnost ¢i titul (vZdy seniora oslovuje pan/pani + piijmeni ¢i titul/hodnost),
pfipomene to seniorovi jejich aktivni zivot, pfipomenou si své spolecenské
postaveni, a co ve svém zivot¢ dokazali a my jim timto prokazujeme uctu
a vyslovujeme tak uznani k tomu, co za sviyj zivot dokéazali. Samoziejmé pokud si to
klient opravdu nepteje, neoslovujeme ho jeho titulem ¢i hodnosti. Jako kazdy ¢lovék
1 senior ma potiebu citit se v bezpe¢i potiebuje se citit milovany, respektovany,
uziteCny a potiebuje se rozvijet. Seniofi velmi ¢asto nejsou schopni presné sdélit své

potieby a skryvaji je. Na pomadhajicich je, aby potieby klienta deSifrovali

10°¢ 49, zakon &. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach
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a naplnili. Je dulezit¢ dbat na Zzivotospravu seniora. S pifibyvajicim vékem
se obranyschopnost snizuje, a tak je dulezité¢ dbat na stravu, pitny rezim, pohyb,
dostatek spanku klienta, zajistit aktivity napliiujici socialni Zivot klienta a zajistit
preventivni 1ékarské prohlidky, aby se v€as pfipadna nemoc podchytila. Jest€¢ bych
doplnila, ze u seniora je velmi dulezité udrzovani kontaktt, jak s rodinou, tak prateli,
popiipad¢ vytvaret vztahy v zafizeni. Seniofi t€Z velmi oceni pohlazeni, protoze jim
ve starSim veéku lidsky dotyk zacina chybét, je tedy dobré pouzivat ,terapii
pohlazenim“.11

Jak jsem jiz zminila vySe, dualezitd je komunikace se seniorem. Abychom
s klientem mohli 1épe komunikovat a komunikace byla kvalitni, mizeme se drzet
nckolika zasad. Nejdiive udé€lat dikladnou anamnézu, na jejimz zékladé vybrat
vhodny komunikaéni kli¢ a komunikaéni techniky, pfesné¢ definovat cil komunikace,
jeji smysl a ucel, najit pozice, ve kterych se budou oba komunikujici citit dobie,
projevit uctu v komunikaci, jako klidské bytosti nikoliv ke stafi, zohlediovat
a respektovat omezeni starSiho veku, respektovat bariéry komunikace, akceptovat
specifické problémy zohlednit celoZivotni historii klienta, nepodcenovat stesky
klienta, vice diskutovat a méné¢ medikovat. Pomahajici by mél hlavné
NASLOUCHAT klientovi, to je v komunikaci dle mého nazoru nejdilezitéjsi.

Nejenom komunikace, ale také je dulezité spolupracovat srodinou klienta,

je dillezité dbat na jeho potieby (t&lesné i dusevni) a fadné o n& pecovat.*?

2.3 Stresujici faktory pri praci se seniory

Prace se seniory bohuzel neni vzdy jednoduché a je tu n€kolik momentt, které
nam mohou préci ztizit.

Jeden z faktort je vztah s klientem, bohuzel ne vzdy nés senior pfijme, protoze je
neduvétivy, poptipadé ne vzdy je klient sympaticky socidlnimu pracovnikovi a tak
navazani vztahu mize byt né¢kdy béh na dlouhou trat’ a to predstavu velkou citovou
zat&z." Co viak je vetsi citova zatez, tak to je smrt klienta. Socidlni pracovnik musi
smrti porozumét a piijmout ji, mél by se naucit pfijmout ztratu i ve svém vlastnim

zivoté, protoze jinak nebude schopen dosti klientim pomahat ¢i nasledné

1 KLIMENTOVA, E. Socidlni préce: teorie a metody III : studijni text pro kombinované studium.
2013.s.54

2 MALIKOVA, E. Péce o seniory v pobytovych socidlnich [sic] zarizenich. 2011. s. 229-269

13 VENGLAROVA, M. Problematické situace v péci o seniory: prirucka pro zdravotnické a socidlni
pracovniky. 2007.s. 81
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komunikovat s poztstalymi. Socialni pracovnik by mél umét rozlisit vztah osobni
a profesni, nemél by ke klientovi citit silné emoce, protoze to ndsledné muize vést az
k vyhoteni.” Dal3i faktor mize byt fyzickd narocnost prace, konflikt s rodinou
klienta, nedostatek ¢asu na klienta, nezajem rodiny, zhorSeni zdravotniho stavu
klienta &i platové podminky klienta.™ Na zavér bych je§td chtéla poukézat
na konflikt mezi profesionalitou a pozadavky klienta ¢i klientovi rodiny. Nékdy
se muze stat, ze 1 kdyz pracovnik udéla vse, jakd ma, bude rodina ¢i sam klient
nespokojeny a pracovnik tak bude celit Gtokim, Ze neni o klienta dostate¢né
postareino.16

Zde je vidét, ze stresovych situaci a faktord je béhem prace se seniory mnoho,
velmi mé bude zajimat, s jakymi stresovymi situacemi se setkali samotni pracovnici

zafizeni, se kterymi budu provadét rozhovor.

Y“MACKOVA, M. Socidlni préice s umirajicimi a poziistalymi. 2015. s. 88

> HROZENSKA, M. a D. DVORACKOVA. Socidlni péce o seniory. 2013. s. 128

1 VENGLAROVA, M. Problematické situace v péci o seniory: prirucka pro zdravotnické a socidlni
pracovniky. 2007.s. 81
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3 Stres

Stres, pojem, ktery je kazdému znam, nicméné malokdo vi, co vSechno obnasi
a jaké muze mit nasledky. Jak vyplyvad z mnoha faktort, socidlni prace je velmi
stresujici profesi a proto je duilezité na toto téma nyni poukazat a blize se mu
veénovat, aby tak bylo vidét, jak dilezitym tématem stres v oblasti socidlni prace je.

Definici stresu najdeme v literaturach mnoho, nyni bych piedstavila zakladni
definice, které se mné osob¢ zdaly nejlepsi a nejjasnéjsi.

Slovo stres pochazi z angl. Slova ,,stress* a v piekladu znamena tisen, nesnaz,
tlak. Termin stres pochazi od H. Seleyho, ktery oznacil stres jako odpovéd
organismu na stresory.*’

Eva Urbanovskd ve své knize uvadi, Ze stres mize byt definovan riznymi
zpusoby. ,, Obecné vsak vnimdame stres jako jisty psychofyzicky stav clovéka, ktery je
nécim ohroZen c¢i néjaké ohroZeni ocekava a pritom se neciti byt dostatecné
kompetentni k tomu, aby tomuto ohrozZeni celil. ** 18

Dle Jitiho Plaminka bychom mohli stres definovat jednoduse a to: napéti, stav
napéti, kterym lidsky organismus reaguje na podnéty, tzv. stresory.™

Alexander se snazil o propojeni tzv. fyziologického a psychického pojeti stresu.
Piedpokladat ptitomnost vnitiniho faktoru, coz znamena typ osobnosti, vcetné
minulych prozitk a konfliktl. Dale vnéjsi noxy, kam spadaji udalosti €i stresory.
Nakonec ptitomnost zprostiedkujicich mechanismi, jakymi jsou autonomni nervovy
systém a hormony.20

Stres vSak nemusime vnimat pouze negativné, mliZze byt i pozitivni a to v piipade,

Ze nas napf. ur¢eny termin mize motivovat k lepSimu V}'/konu.21

3.1 Stresory
Stresory miiZzeme chépat jako Cinitelé, podnéty rizného charakteru, které jsou
prozivany jedincem a jsou kognitivné hodnoceny jako zatézové (stresové).22
JednoduSe feCeno muzeme stresor chdpat jako jakykoliv nadmérmny pozadavek

kladeny na nase t&lesné a dusevni zdravi.?

= MAYEROVA, M. Stres, motivace a vykonnost. 1997. s. 49

8 URBANOVSKA, E. Psychologie zdravi 1. 2012. s. 13

YPLAMINEK, J. Sebepozndni, seberizeni a stres: prakticky atlas sebezvldddni. 2013. s. 128
2 BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. 2010. s. 13

L RICHARDS, M. Stres. 2006. s. 15

22 §VINGALOVA, D. Stres a "vyhoreni" u profesiondlii pracujicich s lidmi. 20086. s. 12

# KEBZA, V. al. SOLCOVA. Komunikace a stres. 2004. s. 13
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Obvykle rozliSujeme 2 druhy stresori. Jsou jimi eustres a distres. Eustres
je kladn€ ptisobici stres, v takovém piipadé se mize jednat napt. o piijezd milované
0soby nebo natéSeni na oslavu ¢i Vanoce.

Naproti tomu distres vnimame jako negativné pusobici stres, tedy oznaceni pro
nejnepiizniv&jsi situace.*

Stresory mtizeme rozliSit na jednotlivé typy a to na materidlni ¢i biologicke, ty
predstavuji napf. nedostatek potravy, uraz, nemoc, konflikty, hadky, ztrata blizké
osoby, apod.

Déle fyzikalni a emocionalni stresory. Do fyzikélnich stresorti spadd napf.
alkohol, drogy, pfirodni katastrofy ¢i znecisténi vzduchu a do emocionalnich patii
uzkost, nenavist, strach, apod.

Rozdélit stresory téz mizeme rozdélit na zéklad€ délky. Tedy na akutni, narazoveé,
tedy kratkodobé, napt. zkouska ¢i porod nebo na chronické, tedy dlouhodobé, napft.
poruchy spanku ¢i dlouhodoby nedostatek financi.

Podle obsahu délime stresory na vykomnové, tzn. pracovni, Skolni, profesni ¢i
sportovni povinnosti a interpersondlni, tzn. vztah k u¢itelim, vztah k rodi¢am.

Jesté se mizeme setkat s délenim dle intenzity a to na zivelné katastrofy, osobni
tragédie a béZné kazdodenni starosti a udalosti.

V dnesni dobé se vsak setkavame i s dalsimi specifickymi stresory jako jsou napf.
znevyhodnéné postaveni zen, moralni devastace, zamétenost na techniku ¢i rozpad
rodiny.

Neni pochyb o tom, Ze stresorii a zatéZovych situaci bude na zaklad€ rozvoje

spolecnosti stale ptibyvat, je potfeba Se S nimi naucit zit a umét se s nimi vypofadat.

3.2 Stresové a zatéZové situace

Stresové situace lze rozlisit z riznych hledisek. MlUZeme jej rozliSit na vnéjsi,
ty jsou zpuisobeny na zdkladé fyzikélnich a chemickych stresort, napt. hluk, teplo,
apod.

Dalsi jsou casové, ty zacinaji tehdy, jakmile ma ¢lovék zvladnout mnoho ukold
Vv kratkém case.

Poté ze zodpovédnosti, kdy vchazi do poptedi strach ze selhani, pocit rizika,

dalezitost ukolu, napt. dilezita pracovni prezentace. Do této kategorie je mozZné

* KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. 1994. s. 12
»® URBANOVSKA, E. Psychologie zdravi 1. 2012. 5. 17
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zatadit téz tzv. zkouSkovy test, tzn. Ustni zkouSeni, maturita, statni zavérecné
zkousky. Apod.

Nasleduji  socialné  psychologické, kter¢ se  vyskytuji v pracovnim
a mimopracovnim prostiedi. Jedna se o komplikované nebo konfliktni socialni
zatez se povazuje ztrata blizké osoby.

Déle z vnitiniho nesouhlasu, kdy ¢lovék ma plnit ptikazy, které jsou pro ncho
vnimany jako nesmyslné.

Posledni jsou pracovni a profesni. V tomto ptipad¢ se jednd o specificky druh
stresu, ktery je vazan na pracovni a profesni situace.?®

Mezi zatézové situace mimo stresu patii frustrace, kterou lze oznacit jako
neocekavanou ztratu Sance na uspokojeni. Frustrujici je takova situace, kdy je
¢lovéku odepieno dosdhnout uspokojeni néjaké z osobnich potieb, ackoliv si byl
jisty, ze tomu tak nebude.

Dalsi zatézova situace je konflikt. Konflikt je situace, skterou se setkavame
bézné, nicméné pokud konflikt trva delSi dobu, je zavazny a nejsme schopni jej
vyresit, miize to mit negativni dusledky, které nasledné vedou ke stresu. Mizeme
rozdélit bud’ vnéjsi konflikty, tedy konflikty mezi lidmi a vnitini konflikty, které se
odehravaji ve védomi c¢lovéka. Jak vnéjsi, tak vnitini konflikty rusi celkovy pocit
pohody.

Poté je to trauma, coz znamena nédhle vzniklou situaci, ktera vede k umélému
poskozeni nebo ztraté. Pti traumatu ztracime pocit jistoty a bezpeci, nastava tzkost,
obavy do budoucna a smutek.

Mezi zatézové situace patii i krize, coz znamena naruseni psychické rovnovahy
nasledkem néhlého vyhroceni situace ¢i dlouhodobého hromadéni a naridstu
problémi. Nasledkem krize je selhani adaptacnich mechanismi, tedy dosud
pouzivané zpiisoby pfestaly fungovat a ¢lovék musi hledat jiné.

Posledni zatézovou situaci je deprivace, tedy stav, kdy podstatné potieba
(fyziologické ¢i psychické) nejsou uspokojeny v dostateéné mife, pfimeéfenym
zpusobem a po dostacujici dlouhou dobu. Na rozdil od jinych zatézovych situaci je
deprivace dlouhodobd. Deprivace mulze negativné ovlivnit jedinctv aktualni

psychicky stav a téz jeho psychicky V}'fvoj.27

% SVINGALOVA, D. Stres a "vyhoreni" u profesiondlii pracujicich s lidmi. 2006. s. 13
" JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 2006. s. 10-11
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Stres lze dnes i zméfit a to na zakladé Skaly Zivotnich udalosti a posouzeni miry
jejich stresovosti, kterou vytvorili Holmes a Rahe v roce 1967. V této skale je
sefazeno 43 udalosti a podle jejich zavaznosti je jim pfifazena i piislusna bodova
hodnota. Body lze scitat a miru stresu tak do urcité miry 1 kvantifikovat. Jen pro
orientaci nejvySe postaveny a tedy i nejvice 100 bodli ma smrt partnera. Naopak
nejnize s 11 body je drobné poruseni zakona. Ve skdle je uvedena napf. i zména

odpovédnosti v zaméstnani, problémy s nadfizenym ¢i zména pracovniho zam&feni.?

3.3 Stres v praci

C. L. Cooper a J. Marshallova predstavili model pracovniho stresu, ktery
zhodnocuje tfadu potencialnich zdroji stresu a zatéze, které ndsledné mohou vést
k symptomu nemoci. Jedna se pifedevsim o tyto stresory:

Obsah a podminky prace, to znamena napf. prace na smeény, odpoveédnost
a naroc¢nost prace, fyzikalni podminky, apod.

Dalsi je role pracovnika vorganizaci, sem spada teritorium, postaveni,
konfliktnost a nejednoznacnost role, apod.

Poté interpersondlni vztahy v organizaci, to znamena napf. Kkonflikty
se spolupracovniky, mala socidlni podpora, apod.

Vyvoj profesni kariéry, jedna se napt. o maly plat nebo slabé vyhlidky na postup
¢1 povyseni.

Nakonec organizacni struktura a klima, kdy pracovnik ma maly podil
na rozhodovani, pracovni nejistotu nebo je v organizaci Spatny styl vedeni. 2

V oblasti pracovniho stresu vzniklo nékolik fad modell, nicméné tento se mi zdal
nejvice prehledny.

V piipad¢€, ze Cloveék proziva kratkodoby pracovni stres, miize to na n¢ho mit
1 pozitivni ucinek. MiiZe to vést ke zvySeni pracovniho vykonu a uspokojeni prace.
Nicméné pokud je pracovni stres silné€jsi a dlouhodobégjsi vede to naopak ke snizeni
pracovni vykonnosti a téz se mtiZze stres projevit ve zhorSeni psychické i fyzické
kondice.

Uginky pracovniho stresu se projevuji ve tiech oblastech:

%8 Mira stresu jednotlivych Zivotnich udalosti. Linkos: Zivotni styl [online]. 2017 [cit. 2020-08-20].
Dostupné z: https://www.linkos.cz/onkologicka-prevence/zasady-zdraveho-zivotniho-stylu/stres/mira-
stresu-jednotlivych-zivotnich-udalosti/

% MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. 2011. s. 38
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- Fyziologické poruchy, kam spadaji zmény krevniho tlaku, zvySeni srde¢niho
tepu, obtize s dychanim, svalové napéti, apod.
- Emociondlni poruchy, které se projevuji uzkosti, depresemi, agresivitou,
pracovnim neuspokojenim, atd.
- Nakonec poruchy chovani, které mohou vést az k vy$§imu uzivani alkoholu
a jinych navykovych latek &i k problémim v komunikaci, apod.*
Nejen pracovni, ale stres obecné ma na nds a nas organismus Spatny vliv, je potfeba

se s nim naucit vyporadat, abychom tak piedesli negativnim nasledkiim.

3.4 Stres u socialnich pracovniki

Stres na pracovisti a obzvlasté u socidlnich pracovnikl je dnes bohuzel ¢astym
jevem. V ptipadé, ze se socialnim pracovnikim nedostane dostatek podpory,
je mozné, ze si od svych klienti vezmou vice citového stradani, pokuSeni
a nepohody, nez je schopny unést. Nésledné pfichdzi pietizeni, které mulze vést
azk Vyhofeni.31

Neni tedy zadnym tajemstvim, ze Uroven stresu v profesi socialni prace
je vysoka. Nadmérna pracovni zatéz s vysokym stupném osobni odpovédnosti a mala
kontrola nad tokem prace nebo nad dostupnosti zdroji a podpory vytvafi
na socialniho pracovnika vysokou zatéz, cemuz nepomaha ani skute¢nost, Ze napft.
klienti mohou byt nepiatelsti ¢i agresivni. V roce 2015 studie od BASW (British
Association of Social Workers) zjistila, ze mezi 2000 dotazanymi socialnimi
pracovniky 80% uvedlo, ze stres ovlivituje jejich schopnost vykonavat svou praci
spravné. Mezi nejCastéjsi priCiny stresu patfil velky pocet klientli, Spatnd kontrola
a Sikana ze strany kolegli ¢i manazerd. Studie také zjistila, ze kazdy desaty socialni
pracovnik uvazuje o odchodu ze zaméstnani kvili nadmérnému stresu, kterému
&eli.*? Tento ¢lanek ukazuje na fakt, Ze se se stresem potykaji socidlni pracovnici
nejenom u nas, ale také v jinych zemich, proto je potfeba na toto téma neustale
upozoriovat a zabyvat se jim, protoze v ptipad¢ piehlizeni by pak mohl kazdy
socialni pracovnik své snazeni kvili nadmérnému stresu vzdat.

| v ptipad¢ socialniho pracovnika mize mit stres pozitivni G€inky a nabudit ho tak

k lepsim pracovnim vykonim, avSak stresory pfi praci vznikaji pfili§ casto,

%0 MAYEROVA, M. Stres, motivace a vykonnost. 1997. s. 57-58

3L SVINGALOVA, D. Stres a "vyhofeni" u profesiondli pracujicich s lidmi. 2006. s. 74

%2 Managing Stress As A Social Worker. Portman [online]. 2019 [cit. 2020-08-28]. Dostupné z:
https://www.portmanrecruitment.com/managing-stress-as-a-social-worker/
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ze se s nimi ¢loveék nedokaze vypotadat. Socialni pracovnik tak nasloucha klientovi,
sdili jeho trapeni nebo ovlada frustraci z toho, Ze nedokéze klientovi dostate¢né
pomoci, popfipadé musi zvladat situace, na které on sam neni profesné ani citove
pfipraven.33 Bohuzel se téz stava, ze pfiCinou stresu u socialnich pracovnikli maji
samotni klienti vyuzivajici socidlni sluzby. Jednd se o ptipady, kdy napt. jsou
potteby klienta neakceptovatelné, klient je agresivni, snazi se zneuZzivat socidlni
sluzby, nejsou motivovani ke spolupraci nebo i prace S handicapovanymi, tézce
nemocnymi ¢i umirajicimi lidmi, apod.

Stres také pfichazi v pfipadé, Zze ma sociadlni pracovnik velky pocet klientt
a nestiha odvést svoji praci tak, jak by si pral. Nema dostatek ¢asu na klienta
a nasledkem toho vzniké Casova tisei.>*

Fineman pfinesl uziteny model, dokreslujici vzijemnou propojenost stresu
a podpory. Je na ném zddraznéno, ze ¢loveék musi vénovat pozornost nejen sim sobg,
ale musi téz aktivné reagovat na stresory, které prichazeji jak Vv osobnim,

tak i profesnim Zivoté. Nasledujici tabulka se tyka forem stresu socialniho
35

pracovniho dle Finemana. -
Mimopracovni prvky

o Domov

o Osobni vztahy

Pracovni prvky

o

Role a vztahy na
pracovisti

Klienti
Nepostizitelnost
uspéchli
Organizacni vlivy
Dalsi instituce,
vefejnost

Vycvik

Socialni pracovnik
o Obraz sebe samého
o Osobnost
o Schopnost zvladat
tézké situace

Stresové reakce
o Uzkost
o Nemoc
o Vyhoteni

Podpora
o V ramci organizace
o Mimo organizaci

¥ HAWKINS, P. a R. SHOHET. Supervize v pomdhajicich profesich. 2016. s. 31

% SVINGALOVA, D. Stres a "vyhoreni" u profesiondlii pracujicich s lidmi. 2006. s. 74

* HAWKINS, P. a R. SHOHET. Supervize v pomdhajicich profesich. 2016. s. 32
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3.5 Reakce na stres

Reakce na stres a jeho vnimani jsou u ¢loveka individualni.*® K ¢astym emocim,
které Cloveék proziva ve stresovych situacich, jsou strach a tzkost. Mimo strachu
a hnévu ¢lovek také miize b&hem stresovych situaci pocitovat i zlost.*”

Reakci na stres muzeme chapat bud’ jako kratkodobou, tzn. v délce n€kolika hodin
popiipad¢ maximalné dnli. Naopak kratkodobé reakci je adaptacni reakce, ktera trva
nekolik dnti az mésict. Bezprostiedni reakci organismu na setkdni se stresorem
popsal H. Selye v koncepci generalniho adapta¢niho syndromu, jehoz pribéh rozdélil
na tii faze. Prvni je poplachova reakce, v takovém piipadé dochazi k mobilizaci
systému. Druhd je faze rezistence, kdy clovék odolava stresoru a na zavér kolaps, to
uz dochdzi ke zhrouceni, Vyéerpéni.38

Reakce stresu bychom mohli rozdélit do 3 zékladnich skupin a to na fyziologické
symptomy, emocionalni symptomy a behavioralni symptomy.

Do fyziologickych symptomil spadé buseni srdce, svirava bolest na prsou, prijem,
Casté nuceni k moceni, napéti a bolesti patefe, menstruacni poruchy, dvojité vidéni,
vyrazky na kuzi, apod.

Do emocionalnich symptomil patfi vykyvy nalad, starosti o télesné zdravi,
vybusnost, agresivita, smutek, apatie, deprese, poruchy pozornosti, lhostejnost,
pocity tnavy, omezeni socialniho kontaktu, apod.

Do behaviordlnich symptomil spadaji neopodstatnéné natky, nerozhodnost,
nemocnost, zvySend nehodovost, zneuzivani drog, zneuzivani 1ékl na spani, zmény
Zivotniho rytmu, pfejidani, zhorseni pracovniho vykonu, apod.*

K reakcim osobnosti na stres patii i tzv. obranné mechanismy, které pisobi
na nevédomé urovni a jejichz funkci je obrana ohrozeného sebepojeti cloveka, které
hrozi narusit uzkost vznikajici nasledkem stresu. Za ptiklad obranného mechanismu
bych uvedla popteni, kdy se ¢loveék brani zatézi tim, ze nepfijima ty informace, které
by pro ného mohly byt ohrozujici, napt. popird svou nemoc a d¢€la, jakoby byl
zdravy. Nebo napf. identifikace, kdy se Clovék snazi o posileni vlastni hodnoty
ztotoznénim s nékym, koho 1ze obdivovat. Identifikace posiluje sebevédomi, snizuje

pocity nejistoty a ménécennosti, nicméné¢ nemusi mit vzdy pozitivni efekt, protoze

% BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. 2010. s. 18
" MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. 2011. s. 41

% URBANOVSKA, E. Psychologie zdravi 1.2012. s. 19

¥ MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. 2011. s. 42-43
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obdivovany ¢loveék ¢i skupina mize vést jedince napi. k experimentaci s drogami,

cr1r v . 40
k asocialni ¢innosti, apod.

3.6 Diisledky stresu

Disledkem prozivani stresu mohou byt nepfijemné pocity télesné a dusSevni
unavy, které mohou vyustit az v chronickou unavu.

Diusledky stresu mohou mit povahu psychologickych symptomu, kam spadaji
poruchy ptizptisobeni, posttraumatické poruchy, zneuzivani latek, apod.

Dale mohou mit povahu behavioralnich poruch, sem patii alkoholismus, poruchy
stravovani, snizend pracovni vykonnost, apod.

Poté povahu psychosomatickych symptomil, coz znamend psychosomatické
poruchy, poruchy pohybového, respiracniho, srde¢niho, sexudlniho, centralné
nervového charakteru, aj.

Mulze mit téZ povahu somatickych onemocnéni, to je napf. hypertenze,
ischemicka choroba ¢i nadorova onemocnéni.

V ptipad¢ vaznych traumatizujicich udélosti, jako je vale¢ny konflikt, znésilnéni
¢i ptirodni katastrofa, mize dochazet u jedinct k tzv. posttraumatické stresové
poruse. Ten se projevi stale opakujicimi nepfijemnymi myslenkami a pocity ¢i velmi
zivych predstav, které se tykaly daného traumatu. Znacna ¢ast téchto lidi nasledné
ztrati chut’ do zivota, nema zajem o rodinu ¢i profesni kariéru. 4

V kognitivni roviné se v disledku stresu zacinaji objevovat poruchy pozornosti,
jedinec se nedokaze soustfedit, neustidle néco a na néco zapomina, je roztrzity, téz
se zacinaji se objevovat vypadky paméti ¢i poruchy vnimani. S tim souvisi i sniZeni
pracovniho vykonu, coZ jen zesiluje jiZ existujici problémy v emociondlni roviné,
kam spadaji pocity nespokojenosti az uzkosti, negativistické myslenky, pesimismus,
podrazdénost, vztek, agresivita, pocity ubliZzeni, netrpélivost, sebelitost, pocity viny,
poruchy spanku a nocni désy. Tyto poruchy maji za nasledek i obtize v roviné
socidlni. V takovém pfipadé¢ je Clovék mimotadné citlivy, je Casto podeziravy,
vztahovacny, ma sklony k obviniovani a je vice konfliktni. MiZe to vSak vyustit aZ

ke ztraté pratel, samoté ¢i tplné izolaci.*?

0 VAGNEROVA, M. Soucasnd psychopatologie pro pomdhajici profese. 2014. s. 46-47
" MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. 2011. s. 45-48
 URBANOVSKA, E. Psychologie zdravi 1. 2012. s. 27
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3.7 Zvladani stresu a prevence

Zpocatku bych chtéla uvést Ctyfi vytypované strategie zvladani stresu
od Lazaruse.

Prvni je strategie netecnosti, tzv. apatie, kdy ten clovek, ktery se dostava
do obtizné stresové situace, prehlizi to, co se déje a chova se ke vSemu apaticky
a upada do pociti bezmoci, deprese a beznadéje.

Druha je strategie vyhnuti se piisobeni noxy neboli skodliviny. Zde bychom to
mohli pfirovnat k vyhnuti se rozzufenému byku, aby mé nezasédhl. V emocionalni
oblasti se to projevi pocity obav, bazn¢ a strachu.

Treti strategii je napadeni utocnika (noxy). JednoduSe a obrazné feceno jde
o snahu zabit mouchu, kterd mé neustale obtézuje.

Ctvrtou a posledni strategii je posilovdni viastnich zdrojii sily. V tomto piipads se
jedna o vycvik sebekontroly a sebevlady.*?

Co vSak clovek muze udélat pro uspe$né zvladani stresu? V prvé fadé by mél
Clovék mit aktivni pfistup k Zivotu, coz sebou nese urcité zasady, které mohou
pomoci nejen pfi zvladani stresu, ale i jako prevence. Prvni zasada je otevienost
tomu, co se kolem nas déje, mit zajem o okoli a chapat veskeré udalosti, které se
kolem nas dé&ji jako zajimavé a smysluplné. Dale nebéat se zmén, chapat je a pfijimat
jako soucast bézného Zivota. V pfipadé setkani se stresujicimi Zivotnimi udalostmi
nebyt pasivni, ale naopak hledat zplisoby, jak takové Zivotni situaci Celit. TéZ clovek
musi pocitat se stresujicimi situacemi, protoze kazdy se s n¢jakou ve svém zivoté
setka. Dale um¢t izolovat stres od ostatnich aktivit, coz znamena um¢t nechat své
pracovni Starosti v praci a netahat je domu a naopak. Téz dbat na dobré a hojné
vztahy s ostatnimi lidmi. Také je dilezité si kolem sebe vytvorit ptiznivé prostiedi,
kdy se ¢lovek zaméfi na ty zdroje stresu, které 1ze odstranit (prace). No a na zavér
osvojit si zdravy zivotni styl, coZ znamena dodrZovani spravné Zivotospravy,
dostatek spanku, dostatek pohybové aktivity ¢i vylou€eni Skodlivych navyku
(alkohol, koufeni).*

Jesté bych chtéla zminit praktického desatero proti stresu, které ve své knize uvedl
MUDr. Jan Cimicky:

1. Naucte se probouzet a vstavat v pohodé,

2. Naucte se usmivat,

® KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. 1994. s. 44
“KEBZA, V. a l. SOLCOVA. Komunikace a stres. 2004. s. 19-20
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. Nikdy a nikde se nenechte manipulovat do prekotnosti,

. Nepropadejte panice, kdyz si nemiizete na néco vzpomenout,
. kazdy den si udélejte malou radost,

. Zachovavejte pratelske vazby, nezanedbavejte pratele,

. kazdy den si rezervujte chvilku jen pro sebe,

Lo N oo o1~ W

. neprepinejte sve sily,
9. naucte se uvolnovat, relaxujte,
10. naucte se vyhybat zbytecnym a nudnym Zvyklostem.45

V ramci zvladani stresu jest¢ zminim termin coping (proces zvladani), ktery
zahrnuje vsSechny pokusy zdolat stres a zmirnit pusobeni zatézovych situaci
na organismus. Jde o védomé pfizplisobeni se stresoru, ktery probiha v roviné
psychické, diky predstavam a mysSleni a v roviné behaviordlni, tedy v chovani.
Nejedna se o jednorazovou zalezitost, nybrz o proces vzajemné interakce jedince
a stresové situace, kterou se ¢lovek snazi védomé ridit.

Zpisoby, kterym se Clovek védomé snazi vyrovnat se se stresem, se nazyvaji
copingové strategie. Rozd¢lit je mizeme do tii zakladnich skupin. Prvni je strategie
zaméfena na problém, kterd sméfuje k identifikaci a odstranéni stresoru, ale téz ke
zmeéné jiz existujicich podminek, které vyvolavaji stresovy stav. Druha je strategie
zaméfend na emoce, tedy na vyrovnavani se s nepfijemnym emocnim stavem.
Usiluje o znovudosazeni emoéni rovnovahy, o snizeni intenzity tzkosti, strachu,
zlosti ¢i hnévu. Posledni je unikova strategie (strategie vyhnuti), v niz se jedinec
snaZzi ubranit setkdni se se stresorem, vymanit se z jeho vlivu, utéct ze situace.*®

Anglicka stranka Social Work Tutor téz uvadi ¢lanek o tom, jak je profese
socialnitho pracovnika stresujici. Nicméné bylo v €lanku téZ zminéno, ze Alessa
McNally uvedla, Ze vSichni zaméstnavatelé mohou zavést postupy pro zvladani
stresu, aby byli jejich zaméstnanci co nejzdravé)si. VEr, ze flexibilita je zakladem
pohody pracoviste.

McNally taktéz uvedla potencidlni feSeni, které by zameéstnavatelé mohli

implementovat, aby pomohli zmirnit stres pracovnikd a to nabidnout pracovnikiim

* CIMICKY, J. Sdm proti stresu: jak se ubrdnit stresu a udrZet dusevni rovnovéihu: soubor rad, jak
prezit v dnesni dobe. 2015. s. 120-121.
*® URBANOVSKA, E. Psychologie zdravi 1. 2012. s. 22-23
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rizné prostory pro praci a relaxaci, véetné meditacnich mistnosti, knihoven,
posiloven ¢i stiesnich teras.”

Na zavér bych chtéla jesté uvést, Ze mezi primarni prevenci proti stresu patii jesté
eliminace stresoru, pokud je to mozné, nacvicovat klidné a hluboké dychani,
provadét rizné formy meditace, cviCit jogu, doptat si masdz, poptipad¢ jiné
regeneracni techniky ¢i specidlni autogenni relaxacni tréninky. Nasleduje sekundarni
prevence, kam patii vyuziti vhodnych farmak, rizné psychoterapeutické antistresové
techniky a kinezioterapie. Jen kratce zminim, Ze kinezioterapie se vyuziva v oblasti
prevence psychickych poruch a onemocnéni, jako jsou neurdzy, poruchy osobnosti
a chovéni, schizofrenie ¢i demence. Plsobi na védomi pohybu vlastniho téla,
upevnéni télesného schématu, obstarava psychosomatickou jednotu, pozitivni
sebepiijeti a integritu. Vyuziva télesnych cviceni, sportu a pohybovych her. Vede ke
zmirnéni psychickych a psychosomatickych potizi, ke zméné prozivani a chovani
pacienta.*®

Clovék toho musi ve svém Zivoté mnohé zvladnout a dle vyse uvedenych
informaci, neni pochyb o tom, Ze by se ¢lovék béhem svého zivota se stresem
nesetkal. Je tedy dulezit¢ a dovolim si tvrdit, Ze v profesi socidlniho pracovnika

nezbytné, znat urcita doporuceni, jak se stresu vyhybat, popf. jak ho zvladat.

* Social workers are more likely than anyone else to suffer from work-related stress. Social Work
Tutor: news, comment, shopping, training and resources [online]. 2015 [cit. 2020-09-02]. Dostupné z:
https://socialworktutor.com/social-workers-are-more-likely-than-anyone-else-to-suffer-from-work-
related-stress/https://socialworktutor.com/social-workers-are-more-likely-than-anyone-else-to-suffer-
from-work-related-stress/

*® BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. 2010. s. 112-114
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4 Syndrom vyhoreni

Jak jsem jiz zminila vySe, jednim z dasledkti nadmérného stresu je syndrom
vyhoteni. Tato kapitola je sama o sobé dosti rozsahla, nicméné v této praci se ji budu
vénovat pouze okrajove.

Syndrom vyhofeni pochazi z angl. Burn-out effect, burn-out syndrome a znamena
to téz vyhasnuti & vypaleni. Clovék, ktery trpi syndromem vyhoteni, se nepohybuje
V rovnovaze mezi napétim a uvolnénim. Vypotfebovava mnohem vice energie, nez je
schopen dodat, prekraguje tak hranici svych fyzickych a psychickych schopnosti.*

Marta Jeklova a Eva Reitmayerova ve své knize syndrom vyhoteni definuji takto:
,,Je to dusevni stav objevujici se u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi a jejichz profese je
na mezilidské komunikaci zavisla. Tento stav ohlasuje cela rada priznakii: ¢lovek se
citi celkové Spatné, je emociondlné, dusevné i télesné unaveny. Ma pocity bezmoci
a beznadeje, nema chut’ do prace ani radost ze Zivota. «o0

Stanislav Pelcak ve své knize uvadi definici: ,, Vyhoreni je stav nevyplnéni vsech
energetickych zdroju piivodné velmi intenzivné pracujiciho ¢lovéka. Dochazi k nemu
Vv diisledkU nerovnovahy mezi emocni investici pracovnika (pracujici zpravidla
V pomdhajici profesi: lékar, ucitel, zdravotni sestra, pravnik, socialni pracovnik,
apod.) a ,zisky“, které se mu nevraceji v podobé oceneni, uzndani a pocitu

P
uspésnosti. “

4.1 Faze syndromu vyhoreni

Prvni fazi je nadseni, kdy jedince pomaha, déla vSe s nadSenim, d€la prescasy,
ocekava ocenéni od svych nadtizenych, kolektivu ¢i klientd.

Druha faze je stagnace, kdy jedince zacinaji unavovat klientovi pozadavky, zacina
byt rezervovanéjsi ke klientim, za¢ind se jim vyhybat ¢i si za€ina vybirat ty klienty,
ktefi mu ,,ptindsi radost™.

Tteti je faze frustrace. Zde se jedna o tzv. ,,obranné stadium®, u jedince se zde
sttida snaha a vzdavani. 1 zde se jedinec snazi vyhnout kontaktu s problémovymi
klienty, zacina citit ,,Casovy tlak“. Jedinec zaCind byt podrazdény i v blizkych
vztazich. Pracovni problémy se zde zacinaji prolinat do osobniho Zivota, zac¢inaji

problémy v rodinég ¢i jedinec omezuje pratelské kontakty.

* SVINGALOVA, D. Stres a "vyhoreni” u profesiondlii pracujicich s lidmi. 2006. s. 46
0 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 2006. s. 13
L PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. 2015. s. 52
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Ctvrta je faze apatie. Jedinec uz aplné rezignuje na terapeutické vztahy, vie ho
obtézuje, pomlouva. Vztahy v rodin¢ se zainaji horsit. Veskeré pracovni nadSeni
opada.

Posledni je faze samotného vyhoreni. Zde uz se jedinec upln¢ vyhyba profesnim
pozadavkiim.>

Samotny proces syndromu vyhoteni se vyviji v né€kolika fazich, pomalu a nékolik

let.>

4.2 Rizikové faktory syndromu vyhoreni

Hlavni pficinou vzniku syndromu vyhoteni je dlouhodobé piisobeni pracovniho
stresu, ktery jiz pracovnik neni schopen zvladat. Co se ty¢e mimopracovniho stresu,
tak tam spadaji velké zivotni udalosti, napt. ztrata blizké osoby, ztrdta nebo zména
zam@stnani, aj.>*
vlastnostmi, které v&tsinou piisobi spole¢né s faktory vn&j§imi.”

Rizikové faktory tak mizeme rozdélit na vnéj$i a vnitini. Mezi vnéj$i faktory je
mozné zaradit rizika z prace ¢i organizace prace, tzn. dlouhodobé a opakované
jednani s lidmi, nedostatek personalu, Casu, financ¢nich prostiedkt Vv organizaci,
nedostatek odbornych zkuSenosti, nedostatek odpocinku v priib&hu prace, pfili§
mnoho pracovnich ukolli, pracovni pietiZzeni, nedostatek ¢i nedostate¢né ocenéni
prace ze strany klientl ¢i vedeni, naro¢né pracovni podminky, snaha o profesionalni
postup, dlouhodobé¢ trvani neptiznivych podminek, soutézivost na pracovisti, apod.
Spada sem ale 1 takové pracovisté kde chybi supervize, kde se pracovnik nema s kym
poradit, poptipadé se nemiiZze vyjadrit, nebo kde neni vénovana dostate¢na pozornost
zaméstnancim. Dale rizika plynouci zrodinného prostiedi, sem patii pifehnana
pozornost problémim ostatnich, dlouhodobé finan¢ni problémy, nemoc ¢i jina
rodinnd zatéz, prevazné dlouhodoba ¢i partnerské problémy. Mezi vnéjsi faktory
patii také rizika ze strany spolecnosti, napt. soutézivy charakter naSi spolecnosti,
faleSny obraz uspéchu (pocit Sté€sti pfinese pouze to, kdyz ma Clovek prestizni
zaméstnani, ten kdo vydélava dostatek penéz, je uspésny), dale tlak, ktery je vyvijeny

na zeny v domacnostech, aby nastoupily do prace ¢i zrychlujici se tempo nasi

*2 Tamtéz. s. 54

3 SVINGALOVA, D. Stres a "vyhoieni" u profesiondlii pracujicich s lidmi. 2006. s. 50
*PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. 2015. s. 56

 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 2010. s. 55
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spolec¢nosti. Mezi vnitini faktory patii velké nebo pfili§ velké nadSeni pro praci,
vnitini tendence k soutézivosti a ke srovnavani k druhym, Spatné vnitini
sebehodnoceni, silné vnimani neuspéchu, Spatny fyzicky stav, Spatné vnitini
sebehodnoceni, snaha udélat si vSechno sam a neum¢t si tak fict o pomoc, potieba
mit vie pod kontrolu, p¥ilisna peglivost, velké ogekavani od sebe samého, apod.”®

U socidlnich pracovniki pfispivaji k rozvoji syndromu vyhoieni specifické
faktory na pracovisti, velky pocet klientt, chybéjici supervize ¢i nemoznost klientovi

dostatecné pomoci.57

4.3 Projevy syndromu vyhoreni

V ptipadég, Ze se jedinec blizi k vyhoteni, za¢ind pocitovat psychickou i fyzickou
unavu, emocni vycerpani citi se Vv koncich, prazdny, citi beznad¢j, pesimismus,
zklamani, tizkost, obavy, strach, odstréeni, stres, neustalé napéti, nedostatek energie,
sily, tvofivosti, jedinec neni spokojeny sdm se sebou i sebemens$i problém ho
zatézuje. I vztah k ostatnim lidem se za¢ind ménit, jedinec jedna s ostatnimi chladné,
druzi lidé ho moc nezajimaji, nezajima ho co si o ném ostatni mysli, lidé ho obtézuji,
ztraci empatii.

Vnitfni prozivani se miZe projevit i navenek. U jedince se pak sniZuje
produktivita prace, ackoliv se zvySuje aktivita jedince, aby stav vyrovnal, pracuje
zdomu, déla piesCasy, nicméné produktivita prace je bud stile stejna, nebo
se snizuje, nacez nasleduje vyssi frustrace z prace. Jedinec ztraci odvahu a neni
ochoten riskovat, ztraci divéru sam v sebe a nevéii si. Zac¢ina mit negativni postoj ke
svétu a k Zivotu, Spatné snasi kritiku, neni schopen ji pfijmout. Jedinec je precitlivély
a podrazdény, je precitlivély, neni schopen na sebe brat ukoly a plnit je. Jedinec je
neobjektivni, neni schopen zhodnotit situaci a adekvatné se rozhodnout, spiSe jedna
dle vlastnich pocitli. Neni schopen fesit kazdodenni problémy, je natolik vycerpany,
ze nemuze nalézt dostatek energie, aby problém vyfesil, odklada je ¢i se pred nimi
schovava.

Jednotlivé projevy zéavisi 1 na povahovych vlastnostech a osobnostnich
charakteristikdch daného jedince. Kazdy bude mit sklony kjinym projeviim

a pfiznaktim syndromu vyhofeni.

*°* JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 2006. s. 16-18
*’ SVINGALOVA, D. Stres a "vyhofeni" u profesiondlii pracujicich s lidmi. 2006. s. 74-75
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Mezinarodni klasifikace nemoci pfipojuje syndromu vyhoteni kéd ICD 10,
kategorie Z 73.0. s nazvem Problémy spojené s obtizemi v Uspofadani Zivota. Dle
MKN 10 mé syndrom vyhoteni tyto ptiznaky:

Psychické priznaky v kognitivni roviné, kam spada ztrata nadsSeni, zodpovédnosti,
nechut’, lhostejnost k praci, negativni postoj k sob¢, k praci a k ostatnim, potize se
soustfedénim, jedinec zde uniké do fantazie.

Psychické ptiznaky v emociondlni rovin€. Sem patii pocit nedostatku uznani,
agresivita, celkova nespokojenost, pocit bezmoci ¢i skli¢enosti.

Telesné priznaky, to jsou napf. poruchy spanku, nachylnost k nemocim,
vegetativni obtiZze (zazivani, potize s dychanim), svalové napéti, rychld vycerpanost
¢1 vysoky krevni tlak.

A na zavér socidlni vztahy, coz znamena omezeni kontaktu s Klienty, kolegy,
pribyvani konfliktu v soukromé sféfe, nedostatecnad ptiprava k vykonu prace
a ubyvani snahy pomahat problémovym klienttim.®

Jesté bych chtéla zminit ¢lanek od autorky Mairead Kelly, ktera zminuje 5
ptiznakd syndromu vyhoteni. Prvni je nedostatek trpélivosti, pfi kterém muze dojit
Vv podrazdénost, ke zhorSeni celkového vykonu ¢i k pfehnanym reakcim. Druhy je
tzv. posttraumaticky stresovy syndrom, kdy socidlni pracovnici maji tendenci
opakované stejné traumatické piibehy nebo prozivat jejich samotné traumatizujici
zazitky. Tteti je stat se snadnéji zaskoCenym, tzn. neobvykle silné reagovat na nahlé
situace. Ctvrta je socialni izolace, kdy se socidlni pracovnici citi osaméli a vyhybaji
se kontaktim. Posledni je pocit strachu a uzkosti. V tomto pfipadé se socidlni
pracovnik obavéa neschopnosti splnit pfidélené tkoly ¢i zajisti klientovi dostate¢nou

podporu a pomoc.>®

4.4 Prevence syndromu vyhoreni

Obecné¢ se mizeme pred syndromem vyhofeni chranit riznymi zpulsoby.
V piipadé vysoké pracovni zatéze muzeme zvySovat schopnost nést zatéz
prostiednictvim kondi¢niho cviceni, vyvazenosti a vyuziti podpory okoli nebo
Zmirnit zatéZz tim, Ze si jedinec pohovoii s nadfizenymi ¢i zméni svoji pracovni

napln. V krajnim pfipad¢ je mozné dat vypovéd. V piipadé Spatného pracovniho

%8 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 2008. s. 20-22

% MAIREAD, K. 5 Signs of Social Work Burnout: Flashbacks are a (bad) thing. Noodle:

Articles [online]. 2019 [cit. 2020-07-17]. Dostupné z: https://www.noodle.com/articles/5-signs-of-
social-work-burnout
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kolektivu je mozné navrhnout supervizi nad pracovni skupinou ¢i si promluvit
s kolegy.®®

Dulezité je vSak 1 naSe mySleni a to, jak vnimame svét. Pokud prozivame
negativni pocity jako napt. zlost nebo vztek, je pouze na nas abychom to zménili.
Dale je dulezitd socidlni opora v naSem okoli. To znamena spoluprice s okolim
a védet tak, ze na problém neni ¢lovék sdm. Naslouchat ostatnim, jedinec se pfi tom
odreaguje. Dale je dilezita podpora a uznani, které nas ,,zenou‘ kuptedu. Dulezita je
1 zpétna vazba ¢i rovnocennost vztahu. Dalsi prakticka opatteni, kterda by mél délat
kazdy z nas je napft. snizit pfili§ vysoké naroky na sebe, naucit se fikat NE, ptechazet
komunika¢nim problémtim, hledat vécnou podporu, zajimat se o své zdravi, stanovit
si priority, planovat, vyuzivat nabidek pomoci, vyvarovat se negativnimu myslent,
apod.®*

Prevence syndromu vyhoteni u socialnich pracovnikii je kvalitni ptiprava
na profesi zahrnujici vycvik v potfebnych socialnich dovednostech i dostatecné
dlouhou praxi s klienty obdobného typu, s jakou se pracovnik setka v instituci, kde
bude pulsobit. Jasn¢ definované poslani organizace a metod prace, s kterymi
se pracovnik, ktery nastupuje, dostatecné¢ seznami. Dale jasna definice profesionalni
role pracovnika a naplné prace, existence systému zacviku novych pracovniki,
moznost vyuzit profesionalniho poradenstvi, existence programu osobniho rozvoje,
podpora dal$iho vzd€lavani, pribézna supervize, omezeni poctu klientli, nasazeni
vice pracovnikl, omezeni pracovniho uvazku, kombinace piimé prace s klienty
s jinymi ¢innostmi, apod.®? Mairead Kelly ve svém ¢lanku téZ zmifiuje, Ze je diileZité
si napf. sednout s piateli na kavu, navstivit rodinné piislusniky ¢i si dané stresory
V praci uvédomovat a na zéklad€ toho si nésledné vytvofit plan jak se se stresory
Vypofaidat.63

Jak je jiz znamo, néktera doporuceni neni jednoduché splnit. Socidlnich
pracovnikil je stale nedostatek a tak pribyva vice prace a napf. omezeni klientl je
skoro nemozné. Doufam, Ze se celd situace bude uz jen zlepSovat, protoZe jinak maji

v

nyné&jsi 1 budouci socialni pracovnici predpoklady k syndromu vyhoteni.

% STOCK, Ch. Syndrom vyhorieni a jak jej zvlddnout. 2010. s. 59

JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 2006. s. 23-26

%2 SVINGALOVA, D. Stres a "vyhoieni" u profesiondlii pracujicich s lidmi. 2006. s. 76

% MAIREAD, K. 5 Signs of Social Work Burnout: Flashbacks are a (bad) thing. Noodle:

Articles [online]. 2019 [cit. 2020-09-17]. Dostupné z: https://www.noodle.com/articles/5-signs-of-
social-work-burnout
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5 Supervize

Jednim ze zpiisobt jak pfedchazet stresu a naslednému vyhoteni je supervize na
pracovisti, proto je dulezité se tomuto tématu alespon kratce vénovat.

Samotné slovo supervize je puvodné pifevzato z latiny a volné se preklada jako
vidét nebo hledét skrz. U nas je pievzato z anglického slova supervision, coz
znamena dohled, dozor, kontrolu, fizeni, revizi, atpod.64

Definic, co je to supervize mame samoziejm¢ mnoho, ja si vSak vybrala pouze
nékteré z nich. Prvni je od Andreje Matela a Michala Schavela kteti ve své knize
uvadi definici supervize takovouto: ,,Supervize je metoda kontinudlniho rozvoje
profesiondlnich zpusobilosti pracovnikii v pomdhajicich profesich a studentii téchto
profesi, které dosahuje za pomoci kvalifikovaného supervizora prostiednictvim
reflexe, podpory, superviznich metody a technik. Je prostredkem zkvalitiovani prdace,
poskytovani zpétné vazby, optimalizovani a ovérovani spravnosti pracovnich
postuptii, prevenci syndromu vyhoreni a poSkozovani klientu, hledanim alternativ
a efektivnich postupu v odborné praci a jeji rizeni. 65

Eva Bartlova ve své knize uvadi takovouto definici: ,, Supervize je metoda, ktera
umoznuje pracovnikovi pochopit, co brzdi jeho porozumeéni s klientem a co ho miize
ucinné chranit pred syndromem vyhoreni. Supervize ma také chranit pred
nebezpecim zasahii, které neodpovidaji ciliim instituce. Supervize obsahuje slozku
podpory (,,nadhledu*) i kontroly (,,dohledu*) a miiZe se zamérit na problém, na
vztah ¢i na prubéh. Zabyva se jednoduse tim, co prekazi dobrému vykonu profese. 00

Na zaklad¢ téchto dvou definic je mozné uz predem odhadnout, jaké jsou cile
supervize, nicméné je jesté uptesnim.

Jednim z cilli supervize je stmelit pracovni tym a ucinit vykonnéjSim tak jeho
fungovani. Dal$im cilem je profesionalni rozvoj pracovnika, rozsitit jeho dovednosti,
pomoci mu fesit tézko feSitelné ptipady a ma pomoci pracovnikovi se vyrovnat
se stresem. Supervize ma poskytnout maximalni miru podpory pracovnikﬁm.67
Supervize dava socidlnim pracovnikim podnéty k tomu, aby mohli své klienty

naucit, jak naleznout novou cestu, perspektivu a feSeni v jejich tézké ekonomické

a psychosocidlni situaci.®® Supervize ma také slouzit pracovnikovi k tomu,

% ONDRUSOVA, Z., M. OLAH a V. VAVRECKOVA. Rozvojové trendy socidlnej préce. 2007. s. 81
® MATEL, A. a M. SCHAVEL. Supervize (nejen) v socidlni préci a socidlnich sluzbdach. 2019. s. 10
% BARTLOVA, E. Supervize v socidlni praci. 2007.s.7

 BROZOVA DOUBKOVA A. a K. THELENOVA. Odbornd praxe a supervize. 2010. s. 23-24

% ONDRUSOVA, Z., M. OLAH a V. VAVRECKOVA. Rozvojové trendy socidlnej prace. 2007. s. 83
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aby se mél na koho obratit v pfipadé problémi, mé zajistit zmény reflexe prace
s klientem, ma reflektovat zpracovani emocnich a vztahovych aspektl prace, rozvijet
0sobnost, ma branit proti Vyhofeni.69 Diky supervizi t¢Z muzeme ziskat podporu
a ocenéni jako osoba, jako pracovnik, 1épe planovat a vyuzivat osobni i profesionalni
zdroje, nalézt proaktivni pristup k pracovnim situacim, apod.”® Supervizni sezeni je
predev§im o upfimnosti, o vzdjemném respektu, vztahu jeden k druhému a pfiznani
1 téch nejniternéjsSich pocitt. Je proto dilezité, aby supervize probihala v pfijemném
prostiedi a na vzajemné davete a ucté k ndzorm a postojum druh}'/ch.71

Neni pochyb o tom, ze supervize je v socidlni praci nezbytnou soucésti, ktera ndm
pomahd vyrovnat se se vS§im, s ¢im se béhem své praxe setkame. Je tedy dulezité,

abychom dtlezitost supervize nepodcenovali a aby byla vzdy provadénd kvalitné.

5.1 Funkce supervize

Hawkins a Shohet vymezuji 3 zédkladni funkce supervize, které se v praxi
vzajemné piekryvaji, jindy zase nékteré z funkci nabyvaji na vétSim ¢i menSim
vyznamu.

Prvni je funkce vzdélavaci neboli formativni. Tato funkce se tyka rozvoje znalosti
dovednosti a porozuméni. V této funkci se pracovnik uéi, jak 1épe porozumét
klientovi, uvédomuje si své reakce a odezvy na klienta, chape dynamiku toho, jak
probihaji interakce, zkouma dal$i mozné zpusoby prace s klientem.

Druha je funkce podpuirnd neboli restorativni. Tato funkce se zamétuje predevsim
na pracovniky v pomahajicich profesich, kde nezbytné plisobi zoufalstvi, bolest,
agresivita, roztfiSténost klienta, které nasledné vyvolavaji intenzivni emoce. VSechny
tyto faktory pfedchazeji naslednému stresu a syndromu vyhoteni. V této fazi je
dilezité identifikovat své emoce, porozumeét jim, umét s nimi zachazet a ziskat oporu
V naro¢nych situacich.

Tteti a posledni funkce je 7Fidici neboli normativni. Tato funkce plni kontrolu
kvality péce. To znamena prosazovani standardi kvality, dodrzovani etickych
standardt, reagujicich na nevyhnutelna lidska selhani, apod. V této funkeci je dilezité

zajistit kvalitu prace, zajistit kvalitni planovani a organizovani préce, zajistit dobré

% BARTLOVA, E. Supervize v socidlni praci. 2007.s.18
" MATOUSEK, O. Metody a Fizeni socidlni prace. 2013. s. 358
"'VAVROVA, S. Doprovizeni v pomdhajicich profesich. 2012. s. 128-132
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vyuziti lidskych i materialnich zdrojii a umoznit pracovniklim ucit se a rozvijet své

schopnosti.”

5.2 Druhy supervize

Supervizi mizeme rozliSit na 4 druhy:

Prvni je vyukovd supervize, kde je supervizor spiSe v roli ulitele, zaméfuje
se na vzdélavaci funkci, pomaha ucastnikiim rozebrat jejich praci s Klienty.

Druhd je vycvikova supervize. Zde je zdlraznéna vzdélavaci funkce, klade se zde
diiraz na dovednosti a ucastnik ma moznost simulovat situaci v chranéném prostiedi.
Supervizor ma fidici a normativni roli.

Tteti je ridici (manaZerskd) supervize, kde se te$i vztah mezi nadfizenymi
a podfizenymi. Supervizor ma vyslovnou odpovédnost za praci s klientem
a prevazuje zde kontrolni role.

Posledni je poradenska supervize. Zde se probiraji ty otazky, které si pieje

supervidovany probrat a supervidovany méa odpovédnost za praci s klientem.”

5.3 Modely supervize

Téma modely supervize jest¢ dopomohou Iépe objasnit, pro¢ a k cemu je
supervize prospésna.

Prvnim modelem je autosupervize. V této fazi se fada autort pfiklani k tomu, ze je
dillezité se upfimné zamyslet nad tim, co nés piivedlo k soudasné profesi. Rada lidi,
se k pomahajici profesi dostala pravé kvuli tomu, Ze samo prosli néjakou psychickou
bolesti ¢i zatézi a maji tak tendence pomahat druhym. Autosupervize tedy znamena
kladeni si otazek sméfujicich k zamysleni a uvaze o vlastnich aktivitach, pocitech,
reakcich na chovani a pocitech klienta. Prosp&$né je vyuziti audio a videotechniky.

Druhd je individudlni supervize. Jedna se zde o pifimy kontakt supervizora
a jednoho pracovnika. Velkou vyhodou je to, ze supervizor vénuje plnou pozornost
pouze jednomu pracovnikovi, diky tomu se lze zabyvat mnoha klicovymi otdzkami
a procesy supervize. Nezbytnou podminkou je v tomto piipadé atmosféra diavéry
a bezpeci. Individualni supervize zahrnuje reflexi minulého obdobi supervidovaného,
ktera ma byt feSena, piedlozeni problému ¢i situace, dat prostor k premysleni,

sebereflexi a sebehodnoceni supervidovaného, podat supervizorovi zpétnou vazbu,

2 BARTLOVA, E. Supervize v socidlni praci. 2007.s. 28-29
" Tamtéz. str. 30
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nabidnout a stimulovat varianty feSeni, =zapojeni tvofivosti a fantazie
supervidovaného, podporovat jeho rozhodnuti a na zavér zhodnotit splnéni zakazky.

Tieti je tymova supervize. Sem je zahrnut cely pracovni kolektiv bez ohledu na
jejich pracovni pozici, potteby, zdroje a odpoveédnost. Tymova supervize je zaméfena
pfevazné na Cinnost tymu jako celku a jeho efektivitu, pfipadné na praci celé
organizace. Tymovéa supervize zahrnuje predev§im témata zamétena na ukoly, tzn.
vnimani a souvislost pracovnich ukoll, poté role a vztahy, kde se fesi co, kdo d¢la,
co se oCekava od predstavitele dané role a otazky hranic. Dale se zde fesi otazky
ohledn¢ pracovniho klima, tzn. jaké to je pracovat v dané organizaci, mira
otevienosti, mira podpory a spoluprace, poté otdzky ohledné stresu a péce o sebe,
sem patii oblasti stresu a strategie k jeho zvladani a na zavér rozvoj jedinct i tymu.

Ctvrta je peer supervize neboli také supervize mezi kolegy. V tomto piipadé neni
pfitomen supervizor, nybrz se jedna o vzdjemnou supervizi kolegl, kde supervizora
zastava kazdy u ucastniki. Takto provadéna supervize ma predevSim funkci
podptirnou, popiipadé vzdélavaci, fidici funkce zde zastoupena neni.

Paty je tzv. tandem. V tandemu spolu konzultuji dva kolegové s podobnym
rozsahem zkuSenosti. Supervize byva v tomto pfipadé méné formalni casto krizova.
Déava ptilezitost ziskat nadhled, zjistit jiné alternativy v feSeni, poskytnout emocni
podporu.

Posledni je skupinovd supervize. Na rozdil od tymové supervize jsou
ve skupinové supervizi superviodani ti pracovnici, ktefi maji podobné potieby,
pfitom pracovnici nemuseji byt zjednoho pracovisté. Skupinova supervize je
vyuZivana, protoZze dodava podpirnou atmosféru, kde pracovnici mohou sdilet své
zkuSenosti, uzkosti, apod. Supervidovani mohou t&zit z reflexi a zpétné vazby
ostatnich. Skupina miiZe poskytnout Sirokou Skélu Zivotnich zkuSenosti souvisejicich
s vékem, pohlavim, rasou, apod.74

Tyto modely nam ukazaly, Ze supervize je prospéSna v mnoha oblastech, ne pouze
k predchazeni stresu a syndromu vyhoteni, je tedy potfeba si pfipominat jeji

dulezitost na zakladé mnoha faktoru.

™ Tamtéz. str. 31-36
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6 DuSevni hygiena

Posledni kapitolou Vv teoretické cCasti je duSevni hygiena. Jiz v pfedchozich
kapitolach jsem na toto téma uz nékolikrat poukazala, nyni se budu dusevni hygiené
vénovat hloubgji.

Dusevni hygiena nebo téz psychohygiena se zabyva oblasti péce o duSevni zdravi
loveka.”

DusSevni hygienu mizeme chapat ze dvou hledisek a to ze SirSiho slova smyslu
a z uzsiho slova smyslu. V §ir§im slova smyslu chapeme dusevni hygienu jako ,, obor
zameérujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zpiisobu Zzivota, optimalni
Zivotni cesty pro kazdého Ccloveka. “76P0d0bn}'/m tématem se téz zabyva tzv.
biodromdlni psychologie, tzn. psychologie Zivotni cesty nebo téz tzv. valeologie,
ktera se zam¢fuje na problematiku vSestranného zhodnocovani individudlniho Zzivota,
popiipadé celou problematiku managementu osobniho rozvoje.”’

Naopak v uzsim slova smyslu je mozna duSevni hygienu chapat jako ,,obor

“8V tomto pojeti

zamérujici se na problematiku uchovani dusevniho zdravi.
je ziejmé, ze je dusevni hygiena tzce spojena s hygienou, ktera je 1ékairskym oborem
zamétfenym na problematiku prevence a profylaxe. Zahrnuje ty poznatky a procesy,
které ndm umoziuji uchovat si fyzické zdravi.”

Osvojeni si praktickych zasad duSevni hygieny neboli psychohygieny jsou
vyznamné jak pro zdravé jedince, tak pro jedince s piiznaky zacinajicich
¢i rozvinutych zdravotnich potizi. Pozitivni vliv mlizeme zpozorovat v riiznych
oblastech naSeho Zivota, napf. v prevenci somatickych a psychickych nemoci
a zvySovani odolnosti vli¢i nim, ve zvySeni kvality pracovni vykonnosti, ve zlepSeni
se v okruhu socialnich vztahti a v posileni osobnich pocitti zivotni spokojenosti.

Kpojmu duSevni hygiena neodmyslitelné¢ patfi téz pojem duSevni zdravi
a duSevni rovnovaha. Dusevni zdravi bychom mohli charakterizovat jako stav, kdy
vSechny duSevni pochody probihaji harmonicky a optimaln€, poskytne cloveéku
si utvaret redlny obraz o vnéjsi realité, reagovat pohotoveé a pfiméfené na vSechny

podnéty, feSit bézné 1 nenadalé ukoly, stdle se zdokonalovat a mit za sebe a své

" URBANOVSKA, E. Psychologie zdravi I.2012. s. 9

" BEDRNOVA, E. Dusevni hygiena a seberizeni. 1996.s. 7

" BEDRNOVA, Eva. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivomi
styl. 2009. s. 16

" BEDRNOVA, E. Dusevni hygiena a seberizeni. 1996.s. 7

" BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009.s. 16

39



¢innosti uspokojujici pocity. DuSevni rovnovaha je spojovana s dobrou fyzickou
a psychickou zdatnosti, adekvatni adaptaci na ménici se podminky prostiedi,
schopnosti prozivat S$tésti a spokojenost, byt uspéSny v socidlnich vztazich a byt
odolngjsi  vaci chorobam. Naopak tomu duSevné nevyrovnany cCloveék
je nesoustfedény, ztraci piehled o situaci a nasledné ji neni schopen analyzovat

~roor r r . VO ’ . r 80
a obvykle pouziva nevhodné obranné¢ mechanismy pro zvladani zatézovych situaci.

6.1 Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny

V této kapitole se budu hodné¢ odkazovat na knihu od Libora Micka z roku 1984.
Ackoliv je tato kniha jiz starSiho data vydani, povazuji ji jako jednu z nejlepSich knih
na téma duSevni hygiena. I dneSni autofi na tuto knihu nestdle odkazuji
(viz Kiivohlavy ¢i Bedrnova), proto i ja budu zéklady odkazovat z této knihy.

Libor Micek ve své knize uvadi 7 zadkladnich odvétvi ohledné Zivotospravy
dusevni hygieny a to spanek, vyziva, spravné dychéni, odpocinek, pohyb, télesna
prace a cviceni, hospodateni s ¢asem z hlediska duSevni hygieny a odstrafiovani

zlozvyki. &

6.1.1 Spanek

Jakmile ¢lovek spi, zaind mozek dobijet zivotni energii a dodava ndm tim novou
silu. Proto je dulezité, abychom spali pfirozenym, normalnim a zdravym zpiisobem.
Jednim z prvkd, které jsou dilezité pro zdravy spanek, je ptisun Cerstvého a Cistého
vzduchu. Dal§im prvkem je stav mysli, se kterym jdeme spat. Je dilezité jit spat
s védomim, Ze je pro nas spanek dilezity a Ze se probudime, plni energie a radosti.®?
Dalsimi zplsoby pro zdravy spanek je napt. klidné prostfedi bez ruSeni vnéjSich
vlivl (svétlo, hluk), dale dostate¢ny pohyb béhem dne ¢i vyhybat se tuénym jidlim
pted spanim.

Ke spanku neodmyslitelné patii sny. Kazdy ¢lovék mé sny, nicméné nékteti si je
po probuzeni nepamatuji. Diky sniim se odreagovavadme od riznych neptiznivych
vlivli vnéjsiho prostfedi, které na néds plsobily. Dokonce nécktefi lidé diky snim

vyfesili urgité problémy, na které jinak marn& hledali odpovéd”.®

80 URBANOVSKA, E. Psychologie zdravi 1. 2012. s. 9-10
S' MICEK, L. Dusevni hygiena. 1986. s. 41
82 WATTLES, W. D. Jistou cestou ke zdravi: prakticky privvodce dokonalého zdravi. 2018. s. 82-85

8 BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009. s. 47-51

40



Spének je soucasti naSeho zivota a tak je urcité dilezité, abychom dodali naSemu

télu tolik spanku, kolik potfebuje.

6.1.2 Vyziva

Spravnou vyzivou muzeme posilit a upevnit nasi dusevni rovnovahu, ale téz
posilit odolnost vici infekcim, zvednout nasi pracovni vykonnost ¢i prodlouzit nas
Zivot.®*

Spravnou zivotospravu je velmi t€zké specifikovat, protoze nova védecka poznani
pfindsi stdle nové poznatky o tom, jaké potraviny jsou zdravé, ¢emu je tieba
se vyhybat, apod. I tak se ndzory odbornikii dosti li§i, nicméné je mozné vymezit
nckolik zékladnich zésad raciondlni vyZzivy, které je z&douci respektovat.
Eva Bedrnovd ve své knize uvedla desatero obecnych zésad ke spravné vyzivé
a stravovani:

1. Castéji pobyvat na cerstvém vzduchu. Diky zdravému vzduchu se mozek
vyzivuje okysliCenou krvi, ve které jsou rozpuStény i dalsi latky, téZ nam diky
vzduchu Iépe chutna.

2. Mit dostatek pohybu. Diky pohybu vydavame energii a vydana energie by tak
meéla lehce prevazovat nad piijmem ze zkonzumované potravy.

3. Byt v jidle stridmi. Nemé&li bychom se piejidat a zatéZovat svlij zaZivaci systém.

4. Jist spise castéji a mensi porce. Doporucuje se jist az 5x denng, jidlo tak Iépe
vyuzijeme Vv podobé ziskané energie. Nicméné ja stimto tvrzenim Uplné
nesouhlasim, ¢lovék by se podle mého nazoru nemél do jidla nutit a mél by jist ve
chvili, kdy ma hlad. Cetla jsem i n&kolik studii a doporudeni, kdy byla mozno jist
pouze 2x denné, nicméné by si mél ¢lovek doptat vesSkeré potiebné ziviny, které nase
télo pottebuje, viz. tvrzeni od vyzivoveého specialisty Petra Havlicka.

5. Jidlo si v priubéhu dne vhodné rozdelit. Zde je tim mysSleno rozlozit si jidlo
mezi snidani, svacinu, obéd, svacinu a vecefi. | zde se priklanim k tvrzeni jist spiSe
tak, jak to ¢lovéku vyhovuje.

6. Jist v klidu a prijemném prostredi. Bohuzel v dnesni uspéchané dob¢ je jist
v klidu spisSe vzacnosti, ¢lovék nema Cas si v klidu sednout a jidlo si vychutnat a to

ma za nasledek riizna onemocnéni zazivaciho traktu ¢i zaludecni a zlucni viedy.

¥ MICEK, L. Dusevni hygiena. 1986. s. 44
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7. Nespéchat a jidlo vidy dobie rozzvykat. Clovék by si mél kjidlu sednout
a vychutnat si ho, nikoliv ho hltat, jist ve stole ¢i ve spéchu.

8. Preferovat urcite latky pred jinymi, a to zejména bilkoviny a vitaminy pred
sacharidy a tuky a dbat na dostatek viakniny.

9. Pokud to jde, nekourit a nepit velké mnozstvi alkoholu.

10. ,, Vychutnat si* jidlo i prostiednictvim dalSich smysli, napt. zrakem C¢i
&ichem.®

Rekla bych, Ze toto desatero poukazuje na ty nejzakladngjsi fakta o vyzive, které
je dobré dodrzovat. Jesté bych chtéla doplnit, Ze i pro spravnou vyzivu plati dobra
nalada, abychom si tak jidlo mohli lépe vychutnat.®® TéZ je dalezité dodrzovat pitny
rezim. Voda nam napomaha k udrzovani dobrého zdravi a také pomaha ke zvladani
stresu. Clovék by mél denné vypit 2,5 az 3 litry denné.®!” Doporugeni o spravné

vyzive je samoziejme nékolik, nicméné tyto mi piipadaji jako nejzasadnéjsi.

6.1.3 Spravné dychani

Pro nase télo je dulezité spravné dychani, protoze nespravné dychani mize mit
negativni disledky na nas§ psychicky stav a na zdravi celkové.®® Spravné dychani
nam pomaha ke zklidnéni té€la a mysli. Od zplsobu naseho dychéani se odraZi naSe
zdravi a nase citéni sama sebe. V pfipadé€, Ze je Clovék ve stresu dychéd rychle
a povrchné, v opaném piipadé cloveék dycha pomalu a zhluboka. Jakmile je ¢lovek
ve stresu jiz dlouhou dobu rychlé a povrchni dychani je pro takové jiz normou.®

V ptipadé stresu je tedy dobré ucinit néjaka dechova cviceni, ktera ndm pomohou
ke zklidnéni mysli. Dechova cvi¢eni pisobi na cely ndS organismus, ovliviluje
svalové 1 psychickeé napé‘[i.90 Pti spravném dychéni je zésadni, abychom drzeli patet
zptima a hrudni svaly bychom méli mit pruzné a uvolnéné. Dychani nemiiZe probihat
spravng, pokud jsme nahrbeni.®*

Jedno z dechovych cviceni je naprosto jednoduché a miizeme ho ucinit kazdy den.

Nejdiive se zhluboka nadechneme, zadrzime dech na nckolik vtefin a nasledné

% BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009. s. 53-54

8 NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 2015. s. 102

" MELGOSA, J. Zviddni sviij stres: kniha o dusevnim zdravi. 1997.s. 116

8 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2017. s. 296

8 Prirodni péce o zdravi: pilates, joga, meditace, zmirnéni stresu. 2004. s. 202

% MELGOSA, J. Zviddni svij stres: kniha o duSevnim zdravi. 1997.s. 116

L WATTLES, W. D. Jistou cestou ke zdravi: prakticky privvodce dokonalého zdravi. 2018. s. 77
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pomalu vydechujeme, toto bychom méli opakovat tak 2-3krat. Nasledné si fekneme:
»jsem klidny, jsem v pohodé¢“ a to taktéz zopakujeme 2-3krat. Nakonec se zase
nekolikrat nadechneme, zadrzime dech a pomalu vydechneme. Dobré pro nasi mysl
je téz hluboké dychani, které¢ bychom méli provadét kazdy den nékolik minut nebo
alespoil 20 hlubokych nadecht a vydechi. Diky hlubokym néddechiim doddme nasim
buiikam kyslik a vytvofime tak nejlepsi podminky pro nasledné spravné dychani.”
Rekla bych, Ze se spravné dychani dnes hodné podceiiuje, pfitom je nedilnou

soucdasti naseho Zivota.

6.1.4 Odpocinek

Za cely den se na nds nahromadi tolik zatézi, ze je dulezité si odpocinout
a jednoduse ,,vypnout®. Odpocinek je pro lidstvo dilezity jiz od pocatku svéta, vzdyt
i sama Bible hovoii a odpocinku. Je dulezité, aby kazdy Cloveék, alespon jeden den
Vv tydnu odpocival, protoze diky odpocinku se rozviji nas télesny, ale i duSevni
rozmé&r osobnosti a pomahd ndm se osvobodit od stresu jako takového. Abychom
1épe pecovali o nasi dusevni hygienu a prechdzeli stresu je také dilezité si béhem
roku naplanovat dovolenou, kterd nam pomuze prerusit rutinu kazdodenniho Zivota
a znovu nacerpat nase télesni 1 duSevni sily, abychom mohli zase praci vykonavat
dobie a kvalitng.*®

Kazdy ¢lovek odpociva jinak, napiiklad ja odpocivam pfi cviceni a sportu, nékdo
jiny tfeba zase pii zhlédnuti filmu ¢i poslechnuti hudby. Je tedy dulezité, aby

si kazdy ¢loveék nasel pro sebe to pravé a béhem tydne si alespoil jednou odpocinul.

6.1.5 Pohyb, télesna prace a cviceni

pro zachovani télesného a duSevniho zdravi. Nedostatek pohybu vyrazné podporuje
emo¢ni napéti, dokonce pfispivd k vytvafeni podminek pro vznik fady
psychosomatickych onemocnéni.**

Pohyb souvisi také s odpocinkem, protoze diky télesné aktivité se tUnava

a nasledny odpocinek dostavi automaticky, musime vSak cvicit pravidelné. Proto

pokud chceme, aby byla nase télesna aktivita pfinosem, je potfeba aby byla aktivita

92 MELGOSA, J. Zviadni sviij stres: kniha o dusevnim zdravi. 1997. s. 135-136
% Tamtéz. s. 113-115
% MICEK, L. Dusevni hygiena. 1986. s. 55
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pravidelnd, je potfeba cviCit alespont 4x tydné, nikoliv 1x tydné do vycerpani.
Aktivita by téz méla byt intenzivni, méli bychom se béhem aktivity unavit, ale
nepfesahnout své limity. Dale by cviceni mélo trvat alespoit 20 minut a m¢lo by
zapojit do ¢innosti co nejvyssi pocet svalovych partii (napt. béh, plavani, cyklistika).
Je jasné, Ze neni jednoduché s pohybem zacit, tak existuje par rad, co nam pohyb
zptijemni. Nejdiive si najit kazdy den chvili ¢asu na pohybovou aktivitu, poté
si zvolit takovou aktivitu, kterd nas bude bavit, najit si n¢jakého pritele, ktery bude
cviCit s ndmi, zacit zlehka a postupné ptfidédvat na intenzité¢ a nasledn¢ sledovat své
vysledky, poptipadé si je své pokroky nékam zapisovat.

Pravidelna télesna aktivita ma nékolik pozitivnich G¢inkd na nasSe t€lo a dusevni
zdravi. Télesnd aktivita zvySuje duSevni schopnost a aktivitu, napomaha
V upeviiovani védomi vlastni hodnoty, dodavéd jedinci pocit dusevni pohody,
podporuje dobrou naladu, uvoliiuje svalstvo, podporuje odpocinek, udrzuje pruznost,
priznivé ovliviiuje srdedni Einnost, rozsifuje cévy a zlepsuje krevni ob&h®, mirni
uzkosti a depresi, zlepSuje pamét’ a dusevni vykonnost, odbourdva latky uvolnéné
ve stresu, posiluje zdravé sebevédomi, posiluje imunitu®®, poméha ke zlepseni

spanku, sniZuje vnitini napéti, bolesti hlavy, apod.®’

6.1.6 Hospodareni s ¢asem

Zpusob, jak zachazime s Casem, byva zakladnim piedpokladem k tomu, jestli
ve svém zivoté uspéjeme ¢i ne. Diky dobrému hospodateni s Casem si usnadnime
zivot, zvladame t&ézké pracovni dny a dalsi l'lkoly.98

Nyni pér rad pro to, jak lépe hospodaftit s casem. Je potieba si vytvofit seznam
ukold nebo Cinnosti na tyden, dale si tyto Cinnosti rozdélit do jednotlivych dni
V tydnu a poznamenat si je do svého planovaciho kalendaie. Pokud nékteré z aktivit
naznacuji mozny vyskyt stresu, klidné je mozné je ze seznamu vypustit, vZdy je
dilezit¢é myslet na naSe priority a zdravi. Dale bychom se neméli okradat
o kazdodenni Cinnosti, které nam pfinesou radost, uvolnéni a pottebné rozptyleni.

Nakonec bychom se mé&li snazit eliminovat rugivé vlivy. %

% MELGOSA, J. Zviadni sviij stres: kniha o dusevnim zdravi. 1997.s. 110-112

% NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 2015. s. 36

Y PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2017. s. 285

* BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: duSevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009. s. 182

% MELGOSA, J. Zviadni sviij stres: kniha o dusevnim zdravi. 1997.s. 125
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Kromé planovani ¢asu je také ku prospéchu neodkladat véci na pozdéji, pokud to
neni nezbytné¢ nutné, naucit se odmitat a fikat ,,ne“, v pfipad¢, ze ukol pro nas
znamena piedevsim Casovou zat¢z, delegovat ukoly, vcetné toho co nas napliuje
a délame to radi, naucit se eliminovat neefektivni navyky z minulosti, jako je
plytvani ¢asem.'® Cas je v dnesni dobé& n&co, co nam schazi a béhem dne ho marné

vvvvv

to uSetii spoustu starosti.

6.1.7 Odstranovani zlozvyki

K této podkapitole pouze kratké vysvétleni. Pro zachovani dusevni rovnovahy je
dulezité odstranit z naseho Zivota pokud mozno co nejvice vycerpavajicich zlozvyk.
Je mozné sem zatadit v Zivotospraveé naptiklad koufeni, alkohol, piti kavy, nadmérné
sledovani televize, apod. V naSem mysleni je dobré odbourat podcenovani sama
sebe, nesoustfedéni, apod. V citech to mlze byt napt. zvyk rozcilovat se a zlobit
kvili malickostem ¢i enormné prudce reagovat. Na zdvér jsou to zlozvyky
v morélnim chovéni a to je tieba neplnéni daného slova nebo pomlouvani apod.*™

Ja osobné se zde priklanim piedev§im k tomu, Ze kazdy ¢lovék musi CHTIT sviij
zlozvyk odbourat, protoze bez silné vile ¢i motivace to ur¢ité nepujde a kdyz ano,

tak nas to bude stat hodné usili.

6.2 Sebevychova

Jednim z dilezitych odvétvi v péci o duSevni zdravi je sebevychova. Diky
vychové sami sebe, hleddme zpiisob, jak se vytrénovat k tomu, aby nase kognitivni
hodnoceni dokazaly ovlivnit naSe reakce na stresory. Spravna kognitivni hodnoceni
nam napomahaji ménit naSe mysleni tak, abychom byli realisti¢téjsi a vice efektivni.
Diky sebevychoveé se miizeme rozhodnout, jakym smérem se bude naSe mysleni
ubirat a Iépe tak zvladat sva rozhodnuti. 102

Jaro Kiivohlavy ve své knize, ve které se odkazuje na literaturu od Libora Micka,

T I r ’ v vr 103
uvadi téma sebepoznani, které k sebevychove patfi.

YO PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2017. s. 284

YUMICEK, L. Dusevni hygiena. 1986. s. 63

192 FONTANA, D. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat. 2016.s. 135
108 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2009. s. 145
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6.2.1 Sebepoznani

Diky sebepoznani se nejen pozorujeme, ale snazime se sami sebe 1épe poznat.
Béhem sebepozndvani pravidelné¢ registruyjeme naSe jedndni, zacindme
si uvédomovat a poznavat to, co délame. Probiha u nas pravidelna sebereflexe, coz
znamena, ze zaCindme uvazZovat o tom, na zéklad¢ kterych vlivii jedndme. Nasledné
si vysledky ze sebereflexe peclivé zapisujeme a analyzujeme vysledky. Téz si béhem
sebepoznani vedeme denik, ve kterém si zaznamename vyieSené t¢zké Zivotni
situace a respektujeme tak to, jak jsme se rozhodli. Dale sem patfi i tzv. introspekce,
pfi niz pozorujeme piedevsim sami sebe, predevsim postupy naseho jednani v daném
Case. Zaciname pozorovat nase vlastni emoce a pritbéh naseho uvazovani. Na zavéer
se sebepoznavame skrze sd€leni, tedy postiehi ¢i sudkii druhych lidi.**
Poznani sama sebe je v profesi socialniho pracovnika dle mého nézoru jedna

z nejdulezitéjsich metod, jak se vyrovnat se stresem a zaroven nam to miize pomoci

poznat i druhé.

6.3 Adaptace

Adaptace je jednou ze schopnosti k posileni duSevni hygieny a je dilezita pro nas
zivot. Nyni tedy jen kratce, co to adaptace je.

Karel Paulik ve své knize definuje adaptaci jako takové chovani systému, které
nam umoziuje se prizplisobovat nezbytnym podminkam, tedy prostfedi a okoli,
Vv nichz existuji, a tak je nepostradatelnou podminkou jejich fungovani a u Zivych
organismil také pieziti a vyvoje.'®

Jaro Kftivohlavy popisuje adaptaci velmi podobné. Tedy Ze adaptaci se rozumi
pfizpisobeni se neménnym a nezménitelnym podminkdm prostiedi, ve kterém
cloveék zije a také pfizplsobovani si toho v Zivotnim prostfedi, co se zménit da.
V oblasti dusevni hygieny se adaptaci rozumi osobni zvladani problémt, které zivot
¢loveéku piinese, a to pokud mozno ,,na trovni. Z tohoto fakta 1ze odvodit 1 to, pro¢
se duSevni hygiena téz zajima o tzv. sebeovladani, tedy o fizeni a ovladani sebe
samého v tvar zivotnim problémiim a dale otazkam maladaptace, ve které se jedna
o selhavani v tomto boji. Tyka se téz adaptovani, tedy Upravy prostiedi, ve kterém

o w1
Clovek zije. 06

104 Tamtéy. s. 146
15 pAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2017. s. 13
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6.4 Konkrétni relaxac¢ni techniky K posileni dusevni hygieny
Nyni uvedu par konkrétnich relaxacnich technik k posileni dusevni hygieny, které
muze provadét kazdy socidlni pracovnik. Neékteré techniky je mozné provadeét

i Z pohodli domova.

6.4.1 Joga

Joga predstavuje indické duchovni hnuti, jehoz podstatou je snaha napomoci
jedinci skrze soustavy urCitych télesnych a duchovnich cviceni k ziskdni
dokonalejiiho sebeuvédoméni a osvobodit tak jedince od vlivi vn&jsiho svéta.'®’
Je téz urcena ke zvladani soucasného i budouciho stresu diky Upravé postojl
¢1 zvySovanim dovednosti seberealizace.'® Joga téZz predstavuje metodické usili
k dosazeni dokonalosti, ktera se zamétuje na ovladnuti téla i duse.

Variant jogy je velké mnozstvi, avSak ke Ctyfem nejznaméj$im se fadi dznéna
joga, ktera se téz oznacuje jako joga poznani. Dale bhakti joga, coz je joga oddanosti
a lasky obracené ke konkrétnimu Bohu. Tteti je karma joga, coz je joga neziStné
Cestnosti a nakonec rddza joga neboli také kralovska joga, kterou lze vysvétlit jako
jogu niterného soustiedéni.’® Nejznaméjsi je vSak hathajoga, jiZz se rozumi soustavu
cvic¢eni, které vedou k odolnosti organismu vuc¢i zatézi. Dnes se hodné vyuziva
I v medicing, v oblasti rehabilitace, psychoterapii ¢i jako prostfedek k ovliviiovani
chovani.* Jogu miize cvicit kazdy bez ohledu na pohlavi, v€k ¢i télesnou kondici.
Pravidelné cviceni jogy zvysi energii, vytrvalost, svalovy tonus, zlep$i traveni
a koncentraci a pomaha relaxovat a vypofadat se se stresem.**

Ja osobné jogu cvi¢im uz pies rok a jen mohu potvrdit, Ze se po ni ¢loveék citi

1épe, protoze i ja se po joze vzdy citim jako novy ¢lovek.

6.4.2 Meditace

Meditaci rozumime duSevni stav, ktery clovéku davd moZnost odpoutat

se od béznych dennich zalezitosti a soustedit se na néco, co mu pomiize zbavit se

" BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009. s. 268

% MACHACOVA, H. Behavioural prevention of Stress. 1999. s. 97

19 pAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2017. s. 300-301

"0 BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009. s. Str. 268

W prirodni péce o zdravi: pilates, joga, meditace, zmirnéni stresu. 2004. s. 208
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stresu. Meditace je povazovana za jednu z nejucinnéjSich prostfedkti, jak zmirnit
& uplné odstranit stres a napdti.'? Meditace je latinského piivodu a znamend
rozjimat, hloubat ¢i uvazovat. Znamend, Ze néfemu popiavam mista, nechdm
plynout, divam se do toho, jsem v kontaktu, jdu vstfic setkdni bez cile.™® Meditace
nam muze pomoci ke zmén¢ popfipad¢ odstranéni zmatenych myslenek a pocitt. Je
zaméfena na zameéfeni a koncentraci pozornosti na uréity jev, vcetn¢ naSeho
vlastniho téla a psychiky a jejich funkci. Clovék se skrze meditaci pokousi o vnitini
rovnovahu, vyssi harmonii myslenek, pfedstav ¢i pociti. Meditace tak cloveéku
umoziiuje ziskat ur¢ity odstup & nadhled ,,byt nad véci“.™™* Meditace mize byt bud
koncentra¢ni, coz znamena, ze se Clovék soustfedi na néco konkrétniho,
napf. na nadech, naceZ se mysl zklidni a snaze se objevi lepsi porozuméni a bystrost.
Nebo muze byt dbald, kdy si jsme védomi vSeho, co délame, ale jsme od toho
odd¢leni. Nase télo si uvédomuje pocity, myslenky, apod., ale nepfemysli o nich,
pouze je pozoruje.

Obecné¢ nam meditace pomaha ke zrelaxovani téla, zlep$i se nam spankové

115
h

vzorce, snizi se nam krevni tlak a zpomali tep, zlepsi se nas krevni obéh ™, pomaha

ovladat nase myslenky, pomaha k dosazeni celkové vEétsi vyrovnanosti nasi osobnosti
a téZ nam pomaha se dotknout nasi duchovni dimenze. 116

A jak spravné meditovat? Hlavné si najit klidné misto, kde nebudeme ruSeni,
meditovat pravideln¢ alesponi 15 minut, meditovat v piijjemné poloze a soustiedit

svou mysl. '’

6.4.3 Autogenni trénink

Za jednu z nejrozsifenéjSich a ziejmé také nejucinnéjSich psychohygienickych
metod je autogenni trénink (AT), jejimz autorem je Johann Heinrich Schultz. Jedna
se 0 metodu télesného a psychického uvoln&ni.™® Autogenni trénink popisuje
zpusob, kterym mize nasSe mysl ovlivilovat télo a zaroven trénovat autonomni
nervovou soustavu, tedy ¢ast mozku, kterd ovlada automatické télesné funkce, aby se

stala relaxovanou. Trénink se skladd ze Sesti tichych duSevnich cvi€eni, které

U2 MELGOSA, J. Zvlddni sviyj stres: kniha o duSevnim zdravi. 1997.s. 147

B NOVAK, T. a V. CAPPONI. Sdm sobé psychologem. 2014. s. 78

MW PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2017. s. 298

Y5 pirodni péce o zdravi: pilates, joga, meditace, zmirnéni stresu. 2004. s. 212
116 MELGOSA, J. Zviadni sviyj stres: kniha o dusevnim zdravi. s. 148

YW piirodni péce o zdravi: pilates, joga, meditace, zmirnéni stresu. 2004. s. 214
Y NOVAK, T. Sdm sobé psychologem 2. 2010. s. 69

48



poskytnou vypnout dle libosti stresovou odezvu téla.'*® Podstatou AT je jednota
nejvetSiho télesného uvolnéni a vnitiniho dusevniho soustfedéni, niterného ponoteni
se do sebe sama.

AT ma tfi mechanismy. Prvni je koncentrace, coz znamend cilenou pozornost
a zamétenost pouze na nase vlastni t€lo a na uvolnéni a klid ve vlastnim téle. Druha
je relaxace, kde se jedna o uvolnéni jak télesné, tak psychické oblasti. Posledni jsou
predstavy, kdy prvni jsou predstavy uspéchu v AT a druhé jsou takové piedstavy,
kterych se drzime natolik, Ze maji ndsledné tendenci se realizovat.

AT je schopnost, ktera nam pomuze ovliviiovat vlastni mysli nase télo a tim opét
nasi mysl. *® AT ndm pomize doséhnout zmény stavu védomi, nicméné mize mit

Skodlivé ucinky pro lidi, ktefi trpi tézkymi depresemi, psychozami, epilepsii, apod.121

6.4.4 Jacobsonova progresivni relaxace

Tato metoda je zaloZena na uvédomeéni si souvislosti somatického a psychického.
Zakladatelem této metody je Edmunt Jasobson, ktery vypracoval metodu ovliviiovani
psychiky skrze vlastni télo. Zakladem je postupny nacvik uvolnéni svalil ve vSech
Castech téla, rozdéleny do nékolika lekci. Pozornost je zde vénovéna celé partii krku
a hlavy. Je to hodn€ podobné AT, nicméné partii krku a hlavy se vénuje intenzivnéji
a také kazdé cviceni u progresivni relaxace zacind zamérnym svalovym napétim pro
moznost lepSiho a intenzivnéjSiho prozitku celé relaxace. Duraz je zde kladen hlavné
na relaxaci.'*

Aby se naSe télo celkové v tomto pfipadé uvolnilo, zeyména psychicky, musi

« s , o 12
nastat uvolnéni viech kosternich svalti.'?

6.5.5 Machacova relaxa¢né aktiva¢ni metody - RAM

Tato technika je velmi podobnéd technice AT. Nicméné autofi této techniky
Macha¢ a Machafova obohacuji relaxaci jest¢ navic o fazi aktivacni. Cilem této
techniky neni pouze odstranéni negativné zabarveného napéti, ale umoziuje zménu,

preladéni psychického stavu ve stav, pro ktery je typicky pozitivni emocionalni

Y9 pirodni péce o zdravi: pilates, joga, meditace, zmirnéni stresu. 2004. s. 221

120 BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009. s. 259 - 261

2L prirodni péce o zdravi: pilates, joga, meditace, zmirnéni stresu. 2004. s. 221

2BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: duSevni hygiena, sebefizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009. s. 269

12 NOVAK, T. a V. CAPPONI. Sdm sobé psychologem. 2014. s. 64
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ladéni, pohotovost a piipravenost pro vykon. Je zde kladen diraz na ,,vypnuti

ree
1

volniho Gsili* ve vSech fazich cviceni, které by mélo probihat ,,samo*, bez silovych
prostiedkli. Po cviceni RAM je koneCny stav charakterizovan piiméfenou
psychickou aktivitou, navic s kladnym emocionalnim ladénim.

Nejdiive probiha svalovad relaxace, nasleduje psychicka relaxace a na zavér

e w124
probiha aktivacni zabér.

6.5.6 DalSi relaxacni techniky

Technik a doporuceni, diky kterym posilime svoji duSevni hygienu,
je samoziejmé celd tfada, nicméné tyto se objevovaly nejCastéji a jsou tedy
nejznamejsi a nejucinng;jsi.

Nyni bych jesté na zavér chtéla ve zkratce vyjmenovat par relaxacnich technik,
které nam téz mohou pomoci s dusevni hygienou ¢i vyrovnani se se stresem.
Muzeme naptiklad poslouchat relaxacni hudbu nebo si mizeme s nékym promluvit,
aby ndm poradil nebo nas alesponi vyslechl. Dulezity je pro duSevni hygienu takeé
smich a smysl pro humor nebo tfeba i jenom naSe mysleni nam mize pomoci. Méli
bychom byt pozitivni, méli bychom se tésit ze zivota, mit odpoveédny pfistup k zivotu
a k povinnostem, apod.'?®

Téz bychom sem mohli zafadit masaz nebo saunu, ¢lovék se na takovém misté
urcité odreaguje a kdo z nas si alesponi jednu z téchto véci nikdy nedoptal. Spada
sem také tvofiva relaxace, to znamena malovani, vytvafeni soch, vybarvovani,

apOd.126

Na zavér bych chtéla jeste¢ doplnit otuZovani, protoZe i to si myslim ma
pozitivni vliv na naSe myslenti i télo.

Neni pochyb o tom, Ze je spousta moznosti, jak pecovat o duSevni hygienu, ale jak
to maji socidlni pracovnice v domovech pro seniory, vi vliibec jak o dusevni hygienu
pecovat, popiipad¢ vi, jak a maji na to ¢as? VSechny tyto otdzky ndm pomize

zodpoveédét prakticka cast.

124 BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni
styl. 2009. s. 269-270
2 Tamtéz. s. 253-258

128 piirodni péce o zdravi: pilates, joga, meditace, zmirnéni stresu. 2004. s. 206-219
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7 Shrnuti teoretické casti

V teoretické ¢asti vymezuji dilezita témata a pojmy spojena s hlavnimi a dil¢imi
cili své diplomové prace. Jsou jimi socialni prace a profese socialniho pracovnika,
domov pro seniory, stres, syndrom vyhoteni, supervize a dusevni hygiena.

Prvni kapitola pojednava o socidlni praci jako takové, jeji definici dle Oldficha
Matouska a jaké jsou jeji zakladni cile. Dale se v podkapitolach stru¢né zminuji
o hodnotach a etice socialni prace. V zavéru se vénuji profesi socialniho pracovnika,
a jaké vSechny role mlize socialni pracovnik plnit.

Ve druhé kapitole s ndzvem Domov pro seniory vysvétluji, jaké ¢innosti plni
domovy pro seniory a dale jak pracovat se seniory V pobytovych zafizenich.
V zavéru uvadim nékolik stresovych faktord pii praci se seniory, kde jsou uvedeny
napf. smrt klienta, konflikty s rodinou ¢i fyzicka naro¢nost prace.

Ve tieti kapitole se vénuji tématu stres a pojmy Snim souvisejici. Socialni
pracovnik to neméd ve své profesi vibec jednoduché, at uz kvili naro¢nosti
pracovnich tkoli nebo nedostatecnému casu na praci s klientem, popi. kviili
velkému poctu klientli, coz ma za nasledek, ze se socidlni pracovnik nemuze
dostatecné klientovi vénovat. Socialni pracovnik se mize béhem svého zivota setkat
I s mnoha jinymi zatéZzovymi a stresovymi situacemi, které mohou vést ke stresu a ty
uvadim v jedné z podkapitol. Clovék miize na stres reagovat riiznymi zpiisoby, at’ uz
pro zdravi méné zavaznymi reakcemi, jako napf. zrychlenym buSenim srdce,
naladovosti ¢i nerozhodnosti, tak naopak pro zdravi nebezpeénym disledkiim
dlouhodobého stresu, kde uz se mliZze jednat napf. o somatickd onemocnéni. Stres
vSak nemusi vyvolat pouze negativni pocity, ale miZe ¢lovéku tfeba napomoci
K lepSim pracovnim vykonim. Jak se s pfipadnym stresem vyrovnat a jak mu
prechazet je posledni podkapitola, které se tieti kapitola vénuje.

Jednim z disledkii nadmérného stresu je syndrom vyhoteni, kterému se vénuji
ve ctvrté kapitole. Proces syndromu vyhoteni probihd v n¢kolika fazich, pomalu
a n¢kolik let. Rizikovych faktort pro syndrom vyhoteni je mnoho, mohou jimi byt
napf. nedostatek Casu na pracovisti ¢i nedostatek personalu, na zakladé toho ma
¢lovék mnoho ukoli. Syndrom vyhoteni se miize projevovat mnoha zptisoby jako
poruchami spéanku, lhostejnosti k praci i k sobé ¢i omezenim socialnich kontakti.
Ackoliv stres se muze projevit 1 pozitivn€, syndrom vyhoteni nikoli, proto je dalezité

snazit se mu predchazet.
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Stresu a syndromu vyhoteni u socialniho pracovnika lze predchazet pomoci
supervize, které se vénuje pata kapitola. Supervize ma slouzit socialnimu
pracovnikovi napf. K tomu, aby se m¢l na koho obratit v piipadé problému. Diky
supervizi muze socidlni pracovnik ziskat podporu a ocenéni jako osoba, jako
pracovnik, 1épe planovat a vyuzivat osobni i profesionalni zdroje. Supervizni sezeni
je predevSim o upfimnosti, o vziajemném respektu, vztahu jeden k druhému
a priznani i téch nejniternéjSich pocitl. Je proto diilezité, aby supervize probihala
V ptijemném prostfedi. Supervizi mizeme rozdélit na 4 Ctyfi druhy a na 6 modeld,
kterym se vénuji v zaveru kapitoly.

V posledni kapitole se vénuji duSevni hygien¢ neboli psychohygiené. Dusevni
hygienu chapeme jako oblast, kterd se zabyva oblasti péce o duSevni zdravi ¢loveéka.
Muzeme ji chapat ze dvou hledisek a to v uzsim nebo $ir§im slova smyslu. O dusevni
hygienu se miizeme starat mnoha zpusoby, at’ uz se jedna o zivotospravu z hlediska
dusevni hygieny dle Libora Micka, kam spadd dostatecny spanek, spravna vyziva,
odpocinek, spravné dychani, pohyb a télesnd aktivita, hospodafeni s Casem
¢1 odstraniovani zlozvykl. V kapitole uvadim i konkrétni relaxacni techniky, které
pomohou K posileni dusevni hygieny, napf. meditace. S dusevni hygienou
bezprostiedné¢ souvisi 1 pojmy sebepoznani, sebevychova a adaptace, kterym
se vénuji v jednotlivych podkapitolach.

Teoreticka ¢ast se zabyva jednotlivymi pojmy a okruhy, na zékladé kterych byl

vytvoten hlavni cil prace.
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Empiricka cast

8 Metodicka ¢ast

Metodicka c¢ast diplomové prace vymezi hlavni cil vyzkumu, poté dilci cile
vyzkumu. Dale bude transformace dil¢ich cilti vyzkumu znazornéna do tazatelskych
otazek. PopiSe zvolenou vyzkumnou strategii a zdivodnéni volby vybéru této
strategie. Nasledn¢ bude popisovat vyzkumny vzorek a poté prubéh vyzkumu.
V zavéru metodické casti budou kratce zminéna etickd rizika vyzkumu a zpusob
a analyza sbéru dat. Nasledn¢ bude nasledovat samotny vyzkum prace a jeho

vyhodnoceni.

8.1 Formulace hlavniho cile a diléich cili vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu (dale jen ,,HVC®) je zjistit, jaké situace vyhodnocuji
socialni pracovnici v domovech pro seniory jako stresové, jaky vliv maji
na jejich osobni a profesni Zivot a dale pak zjisténi osobnich zkuSenosti
pracovnikii se syndromem vyhoreni a povédomi pracovnikii o dusevni hygiené

a pécioni.
Na zédkladé HVC byly formulovany tyto dil¢i vyzkumné cile (déle také ,,DVC*):

DVC 1: Zjistit, jaké situace, se kterymi se socialni pracovnici setkavaji, jsou

nejvice stresujici a jaky vliv maji na jejich osobni a profesni Zivot.

Cilem tohoto dil¢iho cile je zjistit, co je na profesi socialniho pracovnika
pracujicitho v domové pro seniory nejvice stresujici. Dale jak na socialni pracovniky
stres pusobi a jaky to ma dopad na jejich profesni a osobni Zivot. V zavéru bude
cilem zjistit, jak se socialni pracovnici se stresem vypotradavaji, poptipad¢ jak se mu
snazi piechazet. Ackoliv je situace ohledné¢ Covid-19 stale nova, neni pochyb o tom,
Ze tato tézka situace zasdhla i domovy pro seniory, proto mé¢ zajimalo, co bylo

prozatim pro socialni pracovniky v této nelehké dob¢ nejvice stresujici.

DVC 2: Zjistit, zda nékteri socialni pracovnici proZili syndrom vyhofeni a maji

moZznost predchazeni syndromu vyhoreni pomoci supervize.

Cilem tohoto dilciho cile je zjistit, zdali n€ktery ze socialnich pracovnikl prozil

syndrom vyhoteni a v pfipad¢ ze ano, tak jak jej feSili. V piipadé, Zze ne, tak bude
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cilem zjistit, zdali znaji nékoho, kdo jej prozil a poptipad¢, jak tuto situaci fesil. Dale
bude cilem zjistit, zda maji socialni pracovnici na pracoviSti moznost supervize
a pokud ano, tak zdali jsou se supervizi spokojeni a pokud ne, tak zdali by uvitali

moznost supervize.

DVC 3: Zjistit, jaké maji socialni pracovnici povédomi o duSevni hygiené a péci

o ni.

Cilem tohoto dilciho cile je zjistit, co si socialni pracovnici predstavi pod pojmem
dusevni hygiena, poptipad¢, zda znaji né¢jaké metody pro posileni duSevni hygieny.
Dale bude cilem zjistit, jak socidlni pracovnici pecuji o svou dusevni hygienu, zdali
pravidelné relaxuji a jakym zplGsobem. V zavéru bude cilem zjistit, zda si socialni
pracovnici mysli, Ze dostate¢né pecuji o svou duSevni hygienu a v ptipad¢€ Ze ne, tak

co by mohli zlepsit.
DVC 4: Zjistit vliv pracovisté na obecnou spokojenost socialniho pracovnika.

Cilem tohoto dil¢iho cile je zjistit, zda jsou socidlni pracovnici se svoji praci
spokojeni, popiipadé€, zda je néco, co by zménili. Dale zda jsou vztahy na pracovisti
at’ uz mezi nadfizenymi a podfizenymi nebo mezi kolegy samotnymi bez problému

a zda si mysli, Ze je jejich prace dostate¢né ocenéna.

8.2 Transformace dil¢ich vyzkumnych cili do tazatelskych otazek

V ptedchozi podkapitole jsem specifikovala 4 dil¢i vyzkumné cile, které nyni
pievedu do tazatelskych otazek. Jednotlivé tazatelské otazky jsou podkladem pro
polostrukturovany rozhovor, ktery bude realizovan s vybranymi socidlnimi
pracovniky.

Nasledujici tabulky vyobrazuji jednotlivé dil¢i cile, vyzkumnou techniku,
informanty a tazatelské otazky, které byly vyuzity pro rozhovor a jejich pfifazeni

k jednotlivym dil¢im cilim této prace.
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Tabulka €. 1 — Transformace DVC 1 do tazatelskych otizek

Diléi vyzkumny Vyzkumna
] Informant Tazatelské otazky
cil technika
TO1: Co si myslite, Ze je na
Vasi praci nejvice stresujiciho/
psychicky naroc¢ného?
TO2: Jak na Vas pusobi
pracovni stres? Popiipadé jak
se stres projevil na Vasem
DVC 1: Zjistit, zdravi?
jaké situace, se
kterymi se socialni '
‘ Socialni
pracovnici .
s | pracovnici TO3: Jak ovliviiuje pracovni
setkavaji, jsou Polostrukturovany o
., o pracujici stres Vas osobni Zivot?
nejvice stresujici rozhovor
v domovech | Poptipadé jak ovliviiuje osobni

a jaky vliv maji na
jejich osobni

a profesni Zivot.

pro seniory

stres Vas profesni zivot?

TO4: Jak se s ptipadnym
stresem vyporadavate nebo jak

se mu snazite ptredchazet?

TOS: Situace ohledné Covid-
19 nebyla v domovech pro
seniory vibec jednoducha, co
si myslite, ze bylo v této situaci

pro Vas nejvice stresové?

Zdroj: Vlastni
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Tabulka ¢. 2 — Transformace DVC 2 do tazatelskych otazek

Diléi vyzkumny Vyzkumna
] Informant Tazatelské otazky
cil technika
TOG6: Jakou mate osobni
zkuSenost se syndromem
vyhoteni?
DVC 2: Zjistit, zda
nekteti socialni
pracovnici proZzili Socidlni TO7: Je ve Vasem zafizeni
syndrom vyhoteni | pracovnici s nost .9
‘ Polostrukturovany ‘ mOoZnost Supervize:
a maji moznost pracujici
rozhovor
predchazeni v domovech
syndromu vyhoteni pro seniory

pomoci supervize.

TO8: Jak jste se supervizi

spokojen/a?

TO9: Jak se divate na moznost

supervize u Vas?

Zdroj: Vlastni
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Tabulka ¢. 3 — Transformace DVC 3 do tazatelskych otazek

Diléi vyzkumny Vyzkumna
] Informant Tazatelské otazky
cil technika
T10: Co si predstavite pod
pojmem dusevni hygiena?
T11: Jaké metody pro posileni
dusevni hygieny znate?
T12: Jak Vy pecujete o své
DVC 3: Zjistit, L )
Vybrani dusevni zdravi?
jaké maji socialni .
) socialni
pracovnici )
“domi Polostrukturovany | pracovnici
povédomi o _ . Tal, .
o rozhovor pracujici T13: Jakym zpisobem
dusevni hygiené a v domovech relaxujete? Popiipad¢€ co byste
peci o ni. pro seniory mohl/a ud¢€lat pro to, abyste

relaxoval/a?

T14: Myslite si, Ze dostatecné
pecujete o svou dusevni

hygienu?

Zdroj: Vlastni

57




Tabulka ¢. 4 — Transformace DVC 4 do tazatelskych otazek

Diléi vyzkumny Vyzkumna
] Informant Tazatelské otazky
cil technika
T15: Jak jste spokojena se
DVC 4: Zjistit vliv SVOJ1 pract:
pracovisté na Vybrani
obecnou socialni
spokojenost Polostrukturovany | pracovnici T16: Jaké jsou vztahy na
socidlniho rozhovor pracujici pracovisti?
pracovnika. v domovech
pro seniory
T17: Jak si myslite, Ze je VaSe
prace ocenéna?

Zdroj: Vlastni

8.3 Zvolena vyzkumna strategie

Pro tucely realizace vyzkumného Setieni jsem zvolila kvalitativni vyzkumnou
strategii. Hendl ve své knize uvedl definici dle Croswella takto: ,, Kvalitativni vyzkum
je proces hleddani porozumeéni zaloZeny na riznych metodologickych tradicich
zkoumani daného socialniho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvari komplexni,
holisticky obraz, analyzuje ruzné typy textu, informuje o nazorech ucastnikii vyzkumu
a provadi zkoumani v prirozenych podminkdch. “127 Strauss a Corbinové ve své knize
uvadi, Ze kvalitativnim vyzkumem rozumime takovy vyzkum, jehoz vysledkl
se nedosahuje pomoci statistickych dat nebo jinych zpisobi kvantifikace.*?

Cilem kvalitativniho vyzkumu je porozuméni, vytvafeni novych hypotéz
a teorii a odkryt vyznam podkladany sd€lovanym informacim. Ziskdvame v ném

mnoho informaci o malém poctu jedincﬁ.129 Hlavnimi rysy kvalitativniho vyzkumu

2T HENDL, J. Kvalitativai vyzkum: Zikladni teorie, metody a aplikace. 2016. s. 46

128 STRAUSS, A. a J. CORBINOVA. Ziklady kvalitativniho vyzkumu: postupy a techniky metody
zakotvené teorie. 1999. s. 10

129 DISMAN, M. Jak se vyrabi sociologickd zralost. 2000. s. 266
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je dlouhodobost, intenzivnost a podrobny zdpis. Pozorovatel tak zaznamena skoro
vie, co se v daném prostiedi odehraje.®

Mezi vyhody kvalitativniho vyzkumu patii ziskavani podrobného popisu
a pohledu pii zkouméani jedince, skupiny, udalosti ¢i jevili, zkoumani jevi
V pfirozeném prostiedi, umoznéni navrhovat teorie ¢i dobré reagovani na mistni

situace a podminky. Naopak mezi nevyhody spada ¢asova narocnost analyzy a sbéru

vvvvvv

hypotéz a teorif.**

Kvalitativni vyzkumnou strategii jsem si vybrala kvtli jeho vlastnostem. Prace je
zamétend na osobni zkuSenosti socialnich pracovniki pracujicich v domovech pro
seniory a na jejich pohled na ur€itou problematiku. Diky kvalitativni vyzkumné
strategii mi bude poskytnut lepsi nadhled na zkuSenosti a ndzory informantl. Tuto
vyzkumnou strategii jsem tedy na zdkladé uvedenych skutec¢nosti shledala jako
nejvhodnéjsi pro zodpovézeni hlavniho vyzkumného cile prace.

Pro realizaci vyzkumného Setfeni jsem si zvolila techniku polostrukturovaného
rozhovoru. Polostrukturovany rozhovor vychazi z pfedem piipravené osnovy témat

, 132
a otazek.'®

Béhem polostrukturovaného rozhovoru si mizeme od ucastnika
rozhovoru nechat vysvétlit, jak danou odpovéd mysli, ovéfit si, zda odpoveéd
chdpeme spravné, miuzeme klast dopliujici otazky, které nas béhem rozhovoru
napadnou. P#i polostrukutorvaném rozhovoru mame dané minimum témat a otazek,
které tazatel chce a ma za povinnost béhem rozhovoru probrat.

Mezi vyhody polostrukturovaného rozhovoru patii to, Ze miZeme pokladat
dopliujici otazky u odpovédi, které ticastnik dava na pevné strukturované podnéty,
diky tomu lze dosédhnout vys§i piesnosti a vytéznosti nez pii klasickém plné
strukturovaném rozhovoru. Ackoliv polostrukturovany rozhovor moc nevyhod nema,
1 tak je mozné zminit napt., Ze tazatel neudrzi zavaznou strukturu a svymi
doplilujicimi otazkami bude zbytecné tfiStit konzistenci odpovédi ucastnika,
popiipad¢ bude ziskévat data, které nejsou podstatné k zodpovézeni cile vyzkumu
a vyzkumnym otazkam.'*

Tuto techniku jsem si zvolila pfedevsim proto, ze ji vzhledem k jejim vyhodam

povazuji za nejlepsi k zodpovezeni dil¢ich cila vyzkumu.

B0 GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2000. s. 142

BYHENDL, J. Kvalitativai vyzkum: Zikladni teorie, metody a aplikace. 2016. s. 48

132 SVARICEK, R. a K. SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych véddach. 2007. s. 160
13 MIOVSKY, M. Kvalitativni pfistup a metody v psychologickém vyzkumu. 2006. s. 160-161
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8.4 Charakteristika vyzkumného vzorku

Informanty tohoto vyzkumného Setfeni jsem vybirala na zaklad¢ stanoveného
HVC, tedy jaké maji socialni pracovnici pracujici v domovech pro seniory osobni
zkuSenosti se stresem na pracovisti a jeho vliv na profesni a osobni zivot a dale zjistit
povédomi socialnich pracovnikii o duSevni hygiené a péci o ni.

Byli tedy prostfednictvim e-mailu osloveni socialni pracovnici pracujici
v domovech pro seniory jak ze statniho, tak soukromého sektoru, které jsem si
pfedem zvolila. Na zékladé odpovédi od socidlnich pracovnikd, ktefi byli ochotni
se vyzkumného Setfeni zac¢astnit, byl nasledné proveden rozhovor, at’ uz telefonicky
¢i osobné. Jednalo se tedy o zamérny vybér respondentt, ktery Miovsky popisuje
jako cilené vyhledavani ucastnikii na zakladé jejich urcitych vlastnosti. Kritérium
vybéru je vybranad vlastnost nebo stav, na zaklad¢ kterych si jedince, ktefi tyto
kritéria splni a zaroven jsou ochotni se do vyzkumu zapojit, vyzkumnik Vybere.134

Rozhovoru se zucastnilo celkem 9 socialnich pracovnic pracujici v domovech
pro seniory a to 5 socialnich pracovnic pracujici ve statnim domové pro seniory
a 4 socialni pracovnice pracujici v soukromém domové pro seniory. Rozhovort
se zcastnily pouze Zeny, a to z divodu, Ze v oslovenych domovech pro seniory na
této pozici pracuji pouze Zeny.

Nésledujici tabulka shrnuje zdkladni informace o informantech, tedy pohlavi,

vzdélani, délku praxe a informace o zfizovateli domova pro seniory.

Tabulka €. 6 — Zakladni informace o informantech vyzkumného Setieni

Délka praxe | Zfizovatel

Informant Pracovni
Pohlavi Vzdélani v domovech | domova pro _
0] ] ] pozice
pro seniory seniory
5 Vysokoskolské Socialni
11 Zena _ 18 let Stat )
(magisterske) pracovnice
5 Vysokoskolské Socialni
12 Zena _ 17 let Stat )
(magisterske) pracovnice

13 Tamtéz. s. 135
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5 Vysokoskolské Socialni
13 Zena 24 let Stat )
(bakalaiské) pracovnice
5 Vysokoskolské Socialni
14 Zena 6 mésicl Stat )
(bakalaiské) pracovnice
5 Vysokoskolské 1 rok Socialni
15 Zena Stat )
(bakalaiske) a 6 mésicu pracovnice
. Vyssi odborna Socialni
16 Zena 19 let Soukromnik )
Skola pracovnice
. Vyssi odborna Socialni
17 Zena 5 let Soukromnik )
skola pracovnice
L Vysokoskolské Socialni
18 Zena ' 6 mésicti | Soukromnik )
(magisterské) pracovnice
. Vysokoskolské Socialni
19 Zena 2 roky Soukromnik )
(bakalarské) pracovnice

Zdroj: Vlastni
Poznamka k tabulce: bile oznaCena ¢ast tabulky vyobrazuje socialni pracovnice
pracujici ve statnim domové pro seniory a Sed¢é oznacena cast tabulky vyobrazuje

socialni pracovnice pracujici v soukromém domoveé pro seniory.

8.5 Organizace a prubéh vyzkumu

Cela prace zacala v bieznu roku 2020, kdy jsem si zvolila vhodné a pro mé
zajimaveé téma. Po schvaleni tématu vedoucim prace jsem si béhem meésice dubna
a kvétna roku 2020 stanovila hlavni cil a dil¢i cile vyzkumu. Béhem cervna
a ¢ervence roku 2020 jsem si zacala dohledavat dostupnou literaturu k tématu a dalsi
dostupné zdroje, které budou vhodné k vypracovani teoretické ¢asti. Béhem mésice
srpna, zafi a pocatkem fijna jsem diky vypijcené literatuie a dalSich dostupnych
zdroji zpracovavala teoretickou ¢ast mé prace. Od fijna jsem zacala se
zpracovavanim vyzkumného Setfené.

Z pocatku jsem si stanovila otdzky k vyzkumnému Setfeni a nasledné jsem zacala
s oslovovanim informanti prostfednictvim SMS zpravy ¢i e-mailu. Na zakladé
odpovédi od socidlnich pracovnikli, ktefi byli ochotni se vyzkumného Setieni
zUcCastnit, jsem provadéla, v mésicich leden az unor 2021, rozhovor. Kvuli situaci

ohledné Covidu-19 jsem nemohla nékteré zatizeni navstivit osobné, a tak vétSina
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rozhovort, presnéji 7 rozhovort z 9, probihal prostiednictvim telefonniho hovoru.
Rozhovory byly se souhlasem informantti nahrdvany, abych se tak mohla 1épe
soustiedit na odpovédi a mohla na odpovédi ptipadné reagovat a nemusela si béhem
rozhovort dé€lat poznamky. Bohuzel vim, ze rozhovory je lepsi provadét tvari v tvar,
uz jen z divodu navazani vztahu s informantem, nicmén¢ situace mi to nedovolila.
Pted zacatek rozhovoru jsem se tedy vzdy predstavila, fekla par informaci o sobg,
aby se o mn¢ informanti dozvédéli alespon néjaké zakladni informace a nebyla jsem
pro né cizi clovek.

Po sbéru dat pak nésledovala doslovna transkripce rozhovorii a nakonec samotné
vyhodnoceni dat do kone¢né podoby, které je uvedeno v této praci.

Pro lepsi piehlednost prabéhu vyzkumu jsem zpracovala tabulku, kde je uvedeno
casové obdobi s jednotlivymi ¢innostmi vyzkumu.

Tabulka &. 7 — Casovy plan diplomové price

Casovy usek Cinnost vyzkumu

Btezen 2020 Vybér tématu prace

Stanoveni hlavniho cile a diléich cilu
Duben — kvéten 2020
vyzkumu

. Vyhledéavani literatury a dalSich zdroji
Cerven — Cervenec 2020 ' _
pro zpracovani teoretické ¢asti prace

Srpen — tijen 2020 Zpracovani teoretické Casti
Rijen 2020 Piedvyzkum

Rijen — listopad 2020 Oslovovani informantt

Leden — tinor 2021 Realizace vyzkumného Setieni
Unor — biezen 2021 Analyza a interpretace dat
Bfezen - duben 2021 Dokonceni diplomové prace

Zdroj: Vlastni

8.6 Zpiisob analyzy ziskanych dat
Jak jsem jiz zminila v pfedchozich kapitolach, tak rozhovory jsem si nahravala

na diktafon na svém tabletu, pfi ¢emz vSichni informanti s nahrdvanim souhlasili.
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Aby bylo mozné s daty dale pracovat, piepsala jsem si vSechny rozhovory z digitalni
do papirové podoby. V ramci pfepisu byla zvolena doslovna transkripce, kterou
Hendl charakterizuje jako pfepis mluveného projevu zrozhovoru do pisemné
podoby. Ackoliv je pfepis velmi casov€é narocnou procedurou, pro podrobné
vyhodnoceni je transkripce podminkou.**

Déle jsem si, pro lepsi orientaci, odpovédi informantt rozdélila do vyzkumnych
otazek, kde jsem si po bedlivém piecteni vSech odpovédi vyznacila ty pasaze, které
slouzily k zodpovézeni dil¢ich cilu.

Pro analyzu dat jsem zvolila techniku oteviené¢ho kodovani, kdy dle Miovského
jsou zde vyznamové jednotky slozeny z pojmi, které znaci jednotlivé udalosti,
na zaklad¢ jednotek tak vytvafime tzv. kategorie, coz znamend tfidu pojmi, kterd
vznika tim, Zze vzajemné porovnavame a tfidime vyznamové jednotky a v nich
obsazené pojmy a snazime se tak zjistit, zda patfi jinému podobnému jevu nebo mu

s o s 1
naopak nendlezi a tvofi tak samostatny odlisny celek. 36

8.7 Reflexe etickych rizik vyzkumu

Za jedno z rizik povazuji zavaznost tématu. Nékteré otazky mohou byt osobni,
a tak jsem informanty ubezpecila, ze v ptipadé, ze si nebudou prat na nékteré otazky
odpovédét, neni to nutné a vSe je na jejich dobrovolnosti.

Déle jsem informanty hned v Gvodnim e-mailu ¢1 sms zpravé ubezpecila,
ze rozhovory jsou anonymni, nikde nebude uvedeno jejich jméno, ani jméno
zafizeni, ve kterém pracuji. Informanty jsem téZ upozornila na diileZitost nahravani,
pficemz jim bylo vysvétleno, Ze je to pouze pro mé uUcely kviili vyhodnoceni dat
a nasledné budou veskeré nahravky z diktafonu smazany. Hlavni diraz byl tedy
kladen na anonymitu informantd.

Za dalsi riziko povazuji fakt ohledné situace Covid-19, ktera neumoznovala
nékteré rozhovory vést osobné, ale pouze telefonicky. Pro nckteré informanty tedy
muze byt tézké o takovémto tématu mluvit nejen s cizim clovékem, ale téz
s ¢lovékem, kterého nikdy nevidéli. Jak jsem jiz zminila vySe, na zakladé toho jsem
se snazila pfed kazdym rozhovorem alesponn v kratkosti pfedstavit, aby tak

informanti neméli pocit, Ze mluvi s cizim ¢lovékem, o kterém nic nevédi.

135 HENDL, J. Kvalitativai vyzkum: Zdakladni teorie, metody a aplikace. 2016. s. 212
13 MIOVSKY, M. Kvalitativni pfistup a metody v psychologickém vyzkumu. 2006. s. 228-229
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Za posledni riziko povazuji, ze vzhledem k vybrané kvalitativni metodé nedokazi
dostatecné ziskana data vyhodnotit vzhledem k moznym rozdilnym odpovédim

od informant.
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9 Analyza a interpretace dat

V této kapitole se budu vénovat analyze a interpretaci dat, které byly ziskany
béhem vyzkumného Setfeni. Data budou analyzovana na zékladé¢ odpovéedi
od jednotlivych informantt. Kapitola bude roz¢lenéna do péti podkapitol, ve kterych
se kazda podkapitola bude vénovat jednomu dil¢imu cili. V kazdé podkapitole budu
analyzovat jednotlivé vyzkumné otazky, které byly stanoveny pro zodpovézeni
dil¢ich vyzkumnych cilti. Béhem analyzy budu pouzivat doslovné citace informanti,
které budou oznaceny kurzivou a v uvozovkach. V zavéru kazdé podkapitoly vzdy
uvedu kratké shrnuti.

Béhem interpretace nepouzivam jména informantli, nicméné oznaceni, které je

uvedeno v tabulce ¢. 6, tedy 0znaceni I1 az 19.

9.1 DVC 1 - Zjistit, jaké situace, se kterymi se socidlni pracovnici
setkavaji, jsou nejvice stresujici a jaky vliv maji na jejich osobni
a profesni Zivot.

Cilem tohoto dil¢iho cile je zjistit, co je na profesi socidlniho pracovnika
pracujicitho v domové€ pro seniory nejvice stresujici. Dale jak na socialni pracovniky
stres pusobi a jaky to ma dopad na jejich profesni a osobni zivot. V zavéru bude
cilem zjistit, jak se socialni pracovnici se stresem vypotradavaji, poptipad¢ jak se mu
snazi pfechazet. Ackoliv je situace ohledné Covid-19 stale nova, neni pochyb o tom,
ze tato tézka situace zasdhla i domovy pro seniory, proto mé zajimalo, co bylo

prozatim pro socidlni pracovniky v této nelehké dobé nejvice stresujici.

K zodpovézeni prvniho vyzkumného cile jsem zacala vyzkumnou otdzkou, co si
socialni pracovnice mysli, Ze je na jejich praci nejvice stresujiciho ¢i psychicky
naro¢ného. Cilem této otazky bylo zjistit, zda se socidlni pracovnice na pracovisti se
stresem setkavaji, popfipadé¢ o jaké stresové faktory se jednd. V této otdzce se
nejednalo o stres béhem pandemické situace (Covid-19), 1 kdyz ho informanti téz
zminili, jednalo se zde o stresové faktory mimo pandemickou situaci, za ,,bézného
provozu‘.

V této otdzce se odpovedi velmi podobaly, kdy jesté musim podotknout, ze Zadna
z informantek neodpovédéla, ze by nebyla jejich prace stresujici ¢i Ze se se stresem

béhem své kariéry v domové pro seniory nesetkala. Nyni pfejdu k jednotlivym
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odpovédim, ze kterych vyplyvd, ze jednou z nejCastéjSich stresovych situaci
a stresovym faktorem je umrti klienta, nacez upozornilo Sest z deviti socialnich
pracovnic. Napiiklad 17 odpovédéla: ,,Tak, u mé jsou to takovy dva faktory. Jsou to,
je to faktor toho, kdyz samoziejmé mi zemrie klient, kteryho jsem méla jakoby
V uvozovkach rada, treba, byl mi tieba blizsi, jakoby castéjc jsme se tieba stykali,
pravé proto, ze byl treba chodici, mobilni, komunikativni a mohla jsem s nim jakoby,
eee... travit vice ¢asu na ty volnocasovy aktivité, tak to je pro mé trochu jakoby
vzdycky stresujici. “ Je zde vidé€t, ze socialni pracovnici si s klienty vybuduji urcity
vztah, nékteré je dokonce povazuji za svoji rodinu, to vyplyva z odpovédi od I8:
»A co je pro mé psychicky nejvic narocny, tak urcité to, ze si tady na ty klienty
Zvyknu, eee... beru je jako svoji rodinu, aaa... jako kdyz zemrou v moment, kdy to
clovék ceka, tak je to neprijemny, ale kdyz je to jakoby moment prekvapeni, Ze se to
neceka, tak asi to je pro mé jakoby nejvic narocny jakoby naucit se, jakoby s tim
pracovat. “

Taktéz IS5 zminuje to, Ze si s nékterymi vybuduje osobnéjsi vztah, ale také
poukazuje na fakt, Zze ne jenom samotné umrti klienta je tézké, ale taktéz predavani
pozistalosti rodin€, které maji mnohdy smisené pocity: ,,4si kdyz se setkdavame
S umrtim téch klientii tady a potom ndsledny predani poziistalosti ty rodiné a je to
prosté, proc to tak je, no asi vzhledem k tomu, Ze néjakym zpusobem jste na konci
etapy pro jednoho cloveka a... eee, musite potom néjakym zpusobem zvladnout tu
praci s rodinou, setkavate se jako S takovejma docela smisenejma pocitama, at' uz je
to hnév, litost. Je to prosté tézky vzhledem k tomu, Ze se s tim musite naucit pracovat
a néjak to jako korigovat k sobé, aby prosté z toho clovek pak nasledne nebyl taky
Spatnej, a K nékterym tém klientum tady si c¢lovék vytvori takovy osobnéjsi pouto,

Nebo [6 se také zminuje o tézké situaci v pripadé umrti klientd, kde svoji
zkuSenost porovnava s predchozim zaméstnanim: ,,Momentalné pro mé odchody
nebo jak bych to rekla, jestli tomu rozumite. Nebo umrti no. Jo, protoze ne vsichni
samozrejmé, protoze pred tim jsem byla v pecovatelsky sluzbe, tam ne, se stalo tieba
jednou za 2 roky, ze jsme prisli na ¢lovéka v domacnosti bez znamek Zivota, ale tady
se to a ted’ obzviast stava docela casto, Ze to je primo u toho c¢lovéka.

Dalsi informantky se o imrti klientli zmifiuji jen v kratkosti a poukazuji i na tuto

psychickou naro¢nost, jako I1: ,,4 potom samoziejmé je hodné stresujici néjaky umrti
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a tyhlety veci. “ Taktéz se podobné zminuje i 12: ,, Pak teda taky umrti, to je taky dost
narocny. “

Druhou nejcastéjsi odpovédi byla naro¢nost prace, na kterou taktéz upozornilo
Sest z deviti socialnich pracovnic. Tak naptiklad 12 zminuje narocnost prace takto:
.. .ted’ momentalné urcite to, ze nestitham deélat, to co bych délat chtéla a nestitham to
delat, tak jak bych to chtéla delat. Takze to je asi tak nejvic stresujici a myslim si, zZe
to je prosté tim, zZe toho je tedka hodné.” 18 popisuje naro¢nost prace takto:
.. .nejvic stresujici je urcité ta administrativni cast, papirovani, kteryho je opravdu
hodné, zabere mné to vic casu nez samotny kontakt s klienty. O administrativni
narocnosti se téz kratce zminila 15: ,,Mozna pak jeste néjaky ty administrativni, z téch
administrativnich véci, Ze treba tedka v ramci toho covidu, tak to, hodné lidi jsme
ted’ museli vyplnovat, tak to je mozna taky stresujici jo, Ze clovek musi stihnout
naplnit néjaky zase potieby od zrizovatele naseho, tak asi mozna i tohle trosku.“
19 naopak popisuje velkou casovou naro¢nost prace, kdy nestiha véci udélat za
pracovni dobu, kterou ma stanovenou: ,,No, po ty psychicky strance, Ze to je
vopravdu hodné casové narocnd prdce a clovek, kterej to nedeéld vopravdu jenom
tak, Ze si jde odbejt 8 hodin a coz ja to tak nastaveny nemam. Jo jakozZe clovek

opravdu hodné, hodné toho, tomu dava ze sebe ty praci a samozrejmé ze, potom kdyz

vevr

3

ubiji vic, nez by meélo.

14 je v zatizeni kratce a tak je pro ni hlavni psychicka zatéz covidova situace, ale
prvni zatézi bylo se vSe naucit, protoze dle jejich slov je toho opravdu hodné: ,,No,
prvni stres byl vice méné v tom, Ze jo, abych se to naucila, abych to pochopila
v§echny souvislosti, co mdam v ramci toho vykonu povolani u mé a Ze toho bylo
hodné.“ 13 naopak popisuje svoji dlouholetou zkuSenost a upozoriiuje na fakt, Ze
administrativnich véci neustdle ptibyva: ,,...taky velkej objem téch pracovnich
povinnosti. Vzhledem vlastné k tomu, Ze v oboru pracuju hrozné moc let, tak dokdazu
posoudit narust vSech téch administrativnich véci a vseho, takze to je obrovska
Jjakoby zatez. *

V odpovédich téz hodné informantek, pfesnéji Ctyfi z deviti, upozornilo na
problémové jednani at’ uz s klienty nebo rodinami klientii. Kdy naptiklad 19 to bere
ve své profesi jako nejvice stresujici faktor: ,,No, tak nejvice stresujici, eee... asi

takovy jednani tieba s néjakejma problémovéjsima, eee... rodinama nebo klientama,

to je takovy asi jako docela stresujici.
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Dalsi informantky se o tom zminili jako o dal$i mozné stresové zatézi, jako 17:
A potom je pro mé stresujici, kdyz se neadekvatné chovaji rodinni prislusnici, treba
hrubé, hloupé.* Také I8 odpovédeéla velmi podobné: ,,Samoziejmé nékteré rodiny,
ktere jsou lehce konfliktni, tak to je urcité taky stresujici.” Naopak 16 predevsim
poukazuje na konfliktni klienty: ,, Pak jesté nekdy takovy spis, je to sice obvinovani,
ale vzhledem Kk tomu, ze mdame uzavienou skupinu, zvlastni rezim, takze se treba
casto stava, Ze tvrdi, zZe prosté nevim, méli todle a Ze jim to nékdo ukrad, Ze jo.
Takovy to obvifiovani pracovnikii z néceho, co se neda ani prokazat, neda se zjistit
vzhledem k diagnoze klienta. Miize se jim tieba nelibit a prosté at udélaj cokoliv, tak
Jjsou na né jakoby stiznosti zZe jo, na coz maj pravo ti klienti. Tak to asi potom bych
dala na druhy misto.

Dvé informantky se téz jesSt€¢ zminili, Ze je pro né stresujici, kdyZ maji na
pracovisti nedostatek personalu. Kdy I1 bere nedostatek personalu jako nejvice
stresovou situaci: ,,Pro mé je nejhorsi, kdyz nemdam persondl, pro mé osobné, protoze
musim zajistovat, proto jsem rikala, Ze jsem vice méné i personalista, protoze jakmile
nékdo vypadne ze sluzby tak ho musim sehnat, a viastné zajistuju to, aby se mélo kdo
starat o ty klienty. “O tomto problému se jesté zminila 13: ,,4 co se tykd v podstaté
mych kumulativ vsech funkci, tak ta ndrocnost je obrovska, at to vezmete z toho
manazerskyho pohledu jako vedouciho, anebo z toho socialniho, jakoby ta socidlni
pracovnice at uzZ to je vyrovndni se s pripadnou ndkazou nebo s pripadnym
nedostatkem pracovniku. *

Na zavér bych jesté chtéla poukazat na odpoveéd 11, ktera mj. uvedla i ptipadné
feSeni spori nebo podani vypovédi pracovnikovi. ,,Pak teda jesté kdy: se tady
néco deje jako, eeee..... no ted nevim jak se vymacknout. Jako vztahovyho, jo kdyz je
néjaka bitka (smich) mezi pracovnikama, tak ja bych to samoziejmé méla jako jejich
nadrizeny resit, jo tak v tom pripade bych byla ve stresu, protoze nerada ty situace
resim jo, takze to a potom samoziejmé stresovy, kdyz bych méla néekomu dat vypoved
Z ngjakyho ditvodu, tak to vidycky.*

Z odpovédi je patrné, Ze se informantky ve svych odpovédich pfili§ neliSily

a hodné¢ odpovidaly podobnym, n¢kdy az stejnym zplisobem.

Ve druhé otdzce jsem se informantek ptala, jak na né pisobi pracovni stres,
popiipade, jak se stres projevuje na jejich zdravi. Cilem této otazky bylo piredevsim

zjistit, jaké disledky ma pracovni stres na Zivot socialnich pracovnic.

68



I zde se odpovédi socidlnich pracovnic pfili§ neliSily. Nejcastéjsi odpovédi byla
unava a vy€erpani, na které poukdzalo sedm z deviti socialnich pracovnic. I8 se
o unav¢é zminila takto: ,,Negativni urcité, ze jednou za cas na mé padne fakt jako
unava jo, zZe o vikendu jako nejsem schopnd v uvozovkach jakoby fungovat, Ze
opravdu cejtim, zZe jako potrebuju uplné jako vypnout. 12 se o Gnavé zminuje jako
o klasickém dusledku stresu: ,,No a jinak prosté klasika, clovek je unavenej, ale
zaroven nemiizu spat.“ 1 11 bere tnavu jako klasicky dusledek stresu: ,, No jo jsem
unavenda, jsem takovad jako vycerpana aaa nemysli mné to potom jo, tak asi jako
kazdej no. 1 14 se zminila o celkové unave: ,, hlavné ta unava z toho dne jo, jakoze
pak ma clovek hlavu jako balon patraci a je to uz vam to nebere jako, Ze télo, ten
mozek je uz unavenej...“. Stejn¢ tak se zminuje o tnavé i 19: , asi bych rekla no
hlavné unava...” 17 se naopak o Unavé zminuje jen v rychlosti: ,,mozZnd i trochu
unava“. O unavé se nakonec zminila i I5: ,, spi§ moznda nekdy ze clovek je tak
unavenej, zZe pak mu treba nejde v ramci téch myslenek vsech na konci dne usnout.

Na to navazuje dalsi nej¢astéjsi odpoveéd’ a to je nespavost, o které se zminilo Sest
z deviti informantek. VétSina to bere jako dusledek unavy, Ze i piesto, Ze jsou
unavené, tak nemohou, usnou ¢i spat, jako se o tom zminuje 12: ,,No a jinak prosté
klasika, clovek je unavenej, ale zaroven nemuizu spat. Coz je takovej zacarovenej
kruh, protoze kdyz se nevyspite, tak jste unavena jesté vic a to jde takhle porad
dokola. “ Podobné se o nespavosti zminuje 1 I5: ,, spis moznad nékdy Ze clovek je tak
unavenej, ze pak mu tireba nejde v ramci téch myslenek vsech na konci dne usnout*
16 to zase naopak uvedla jako sviij jediny duasledek stresu: ,,Jednoduse, upiné
Jjednoduse receno nespavost.” 13 se o problému nespavosti zminuje jako 0 jednom
Z mnoha duasledku: ,, Spatné clovek spi, nervozita, Spatny soustredeni, to znamend, Ze
clovek zacina chybovat, takova ta klasika opravdu stresova®. 19 to zase naopak
zminuje jako vyjimecnou situaci: ,,...vjimecné zase nespavost”. O nespavosti se
zminuje 1 I1, ta uvadi, Ze se v noci vzbudi a pfemysli nad pracovnimi povinnostmi:

2

wkolikrat se v noci vzbudim a na néco si vzpomenu, anebo se v noci vzbudim a ted

premejslim, Ze jsem néco neudelala, ale Ze bych méla néco udeélat a tak podobneé. *
Nekteré z dotazovanych naopak upozornili na nadmérny spanek Vv disledku

unavy, jako 19: ,,...pak uz to dojde do takovyho toho, Ze bych mohla spat, porad

jenom spat, takova ta fakt unava. “

Dalsi odpovéedi od socialnich pracovnic bylo zhorSené soustiedéni a zhorSeni

pracovniho vykonu, o kterém se zminila naptiklad I1: ,,...aaa nemysli mné to potom
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jo“. O zhorSeném soustiedéni se téz zminila i 13: ,, Spatny soustiedeni, to znamena,
ze clovek zacinda chybovat, takova ta klasika opravdu stresova.” O zhorSeném
soustiedéni a zhorSeném pracovnim vykonu se jesté zminila 14: ,jakoZe pak ma
clovek hlavu jako balon patraci a je to uz vam to nebere jako, Ze télo, ten mozek je uz
unavenej tak uz ke konci ty pracovni doby Vam to moc nefunguje, clovek by
potieboval jesté pracovat, ziistavam treba prescas, ale ten pracovni vykon
neodpovida tomu, co by mélo byt spravné, jo, takze ten organismus je uz unavenej. “

Nékteré z pracovnic téZ uvedly nervozitu, jako napi. 15: ,, nebo kdyz clovék treba
nekdy cejti trosku mervozitu, kdyz ma jit do prdace a vi, Ze toho bude hodné*.
O nervozité se téz kratce zmitwje i 13: ,, Spatné clovék spi, nervozita, nediitklivost,
Spatny soustredeni...

I8 se dokonce zminila i o pozitivnim disledku stresu a to o motivaci kK vys$§im
vykonim: ,piisobi to na mé tak, ze mé to jakoby motivuje jeste k vyssim vykoniim,
protoze vim, Ze prosté mam terminy, ktery musim splnit a dodrzet, nelze jakoby je
prodlouzit, takze jako clovéka to prosté Zene, eee... ktomu, aby byl jakoby
V uvozovkach jeste lepsi i kdyz jako si neumim predstavit, kam az jako to miize jit.

V zavéru bych chtéla dodat, Zze se zdravotnymi problémy se setkaly ¢tyii z deviti
socialnich pracovnic. Dvé pracovnice se setkaly s nechutenstvim k jidlu nebo
naopak nadmérnymi chutémi Kk jidlu a zaZivacimi problémy a to I3, ktera se
0 svém zdravotnim problému vyjadfila takto: ,,No, ano zdravotni problémy jsem
meéla. Eee... 7a ten rok Vv podstaté od toho jara nebo za ten ¥ rok v podstaté mam
dole uz 20 kilo, nemuizu jist nebo nemohla jsem jist, musela vyhledat psychologickou
pomoc, sama, eee... jako odbornou.”. Se zazivacimi problémy se setkala i 19:
»--.bud nadmeérna chut k jidlu, nebo zase naopak nechut k jidlu, ... tfeba zazZivaci jo,
jakoze zaludek, a podobné. Podobn& odpovidala i 17, kterd vSak neuvedla pfimo
zazivaci problémy, ale celkov€ bolest bficha: , asi bych 7ekla bolesti bricha.*
12 naopak trpéla zavratémi: ,, Méla jsem zavraté, pracovni neschopnost, to uz bych
nechtéla zpatky, to uz se mné nelibilo. “ Bohuzel i se zdravotnimi problémy se mohou
socialni pracovnice béhem své kariéry setkat, kde je urcité potieba je co nejdiive

fesit.

Treti otazka se tykala toho, jak na socidlni pracovnice plisobi pracovni a osobni

stres a jak se to projevuje Vv jejich osobnim a pracovnim zivoté. Cilem této otazky
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bylo ptedevsim zjistit, zda dokaZzi socialni pracovnice odd¢lit svilij osobni a profesni
Zivot.

Zde se k mému piekvapeni odpovédi také celkem shodovaly. Nejprve bych chtéla
poukazat na velmi ptijemny fakt, ze sedm z deviti informantek odpoveédély, ze si sviij
osobni stres do prace nenosi. Informantky I1 a 12 zminily, Ze divodem jejich stresu,
ktery si prinesly z domova, byla zavazna nemoc manzela, kdy tedy vyjimecné neslo
oddélit osobni Zivot od pracovniho. I1 se o tomto obdobi zminila takto: ,,...je to
2 roky zpatky, manzel prodélal mozkovou prihodu tézkou eee a to bylo tezky obdobi
a urcité se to odrazilo i tady a myslim si, Ze se to celkové odrazilo i na mné a na
pristupu jakoby ke vsemu a k nahledu na vsechno. Mozna i k nahledu na nemoc tady
lidi a na praci se starejma lidma, asi se tady clovek... Urcité mé to ovlivnilo a ted
premyslim, jestli jsem si to sem nosila, jakoby protoze to bylo opravdu blby obdobi
a bylo to tezky a jezdila jsem za manzelem do psychiatricky lécebny do Brodu, takze
asi se to urcité odrazelo.” Podobné odpovidala i 12: ,,4 zpdtky jakoby sem, tak to si
myslim, Ze jsem si prinesla jednou velkej stres, kdyz mi manzel lezel na jipce. A to na
pracovnim vykonu bylo znacné videt, jo tam to bylo tim, Ze opravdu bojoval o Zivot “.

Nicmén¢ domi si pracovni stres nosi kazda z dotazovanych. Ackoliv nékteré
socialni pracovnice odpovidaly, Ze se snazi si domu pracovni Stres nenosit, nékdy je
to prost¢ nemozné. Jak uZz bylo zminéno v piedchozi otazce, tak mimo unavy,
nespavosti €i jinych zminénych disledki pracovniho stresu, které se odraZeji na
jejich osobni Zivot, socialni pracovnice jesSt¢ naptiklad zminily, Ze se musi pii
prichodu domt ze stresové situace vypovidat. Vypovidat se potiebuje Sest z deviti
socialnich pracovnic. 12 to zmifluje pouze strucné: ,,No potrebuju se vymluvit. “ 15 se
o tomto dopadu zminuje takto: ,,je fo spis takovy jako, Ze si moznd néktery pribéhy
tech lidi odnesu domii a diskutujeme nad tim jako s rodinou, Ze si jako sdélujeme ty
véci jako z pracovniho zase Zivota“. Velmi podobné odpovidala 1 17: ,,tak kolikrat
ten den, kdyz mi treba zemre klient nebo resim treba néjakou ndarocnou situaci tieba
S rodinnym prislusnikem, tak se doma sverim a oni mé vyslechnou . Téz 18 odpovida
velmi podobné: ,,...samozrejmé jako pokud je néco tak zasadniho charakteru, Ze jako
se mi uplné nedari jakoby s tim vyrovnat, kdyz zaviram ty dvere od prace, tak 10
doma prosté reknu, ze v praci bylo néco blbyho a nechaji mé se vypovidat... .
O vypovidani se také zminuje 13, kterd poukazuje na dulezitost podpory rodiny:
,, ...ale musim teda jako Fict, Ze rodinny zdzemi mam vyborny a méla jsem a mam

obrovskou podporu, kdyz je potreba si promluvit, jsou tu pro mé...". O dulezitosti
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rodiny se zminuje i 19: ,, ...samoziejmé, protoze kdyz clovek potrebuje, eee... probrat
néjaky pracovni problémy a to, tak samoziejmé doma ta rodina je mu nejblizsi proto,
aby s ni takovy véci resil, nastésti mam docela chapavou rodinu, kterd mé jako
vyslechne a jako bere to tak. “.

Po ptichodu domi jesté nékteré pracovnice premysli nad praci a obcas i nad
klienty samotnymi, jako to zminuje 14: ,,clovek mysli treba nékdy na klienty a na
praci... “. Podobn¢ odpovidala i 17: ,, ...nebo ten den nad tim jesté jakoby doma tieba
premejslim . Naopak 16 to dava kupiikladu, ze ma neustale telefon v ruce: ,, No,
nicemu jsem se moc nevenovala, furt jsem byla na telefonu “.

Dvé socialni pracovnice uvedly, Ze jsou doma az protivné. Uvedla to I1: ,asi
Jjsem pak protivna doma asi“. V kréatkosti se o tom téZ zminila 12: ,, ne vzdycky je ta
nalada, nekdy jsem i protivnad “.

Pracovnice I8 se téz zminila o tom, Ze se uzavie V n&jaké mistnosti a ceka,
az bude vSechno zase v potadku: ,,...takZe jakoby tu rodinu s tim seznamim, Ze prostée
néco jako neni uplné oka, a pak se nékde uzaviu a cekam ja nevim, hodku, dvé, néz
mé ta ndlada prejde “. Diky odpovédi na tuto otdzku je patrné, ze pracovni stres ma

nékolik dopadii na profesni i osobni Zivot socialnich pracovnic.

Ctvrtd otazka znéla, jak se socidlni pracovnice se stresem vyporadavaji,
popiipadé, jak se mu snazi pfedchazet. V této otazce uz se odpovédi trochu lisily, ale
ne nijak vyrazné. KaZdopadné neni divu, kazdy mame jiné metody, které nam
vyhovuji, a kazdy jsme jiny. Nejcastéji se objevovala odpovéd odpocinek
a dovolena, ktera pomaha tfem z deviti informantek. O odpocinku se zminila 16:
»INo, hlavné odlozit ten telefon a nesnazit se, prosté to co jsem udelala, tak si spis
Jjako zhodnotit, Ze to bylo maximum a nechat tu zodpovédnost na téch ostatnich, to co
maj mit a poradné si odpocinout”, ztéto odpovédi taktéz vyplyva odpoveéd
prenechat zodpovédnost na ostatni a nedclat vSechno sama. Na duleZitost
odpocinku a dovolené také poukazala I3: ,takZe jsem odjela na zahranicni
dovolenou, abych si odpocla, a samoziejmeé vic uz ted premyslim o tom odpocinku
a snazim se vic odpocivat a taky kdyz citim, Ze nejsem ve svy kuzi, tak opravdu ten
odpocinek si ordinuju povinné“. 19 taktéz zminila dilezitost odpoCinku, ale taktéz
nastinila dal$i nejcastejsi odpoveéd’ a to je v€énovani se néemu jinému, co ¢lovéka
bavi, koni¢kim: ,.no tak jako snazim potom, pokud to jde, tak opravdu vypnout,

eee... odpocnout si prosté, zabejvat se nebo zaobirat se nécim jinym . Na dulezitost
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konickil a vénovani se néfemu piijemnému apelovala i 14: ,,No tak, clovek potrebuje
ven na vzduch, prochazka, vycisteni hlavy, eee... vénovani se nécemu, co cloveka
bavi, eee.... mam zahradku, takze tam jako se realizuju docela, aaa... tak nejak nebo
si zapnu televizi nebo ¢umét do blba, to taky “. Podobné odpovidala i I5: ,,ja mam
takovy svoje jako ritudly, ze si dam treba sluchdtka, posloucham hudbu nebo si
néjakej serial, varim, chodime na prochdazky, takze prosté se snazim to odbourat tim,
Ze mam néjaky dalsi jako zajmy “. Taktéz 12 bere konicky jako prostfedek vyrovnani
se se stresem: ,,Priroda, psi, pohyb a hory. Hory! ldealné jednou za 14 dni vylizt na
néjakou horu nad 1000

I5 kromé konicka taktéz zminila, Ze ji pomaha nynéj$i magisterské studium:
»--.plus teda do toho jeste teda tu Skolu, takze ta skola mi obcas pomiize... Jo, jesté
magistra tedka dodelavam, takze to mé trosku jesté nékdy odvede od toho stresu
treba v praci “.

Naopak 17 zase pomaha si poradné zanadavat: ,.Sprosté nadavam, to je muj lék,
proste si to odnadavam a vstrebam to “.

Vstiebava to i I8, ale prostiednictvim sebereflexe: ,,no urcite jo, myslim si, Ze jako
se to snazim, jakoby kaZdou tu situaci stresovou, ve ktery se jakoby nachazim v sobé
néjakym zpusobem zpracovat, udélat néjakou sebereflexi toho a jak jsem se k tomu
postavila a jak jsem to vyhodnotila, jak jsem to uzaviela a co bych si jako z toho ja
mohla jako odnyst do priste, abych jako treba to zviddla lip, nez jsem to zvladla
tedka“.

I1 se zase snazi mit pozitivni p¥istup a nic si tolik nep¥ipoustét a véii, Ze vse
néjak dobtfe dopadne: ,takzZe takhle ja se snazim ty problémy si néjak nepripoustet.
Ale ja jsem docela jako optimistickej ¢lovék a snazim se ty veci nepripoustét a treba
| tedka jak jsme resili tedka ten ucet, ty pokladny, tak prosté si rikam, Ze ono to
piijde, nejsem ten clovek, co by to balil hnedka jako jo. Prosté.... Prosté se to vyresi
jo. Ono to vzdycky néjak dopadne “.

Na zavér jesté odpoved od 19, kterd se snazi predchazet stresu tak, ze si nadéla
praci dopiedu, i kdyz to neni vzdy dle jejich slov efektivni: ,takZe ja, asi i treba
tim, Ze travim v prdci vic casu, si myslim, Ze to délam z toho duvodu, Ze jako si
nadelam néco jako dopredu, abych potom nebyla ve stresu. Eee..., coz ne uplné
vzdycky ma ten efekt . Je vidét, ze kazdy jsme jiny a kazdy se stresem vypotradavame

jinak, nicméné kazdy se o to, alespon n¢jakym zpiisobem snazi ¢i vi, co mu pomaha.
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Posledni otazka se tykala nyné&jsi pandemické situace, kde jsem se dotazovala na
to, co bylo, a bohuzel stale je, pro socialni pracovnice V této nelehké dob¢ nejvice
stresové. Cilem této otazky bylo pfedevsim poukazat na fakt, ze tato doba byla pro
socialni pracovniky pracujicich v domovech pro seniory obzvlast’ naro¢na a z¢asti
tak uvést na pravou miru, co je nejvice v této dobé tizi.

V této otazce se nejvice objevovala odpovéd odlouceni klienti od rodin. Kdy
samoziejme to vnimali velmi téZce jak samotni klienti, tak rodiny klientti. Myslim si,
ze kontakt rodin a klientd je velmi dilezity, proto mé¢ tato odpoveéd piilis
nepiekvapila. Odpovédélo tak Sest zdeviti informantek, nacez I1 az dokonce
poukézala na mozné umrti v dusledku stesku nad rodinou: ,,4 co byla dalsi véc, Ze se
nevideli s rodinama, zZe chybély navstévy jo, to proste strasné jsme je litovali, protoze
myslim si, Ze jedna pani tady zemrela, Ze to psychicky neunesla, Ze tady nemeéla
rodinu . Ptizndm se, ze tato odpovéd’ ve mné vyvolala spoustu emoci, protoze je zde
vidét, ze kontakt s blizkymi je velmi dulezity a jeho zadkaz muze mit fatalni nasledky.
Na odlouceni od rodin poukdazala taktéz I3: ,,...pak jsem hodné praveé resila a hodné
mé jako vycerpavalo, zZe ty lidi museji byt ozolovany a Ze nemiizou komunikovat
béznym zpusobem se svymi blizkymi a zZe jsou vlastné na sklonku zivota a zZe mozna
maji posledni Vanoce pred sebou, tak s tim jsem se hodné vyrovnavala“. Podobné
odpovidala i1 18: ,,No, nejvic stresovy bylo asi to, ze sem nemohly ty rodiny a ty klienti
na to docela nebo ne docela, ale trpéli na to“. Dale se o tomto zminila i 17, ktery
poukdzala taktéz na problém, ze 1 rodiny to odlouCeni nesly tézce: ,,...nejvic
stresujici, jakoby kaZdodenni dohadovani se s rodinnyma prislusnikama a pro¢ sem
nemiuiZou, vysvetlovat to i tém klientiim. “. Stejné€ tak 18 poukézala na problematiku
odloucenti: ,,7y rodinny prislusnici i klienti jsou nervozni, chtéj videt ty svoje, eee...
nejblizsi“. 19 uvedla, Ze rodinni prislusnici az nechapali narizeni: ,,Jo a ty rodiny
prosté tohle vnimaly nékteri teda ne vSechny samoziejmé velice Spatné
a braly to tak, jakozZe nemiizou videt to svého rodinnyho prislusnika, nemiizou tohle,
nemiizou tamhleto jo. No a proste vznikaly rizny situace, ruzny stiznosti jo, prosté ty
rodiny nas tlacily neustdle nekam, kam jsme nechteli a samoziejmeé prvni komu volaj,
je socidlni pracovnice, takze to tak jako na vSechno, na nds tak néjako dolihalo .
Neni pochyb o tom, Ze odlouceni bylo tézké jak pro klienty, tak pro rodinné
ptislusniky klientt.

Dalsi nejcastéjsi odpovédi byla nejistota a bezmoc. Takto odpovidaly ctyfi

z deviti socialnich pracovnic. Hlavné na nejistotu poukdzala 13, ktera taktéz
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upozornila na to, ze celkové zajistit vSe potfebné bylo znicujici: ,,A ta neznalost
a nejistota co bude. V druhy viné pak byla pro mé asi to nejhorsi, ze kdyz to pride,
tak jak lidi na to budou umirat a jak zajistime provoz, kdyz nam odpadne hodné
pracovniku, kdo vlastné se o ty lidi postara, tak to bylo hodné takovy jako zatézujict,
byla to takova bezmoc“. O stavu bezmoci se téz zminila i 14: ,slo o to, Ze je to
bezmoc, je to bezmoc, Ze ¢lovék nemiuize nic jo*. Naopak 16 popsala bezmoc tak, ze
nebylo klientim jak pomoci: ,,takovy to, takovy to tam, da se Fict, Ze bézné s tema
lidma Zijete, kdyz to vidite, Ze to poznavate, Ze uz to pride par dnit jo. Zacnou
projevy, treba hodné bejvaj cerveny, opoceny, zacnou bejt malatny, prestanou jist a
uz vite, Ze se néeco takovyho, pak do toho zas prijdou teploty a uz jen cekate, kdy jako
a jak to propukne. Podobné to popsala i I5: ,, 4 to Ze viastné kdyz uz nam tady nékdo
onemocnél, tak mu nebylo moc, moc jak jako pomoct, ulevit, Ze prosté jsme vedeli, ze
pokud je to nékdo opravdu z tech slabsich jedinci, tak Ze to treba nebude mit
dlouhyho trvvani. Tak to bylo asi tak nejvic si myslim stresovy .

Dale socialni pracovnice tizil nedostatek personalu béhem pandemické situace.
V tomto ohledu se shodly t#i zdeviti socidlnich pracovnic. Krizi nedostatku
personalu popisuje 11 takto: ,,Tak pro mé ten nedostatek persondlu, to je prosté
nediskutovatelny, jak ty holky lehaly jedna za druhou prosté jsem vidéla, jak to jde
do hdje a snazila jsem se sehnat ty brigadniky . Podobné se téZ zminuje 1 12: ,,To
prekvapeni, zZe tady bylo tolik nakaZejench. Jak ze strany klientii, tak ze strany
personalu a potom ta nutnost vyresit okamzité persondlni krizi, protoZe ty lidi
opravdu nebyli*“. 16 to zminuje jako jednu z okolnosti: ,,Kromé toho, Ze chybéli
pracovnici jo... .

Dalsi stresova situace byla spousta metodiky a nafrizeni, o kterém se zminily dvé
socialni pracovnice a to 17: ,,...dalsi stresovy, prosté neustdle néjaky opatieni, cteni,
davat to potom néjakou metodikou mezi lidi, aby to vsichni pochopili, kontrola
jakoby téch opatreni a to je nejvic stresujici”. O problematice nesrozumitelnosti
natizeni se zminila i 19: ,, 4 dalsi véci co se, co bych rekla, Ze bylo nejhorsi, tak kdyz
potom zacali takovy ty, to bylo ted’ hlavné pred Vianocema jo, kdy viada vyhlasila
neco, za 2 dny to bylo jinak a ¢lovek neustadle nedélal nic jinyho nez obesilal rodiny,
ted’ deélal jim v tom neustalej maglajz v ty hlave, bordel, kdy prosté potom volaj, ted
se dotazujou, protoze nékteri to nepochopéj uplné jo, jak to teda je, jo.... no....".
Vé&fim, Ze neustale nova opatieni, nafizeni, apod. délalo problém ve vSech zafizenich

socialnich sluzeb.
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Dale dvé socidlni pracovnice zminily i omezeni aktivit a pohybu Kklientii.
Struéné to zminila naptiklad I1: ,,...Ze nemiizou délat bézny veéci, ze nemeli
aktivizaci, jo Ze prosté dostali jen tu zakladni péci, coz je hrozné mdlo.“ O omezeni
pohybu se zminila 1 I3: ,,Potom samoziejmé vyrovnat se i s tim, Ze vy musite tém
lidem omezit v podstaté volnej pohyb, to jsem jim omezila strasné moc.

Dale bych jest¢ chtéla zminit jednu odpoveéd I3, ktera zminila nedostatek
pomiucek: ,.Ze zacatku to bylo nejhorsi, Ze nikdo nevedél a nebyly pomiicky, takze
vlastné zajistit pomiicky pro personal. “ Zde bych chtéla také poukézat na to, ze jsem
se nékterych socialnich pracovnic nasledné dotazovala na to, zda méli dostatek
zdravotnickych pomtcek a soukromé domovy pro seniory mély vzdy dostatek,
kdezto statni ze zacatku stradaly, ne samoziejmé vSechny, ale vétSina ano. Tento fakt
je také bohuzel zndm z médii, kde bylo poukazano na nedostatek zdravotnického
materialu v domovech pro seniory obecné.

Pro 17 bylo stresujici neustalé testovani: ,,...nejvic pro mé, uplne pro mé, jsou
nejvic stresujici ty testy, to testovani kazdejch 5 dnu, protoze uz opravdu mam
rozrejpanou hlavu, boli mé z toho zZaludek, ¢lovek se poti, ma strach. *

Nakonec se jest¢ 14 zminila o problematice vysoké umrtnosti klienti: ,,Tak to
Vam reknu. Bylo to a doufam, Ze uz to teda nebude, ale bylo to moment, kdy nam
na oddeleni odchazel v jednom tydnu 4 klienti, 4 nebo 5 jich odeslo, ted’ nejsem si
presné jista, ale fakt si rikala no kazdej den jeden.“ Neni pochyb o tom, ze tato doba
béhem pandemické situace je nyni pro socialni pracovnice, které pracuji v domovech
pro seniory nesmirné¢ naro¢nou dobou, kdy se stres bohuzel nevyhnul Zadné z nich,
jak na to poukazuje naptiklad I3: ,,musim rict, Ze teda od, eee... jara loniskyho roku

‘

jsem v opravdu obrovskym stresu.

9.1.1 Shrnuti DVC1

Na zékladé odpovédi od informantek vyplynulo, Ze kazda socidlni pracovnice
se béhem své prace v domovech pro seniory setkala s néjakou stresovou situaci
¢1 psychickou zatézi. Jako nejvice stresujici socidlni pracovnice vyhodnocuji umrti
klientd, dale naro¢nost prace, jednani s problémovymi klienty ¢i rodinami klientd,
nedostatek persondlu popiipad¢ feSeni spori a podani vypovédi. Bohuzel jsou
situace, které ¢lovek neovlivni a nezbyva nic jiného, nez se naucit se s takovymito

situacemi vyrovnat.
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Na zéklad¢ odpovédi na dalsi dvé otazky je ziejmé, Ze se pracovni stres projevuje
jak v osobnim zivoté socidlnich pracovnic, tak i Vvtom pracovnim. Nejvice se
projevuje tinavou a nespavosti. Samoziejmé v tomto piipad¢ je potifeba poukéazat na
to, Ze nespavost se neprojevuje v jejich pracovnim, ale osobnim zivot¢, kdezto tinava
je problémem i pracovni napln¢, jelikoz mize vést k nepozornosti nebo
ke zhorSeni pracovniho vykonu a myslim si, ze v takovémto piipad¢ je lepsi si
odpocinout a nabrat nové sily, nez délat zbytecné chyby. Co je vS§ak mnohem hor$im
dopadem, jsou zdravotni problémy a bohuzel i stémi maji nékteré socialni
pracovnice osobni zkusSenosti. Zde si myslim, ze by mél byt zaméstnavatel co nejvice
napomocen a m¢l by ur€itym zpusobem, pokud to je v jeho silach, pomoci. Urcité
stresové situace maji také dopad na osobni Zivot socidlnich pracovnic ve smyslu,
ze se potiebuji doma vypovidat nebo jsou doma protivné ¢i neustdle mysli na praci
a rodiné se nevénuji tolik, kolik by chtéli. Tohle ja osobn¢ vidim jako problém
nadmérné prace socialnich pracovnic, ale to uz pouze polemizuji. Jesté bych chtéla
podotknout, Ze pfijemnym zjiSténim bylo, Ze si socialni pracovnice nenosi svij
osobni stres do pracovniho Zivota, bylo tomu tak pouze v piipadé, kdy se jednalo
o velmi zavaznou rodinnou situaci.

Daéle bylo milym piekvapenim, Ze kazda socidlni pracovnice ma svij ,,ritudl®, jak
se s pfipadnym stresem vyrovnava ¢i jak se mu snazi pfedchazet. At uz to jsou
koni¢ky, pozitivni mySleni nebo sebereflexe, kazda déla to, co ji nejvic vyhovuje
a hlavn¢, co ji pomaha.

Na zavér bych chtéla poukazat na fakt, ze pandemicka situace byla a bohuzel stale
je, pro socialni pracovnice pracujicich v domovech pro seniory velmi psychicky
poukazuje i na empatii socialnich pracovnic, ktera je nedilnou soucasti této profese.
Vé&fim v to, Ze 1 ta bezmoc socialnich pracovnic musela byt opravdu velmi stresujici,
protoze Cloveék, jak bylo zminéno, nevi a pouze cekd. Nékteré domovy se také
potykaly s nedostatkem personalu, kde bych chtéla poukazat na to, Ze jsem nesmirné
rdda za to, ze jsem dvéma takovym mohla v této nelehké dobé pomoci
a alespon z casti jim ulevit. Myslim si, Zze by socidlni pracovnice 0 pandemické
situaci hovofily mnohem vice, ale to by bylo na samostatnou diplomovou praci,

kterou jak doufam, né¢kdo nekdy napise.
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9.2 DVC 2 - Zjistit, zda néktefi socidlni pracovnici prozili syndrom
vyhoieni a maji moZnost predchazeni syndromu vyhoreni pomoci
supervize.

Cilem tohoto dilciho cile je zjistit, zdali n€ktery ze socialnich pracovniki prozil
syndrom vyhoteni a v pfipad¢ ze ano, tak jak jej feSili. V piipadé, ze ne, tak bude
cilem zjistit, zdali znaji né¢koho, kdo jej prozil a poptipadé, jak tuto situaci fesil. Déle
bude cilem zjistit, zda maji socialni pracovnici na pracovisti moznost supervize
a pokud ano, tak zdali jsou se supervizi spokojeni a pokud ne, tak zdali by uvitali

moznost supervize.

Tento vyzkumny cil jsem zapocala otazkou, jaké osobni zkuSenosti maji socialni
pracovnice se syndromem vyhoteni. Cilem této otdzky bylo zjistit, zda néktera ze
socialnich pracovnic prozila syndrom vyhofeni a pokud ano, tak jak ho feSila
a pokud ne, tak zda n€koho takového alespon znaji.

Piijemnym zjiSténim bylo, ze syndrom vyhotfeni prozily pouze dvé socialni
pracovnice a z toho jedna z nich, konkrétn¢ 14 ho prozila v pfedchozim zaméstnani
u kriminalni policie, tedy nikoliv v zaméstnani jako socialni pracovnice pracujici
vV domové pro seniory jak uvadi: ,,.Samoziejme, Ze jsem ho prozila, kvili tomu jsem
odesla z predchoziho zaméstnani“, feSenim tedy byla zména zaméstnani. 13 prozila
prvky syndromu vyhoteni v disledku pandemické situace, jak sama uvedla v reakci
na milj dotaz, ktery jsem vyvodila z pfedchozich odpovédi dotazované, zda to, co
prozila na jate, byl syndrom vyhoteni: ,,Jd bych rekla, ze uz to byla fakt kumulace
vSeho jo, zZe se nastradalo prosté. Jako asi urcité tam byly prvky syndromy vyhoreni,
to jako urcité taky, jako to v kazdym pripade. Za prvé clovek déla v oboru x let a vite,
Ze jsem taky v urcitejch situacich premyslela, jestli tohle vSechno md clovek
zapotrebi. Ale pak zas samozrejmé kdyz clovek si asi sahne na to dno a pak si to
nejak jako srovnd a je schopen si zas pak jakoby pomoc, tak si myslim, Ze jsou véci,
Ze se to pak da vratit zpatky, ale to riziko tam v mym pripade samoziejmé po tech
letech vzdycky je, to V kazdym pripade. Nasledné jsem se tedy dotdzala, zda tuto
situaci feSila odbornou pomoci, kterou jiz taktéz zminila v pfedchozich odpovédich:
Jojo. Ale zase musim Fict, Ze jsem si ji musela vyhledat sama jo. A to je tieba prave
to, co mé hrozné vadilo, Ze neméli jsme takovou néejakou jako konkrétni nabidku,

vSeobecny takovy ty informace o odborny pomoci byly, ale konkrétni nabidka treba
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tady primo nekde na okrese nebo tak, tak to mné chybélo. “ Zde bych chtéla poukazat
na druhou c¢ast odpovédi, kdy I3 uvedla, Ze zfizovatel podavd pouze obecné
informace o odborné pomoci, nikoliv konkrétni. Myslim si, ze by mél kazdy
ziizovatel (kazdy domov pro seniory) uvadét kontakt na dobrou odbornou pomoc
v blizkém okoli, poptipadé se jednou za cas zajimat, zda néktera z pracovnic
nepotiebuje odbornou pomoc a v ptipad¢ potieby ji tu pomoc zajistit!

Ackoliv jina ze socidlnich pracovnic syndrom vyhoteni neprod¢lala I1 uvadi, ze
k nému nejspi§ méla mirny nabéh: ,.Ja si myslim, Ze neprodélala, ale myslim si, zZe
jsem mela mirny nabeh prave pred téema, jak jsem rikala ty 3-4 roky, Ze nebyl ten
personal. To bylo pro mé takovy, jako Ze jsem nemohla sehnat lidi, spousta lidi bylo
dlouhodobé nemocnych, do toho matersky, do toho nevim co vsechno a to jsem si
Fikala, Ze snad odtad vodejdu, Ze tady nebudu a jestli mé to stoji za to a v nOCi jsem
nespala a jako ja délam supervize, sama jsem supervizor, takZe vim o cem je
syndrom vyhoreni, ale myslim, Ze jako takovej jsem syndrom vyhoreni neméla jo,
ale...”

Zaroven bych chtéla podotknout, Ze az na IS5, vSechny socialni pracovnice znaji
n€koho, kdo prozil syndrom vyhoteni, dokonce nékteré uvadi, Ze se jedna predevsim
0 pracovniky v pfimé péci. Tuto skutecnost uvadi naptiklad 17: ,,Méli jsme tady
pecovatelky ale viceméné, jako pracovnici v ty primy péci asi jo.“ Podobné odpovida
i 16: ,, No u toho uplné oSetiujiciho personalu. **

Na mij ptipadny dal$i dotaz, jak syndrom vyhoteni piipadné jejich znami fesili,
byla pfevazna odpovéd zménou zaméstnani, kterou uvedlo pét ze Sesti
dotazovanych. O zméné zaméstnani se zminila jako o jediném fteSeni naptiklad 17:
»Eee... Tesili to zménou zameéstnani.” 11 vypravéla piibch o jedné zaméstnankyni
z jejich domova pro seniory: ,,Eee, byla tady jedna zaméstnankyné, kterd za mnou
prisla, ze uz ty klienty nemiize ani cejtit, a Ze prosté nemiize uz a Ze nevi, co ma délat,
takze jsme sjednali supervizi individualni se supervizorkou a supervizorka ji ve
vysledku doporucila, at' tady zaméstnani opusti jo. A ona teda $la na materskou, ono
se to tak potkalo, zZe sla na materskou a nakonec uz sem nenastoupila zpatky.* 18
také poukdzala na zménu zaméstnani: ,, No, jako, eee... vim o holkach, ktery jako,
eee... se do ty situace jako dostali, eee... a je to jako, je to blby no, myslim si, Ze to je
pak jakoby, bud’ jakoby uplné zmeénit cilovou skupinu nebo na cas prosté jit delat
uplnée néco jinyho, nez se ten clovek jakoby zas nastartuje, protoze zase si myslim, ze

Jjakoby Ze ty socialni pracovnici jsou obecné jako lidi, ktery jako jsou fakt socidlni
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a jakoby ta prdce je bavi, takze jako neverim tomu, Ze pak jakoby nékdo az jako
uplne zanevrel na to, takze uz jako v zivoté nechci a urcité verim tomu, Ze néjakou
chvili jako treba, jako, jakoby prosté fakt jako musi jo treba délat jit jako uplné do
jinyho odvetvi, ale verim tomu, Ze po case zas jakoby ta prace jim zacne jako
chybet. “ Jedina 12 zna osobné ¢loveéka, ktery to nefeSil zménou zaméstnani, nybrz
pracovni neschopnosti: ,,No skoncil na jipce a byla nékolikamésicni neschopnost
no.“ V zavéru bych chtéla jest¢ poukazat na odpovéd od 16, ktery uvadi mimo
zmény zaméstnani také zména zivotniho stylu a taktéz poukazuje na to, ze diky
tomu, ze odesla z piimé péce, se nejspise vyhnula syndromu vyhoteni: ,,No pak asi
nej jako, par jich bylo, ze vylozené prosté fakt velka zména Zivotniho stylu, popripade
zmeéna toho zaméstnani Ze jo, protoze pak uz asi toho prestane mit dost tady toho,
nedd se to delat, urcité veérim tomu, Ze se to neda delat celou dobu. Ja jsem prosla i
primou péci, takze vlastné jako i ja jsem se tim dejme tomu zachranila, Ze jsem si to
zménila na jinou pozici jo. Mozna, ze kdybych ziistala v primy péci, ze bych k tomu

taky dosla.

Jak jiz bylo uvedeno v teoretické Casti prace, jednim z krokti, jak predchazet
syndromu vyhoteni je moznost supervize na pracovisti. Proto moje dalsi otdzka byla,
zda maji socidlni pracovnice na pracoviSti moZnost supervize. Tato otdzka se pak
¢leni na ty pracovnice, které maji moznost supervize a na ty, které ne. Mimo jiné je
tedy jesté cilem zjistit, zda ty pracovnice, které maji moZnost supervize, jsou se
supervizi spokojené €i ne a ty které nemaji, zda by supervizi uvitaly.

Zde byla pievazna vétSina, konkrétné sedm z deseti informantek, které maji
moznost supervize. Zde bych chtéla uvést pfedevsim reakce spokojenosti na piipadné
supervize, kde ¢tyfi spokojené byly a dvé nikoliv.

Spokojenost dala najevo naptiklad 19, ktera uvedla, ze vyuziva i individualnich
supervizi: ,,Vyuzivala jsem ano a vyuzivala jsem i téch individualnich. Byla jsem,
byla jsem velmi spokojena. O supervizi se zminila IS v jejich zafizeni takto: ,,Jo,
supervize tady mame. A ted’ nevim, jestli 3x — 4x do roka? Ted’ si nejsem viibec jista,
ale mame ji tady, mame ji tady. VZdycky jako v ramci socidlnich pracovnikii jakozZe
tam vetsinou bejvaj jako vedouci pecovatelek, vedouci oddeleni, takze toho je trosku
Jjako vic potom jesté v ramci téch mensich tymu, v ramci toho domova. Ale mame

supervizi nékolikrat.“ V mé reakci na to, zdali je se supervizi spokojena byla
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odpovéd’ jednoznacnd, Ze ano: ,Jo, urcite.” 14 ma pouze kratkou zkuSenost se
supervizi, ale tak je prozatim spokojena: ,,Méla jsem jenom zatim ty 2 zkuSenosti
amyslim si, Ze dobry, protoze tam clovek miize probrat tak néjak vsechno, takze asi
jo. Urcite jo, vitam to.” 13 se zminuje také o moznosti individualni a skupinové
supervize: ,,Supervize je. Supervizor kK nam jezdi a i v ty prvni viné jsme si ji byli
schopni zajistit pres normalné pres skypovy spojeni. TakzZe jsme méli, mame jak
skupinovy, tak individualni.* Také I3 je se supervizi spokojena. ,,Ja pani co mame
supervizorku, tak jsem spokojena, ale tam to mam hodné ladény na to manazersky,
na to personalni. *

Naopak nespokojenost projevily dvé socialni pracovnice a to 12, ktera rovnou
uvedla, ze supervizi kvili jeji kvalité nevyuziva: ,,Oficialné tady mozZnosti supervize
jsou, ale ja sama pochybuju o jejich kvalité, takze je nevyuzivam. Samoziejm¢é mé
zajimal diivod nespokojenosti a to 12 uvedla: ,,Myslim si, Ze tFeba viici mné a vici
mejm problemiim a ja bych si rada vyzkousela treba individudlni supervizi.
Nevyhovuje mné kolektivni, to urcité ne, protoze si myslim, Ze spoustu neni dobre
resit v kolektivu a je to vidycky o typu problému, kterej ten clovék ma. Nicméné 12
také uvedla, ze kvalitni supervizi by urcité uvitala: ,, Eee... rada bych nékdy vyuzila
nebo vyzkousela supervizi, eee..., ktera by byla kvalitni.“ Nespokojenost také
projevila 16: ,, Osobné si myslim, zZe treba u nds, pro mé ta pani supervizorka sice je
mlada, tak at’ je mlada, ale absolutné ve mné nevzbuzovala Zadnou ditveru jo... prvni
Jjako vitbec mi prisla, Ze jako absolutné mi V nicem nebude platnd. Je to takovd,
Jjakoby pocit takovy ne uplné jako, Fikam urcité muze mit zkusenosti, ale pro mé jako,
spis takovej nediivera, takovej jako, Ze nemam ani pocit na ni potrebu, cokoliv resit.
I6 také uvedla, ze si zafidila osobni supervize se supervizorkou, s kterou je
spokojend: ,néktery dokazou jako opravdu pomoct, takze, no vidite to bych Vam
mohla jesté rict, Ze jsem vlastné v jednu dobu chodila i na soukromy supervize,
viastné s tou, ktera mi nejvic sedla a vysla mi vstric, takZe.” Z odpovédi tedy také
vyplyva, ze i kdyz supervizi nevyuzivaji nebo nejsou spokojené, rozhodné by
kvalitni uvitaly.

Jesté bych chtéla uvést odpoveéd’ od I8, kterd uvadi, Ze supervizi maji, nicméné ze
Ji jesté nezazila, kazdopadné moznost supervize rozhodné vita: ,,.Zatim ja jsem tady
jesteé supervizi nezazila, eee... teda pan reditel rikal, Ze ano, Ze jakoby ta moznost
tady je, ja jsem ji teda jesté nezaZila. Je fakt, ze si myslim, Ze mi to trosku jako chybi,

Ze je tu spousta veéci, ktery by se v ramci toho opravdu jako nechali jako rozebrat,
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kord treba ty rodiny, ktery jsou probléemovy, eee... néjakym zpiisobem to tam prosté
jako probrat, eee... dat si néjaky moznosti, jak to pristé tieba jako Fesit lip, coz
samozriejmé jakoby.

Naopak moznost supervize nemaji dvé socialni pracovnice. I1 uvadi, ze supervize
m¢ély, ale nyni uz je nemaji: ,,Ooo, my ty supervize nemame, rekla bych tak 3 roky.*
I1 také uvadi, ze by nékdy uvitala individualni supervizi: ,, Myslim si, zZe ja bych
individudlni supervizi obcas urcité potiebovala jo. Naopak také uvedla, ze kdyby
bylo opravdu potieba, supervize by ji i pracovnikim byla poskytnuta: ,,Ale jako
pokud by nékdo supervizi vylozené potieboval, tak se mu zajisti néjaka individualni.
Naopak jedind ze vsSech dotazujici 17 nema moznost supervize a ani ji

nepotiebuje: Eee... asi, asi ani ne. Zatim zvladam ty stresovy situace vyresit sama

a nemusim si s nikym o tom promluvit.

9.2.1 Shrnuti DVC2

Dle odpovédi od informantek vyplyva, ze ackoliv maji béhem své prace mnoho
stresovych faktort, nastésti to u vétsiny z nich nevedlo k syndromu vyhoteni, coz se
bohuzel nedd fict naptiklad o pracovnicich v piimé péci, jak zminily nékteré
ze socidlnich pracovnic. Nicméné 1 kdyZz pracovnice nemaji osobni zkuSenosti
se syndromem vyhoteni, tak aZ na jednu pracovnici vSechny znaji n€koho, kdo
syndrom vyhoteni prozil a ti to z velké ¢asti fesili vyménou zaméstnani.

Déle bych chtéla poukadzat na to, ze sedm z deviti socidlnich pracovnic ma
moznost supervize, z nichz vétSina je se supervizi spokojena, coz je dle mého nazoru
velmi piijjemné zjisténi. Nicméné dvé pracovnice se supervizi spokojené nejsou
a kvalitni supervizi by urcité uvitaly.

I zde je pouze jedna socidlni pracovnice, kterd by supervizi neuvitala, proto
VYVOzUji, Ze supervize je pro socialni pracovnice velmi dulezitd. Ackoliv nema
moznost supervize jesté¢ I1, beru jako velké pozitivum, ze kdyby opravdu byla

potieba a n¢kdo si o ni fekl, bude mu poskytnuta.

9.3 Zjistit, jaké maji socialni pracovnici povédomi o duSevni hygiené
a péci o ni.
Cilem tohoto dil¢iho cile je zjistit, co si socialni pracovnici pfedstavi pod pojmem

dusevni hygiena, popfipad¢, zda znaji n¢jaké metody pro posileni duSevni hygieny.
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Dale bude cilem zjistit, jak socialni pracovnici pecuji o svou duSevni hygienu, zdali
pravidelné relaxuji a jakym zpiisobem. V zavéru bude cilem zjistit, zda si socidlni
pracovnici mysli, ze dostatecné pecuji o svou duSevni hygienu a v ptipad¢ Ze ne, tak

co by mohli zlepsit.

Moje prvni otdzka znéla, co si socialni pracovnice piedstavi pod pojmem dusevni
hygiena. Ackoliv kazda ze socidlnich pracovnic odpovidala jinak, Vv podstaté
se skoro vSechny shodli na zakladnim faktu a to, ze je duSevni hygiena jakési
uvolnéni, odpocinek, oprosténi se od osobniho ¢i pracovniho stresu a délani to, co
cloveéka bavi.

I1 popsala duSevni hygienu takto: , JakozZe si nékde vyventiluju ten vztek a to
napeti.

O uvolnéni a oprosténi se od pracovniho i osobniho stresu mluvila napiiklad 19:
wDuSevni hygiena, no tak rekla bych jako, Ze to asi bude, eee... néjaky situace nebo
prosté najit si néco, ¢im by se clovéek jakoby odreagoval, eee... najit se néjakovej
takovej unik od ty prdace a vibec jakoby od toho, co ho stresuje.” Podobné
odpovidala i IS: ,,Eeee... néco, co clovek vyuziva, aby byl v psychicky nebo dusevni
pohodé a cejtil se dobre a odpocinul si od vseho toho, co ho treba v tom pracovnim
zZivoté trapi. TakzZe treba néjaky jako aktivity, ktery ho trosku uklidnéj, privedou na
Jjiny myslenky. Asi tak néjak tu dusevni hygienu, jako psychohygienu vnimam. * Také
I8 zminila, ze prostiednictvim duSevni hygieny Clovék ze sebe shodi vSechny starosti
a d¢la to, co ho bavi: ,,Eee... tak je to urcité jakoby néjakym zpuisobem ze sebe shodit
vSechny veci, ktery jako jsou, mit néjakej volnej cas, diky kterymu, eee... jakoby se
uplné jakoby odreaguju, zrelaxuju. “ O celkovém zavieni problémil se zminila taktéz
16: ,,No, mélo by to bejt oprosteni, podle mé jako vSecko nékde sundat, nechat,
zavrit.

Naopak 14 vidi duSevni hygienu predevSim v délani jakékoliv ¢innosti, kromé té
pracovni: ,,Dusevni hygiena? Cokoliv, jakdakoliv cinnost, kterd nema viibec vztah
K tomu zaméstnani, ktery vykondavam.“ Na oprosténi se od pracovnich ¢innosti
poukazala 1 13: Ja si predstavim pod pojmem duSevni hygiena odpocinout, vycistit si
hlavu a délat jiny cinnosti nez ty pracovni a hlavné na to nemyslet, coz se da tézko.
Kromé casu pro sebe ve formé dovolené si pod pojmem duSevni hygiena 17

predstavila i supervizi, diky niz se ¢lovek oprosti od pracovniho stresu: No, tak

moznd i tou dusevni hygienou bych si predstavila tu supervizi, ze mné jakoby nékdo
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splachne ten muj problém, Ze to s nekym vyresim, popovidam si o tom, dostanu
néjakej nastrel, jak to treba vidi nékdo jinej, treba ted co clovéka, tireba by mu to
pomohlo. Moje dusevni takova ocista jako, je vzdycky jako dovolena. Kdyz uz cejtim,
Ze uz je toho na mé hodné a nebavi mé to, tak si proste vezmu dovolenou.

12 uvedla, ze dusevni hygiena je celkova harmonie Zivota a naplnéni vyssich
zivotnich hodnot: ,,Vyrovnanost prace, osobniho Zzivota, volnyho casu, takova ta
zdrava harmonie. Jakoze prace by mé meéla naplnovat, méla by mé bavit, zarovern
bych ji nemela mit tolik, abych si ji nosila domii, dohanéla o vikendech. Zaroven
bych meéla mit uspokojivej soukromej Zivot a dostatek volnyho casu, abych mohla

Kazda socialni pracovnice si tedy pod pojmem duSevni hygiena néco ptedstavila

a k mému velkému piekvapeni to bylo téméf totéz.

Moje druha otazka znéla, zda socialni pracovnice znaji néjaké metody pro posileni
duSevni hygieny. Cilem této otazky bylo mimo toho, zda znaji n¢jaké metody také
zjistit, jestli si i na zakladé své predchozi odpovédi uvédomi, Ze uz se kazda alespon
0 jedné z metod zminila, coz vyplyva z teoretické ¢asti této prace.

V této otdzce byly pouze dve socidlni pracovnice, které uvedly, Ze Zadnou metodu
pro posileni dusevni hygieny neznaji a tou byla I8, ktera uvedla: ,,.Upiné jako
neznam, prizndam se, Ze, eee... vtomhle sméru jsem jesté takova jako trosku
nepolibena, takze uplné ne* a 17, ktera uvedla velmi stru¢nou odpovéd’, ze nezna.
Zde bych chtéla poukazat na fakt, Ze naptiklad 17 ve své prvni odpovedi uvedla jiz
dvé metody pro posileni dusevni hygieny a to dovolend, tedy odpocinek a supervize,
kde jak jsem se v teoretické Casti zminila, je jedna z dalSich relaxaénich technik,
moznost si s nékym promluvit (viz 6.5.6). Samoziejmé to beru i tak, Ze si 17 zfejmé
neuvédomila, Ze 1 toto jsou metody pro posileni dusevni hygieny. Taktéz I8 ve své
ptedchozi odpovédi uvedla minimélné jednu metodu pro posileni duSevni hygieny,
napf. relaxaci.

Zbylé socidlni pracovnice nejvice uvadély koni€ky a délani toho, co clovéka
napliuje. O koniccich se zminila 13: ,,No tak kazdej si voli riizny metody, Ze jo, tak
nekdo si treba jde zacvicit, nékdo se jde projit s pejskem do lesa, nekdo si poslechne
muziku, nékdo si to prodejcha, kdyz to na néj jde, nékdo si zazpiva. To je asi ruzny,
Ze jo.“ Taktéz 19 se zminila o koniccich: ,,No, nikdy jsem se tim asi uplné

nezaobirala, metodama. Nevim, rekla bych jako, ja bych tam zahrnula treba sport
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a takovyhlenty*. 16 taktéz uvedla, ze diky tomu, Ze se ted’ nic nesmi, jsou jeji
konicky doslova pry¢: ,,méla jsem svy konicky, svy zaliby, ale to vSechno tedka,
momentalné je vSechno pryc ze jo. Tim, Ze se nesmi nic. O délani véci, které ¢lovéka
napliuji se téz zminila 12:,,naplnéni toho volnyho casu takovejma aktivitama, ktery
Jjsou pro toho cloveka hodnotny, takze pro kazdyho je to neco jinyho. Nekdo radsi
bude cist, nekdy se radsi bude hejbat, nékdo radsi pujde na kulturu nékdo od kazdyho
kousek. *

Dalsi nejéastéjsi odpovédi byla relaxace, o které se zminila 11: ,Jako néjaky
relaxacni metody. “ Relaxaci téz uvedla 12: ,,Relaxace. Relaxace... O relaxaci taktéz
mluvila 16, kteréd téz uvedla, ze v dnesni dob¢ to neni Upln¢ jednoduché: ,, Je to urcité
relaxace, ale ted’ je to vSechno slozity, zZe jo.

Jako dal$i z metod socialni pracovnice uvadély dechova cvi€eni, jako I5: ,,myslim
si, Ze to jsou néjaky ty dechovy cviceni.* Kratce se o spravném dychani zminila i 13:
., ...nékdo si to prodejcha, kdyz to na néj jde.

Jeste chtéla zminit ty odpovédi, které se opakovaly pouze jednou a to odpovéd’ od
14, ktera jako metodu uvedla pobyt na €erstvém vzduchu a v piirodé: ,,Ehmm, tak
jsem se tomu asi dalece uplné nevénovala, ale myslim si, Ze ten pobyt na vzduchu
aV prirode, takze urcité hraje svoji roli. “

I1 jesté uvedla naptiklad jogu, ale Ze ji sama neprovozuje: ,,Joga by byl urcité

‘

dobrej relax, ale ja to neumim.
ktery uvedla k mému ptekvapeni pouze 15: ,,Spis, Ze mozna jako ten spanek, Ze si
clovek trosku odpocne a tyhlety veci. *

Na zavér uvedu odpovéd’ od 16, kterd zminila, ze dilezita je pro posileni dusevni
hygieny jakakoliv dovolena, nejspi§ bych to mohla pfifadit i pod relaxaci, ale pod
dovolenou si clovék muze predstavit i odpo¢€inek, tak jsem to uvedla samostatné: ,,JO

«

urcité je to dovolena, jakdkoliv. *

Ve treti otdzce mé zajimalo, jak socidlni pracovnice pecuji o své dusevni zdravi.
Cilem této otazky bylo zjistit, zda vibec socialni pracovnice néjakym zpisobem
pecuji o své dusSevni zdravy, a kdyz ano, tak jakym zpiisobem. Dal$im cilem této
otazky bylo zjistit, zda v této otdzce dotazované neuvedou dal§i metody pro posileni

duSevni hygieny.
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Zde bych chtéla uvést, ze kazda socidlni pracovnice alespon z¢asti pecuje o své
duSevni zdravi. Taktéz chci poukézat na fakt, Ze odpovédi se zde vyjimecné velmi
lisily, ale samoziejmé kazdy jsme jiny a kazdému vyhovuje néco jiného, takze bych

fekla, ze se v této otazce rozhodné nedalo ¢ekat nic jiného.

Nejcastejsi odpovedi, jak socialni pracovnice pecuji o své dusevni zdravi, byla
prostiednictvim rodiny. Takto odpovédélo pét informantek z deviti, jako 16, ktera
zminila pfedevSim sva vnoucata: ,,No tak ted’ hlavné vnoucata a néco doma.*
Vnoucata zminila i 12: ,,...cas stravenej s vaukem, ted’ uz i vnuckou*. 11 vnoucata
pfirovnala k pfijemné narocnosti, kterd ji pomaha: ,treba tedka o vikendu jsme
hlidali obé vnoucata, a sice to je ndrocnej vikend na jednu stranku, ale na druhou
stranku prosté ty vnoucata vas nabijou, takze to je taky dobry. Takze kdyz pridou ty
vroucata, tak je to fajn.““ 18 se téz zminila o naro¢nosti rodiny, ale zaroven o tom, Ze
je dulezita pro jeji duSevni zdravi: samozirejmé jako rodina, to je jako jasny, Ze to je
takova, takovej jako odreagovani, i kdyz to je nékdy taky samoziejmé jako narocny,
ale jako i to do toho patii.” ,,Rodina je dulezita i pro 17: ,,4si pecuju tim, Ze mam
Jjako fajn rodinu a mam kolem sebe fajn lidi, takze to mné uplné staci, to me napliuje
asi nejvic. To cloveék zapomene na to, ze jsou nékde néjaky problémy, takze to. “

Jako dalsi je pro socialni pracovnice a jejich duSevni zdravi dulezitd péce
o zvifata a celkovée Cas straveny se zvifaty, jako to uvedla 12: ,,Takhle, mné pomdahaj
pejsci, takze cas strdavenej se zviratama. Podobné odpovidala 1 17: ,,Mdam rada
zvirata, takze i beru tieba i v potaz.“ O zvitatech se v souvislosti pobytu v pifirodé
zminila 17: ,,Konkrétné snazZim se chodit s tim pejskem, to je pro mé hodné."
Podobné se také odpovidala i 14: ,, Jinak sport, zvire, Ze jo prochazky asi tak. *

Dale se socidlni pracovnice shodovaly na sportu, kdy sport uvedly Ctyfi socidlni
pracovnice, jako I1, kterd to bere jako hlavni zdroj péfe o své duSevni zdravi:
LUrcite to behani. Urcité ten sport jako takovej. Teda ted je ten sport takovej
omezenej, ale do toho fitka jsem fakt chodila 2x — 3x do tejdne a 2x tejdné zabéhat,
takze bylo to pravidelny.“ O béhu se také zminila 19: ,, ...sportem jakoZe chodim
behat.“ Dale se o pohybovych aktivitich zminila 1 I3, kterd se zminila taktéz
o plavani: ,, kdyz jsou pohybovy aktivity, tak treba i jit si zaplavat jo, ale to bohuzel
ted nejde, takze to tak clovek jako resi. “ Pohyb je dulezity i pro 14: ,,Asi jsem Vam to

zminila predtim, prochazky, jizda na kole, priroda.” Jak uz je zminéno vySe
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v odpovédich o sportu se jesté zminila 17: ,,Jinak sport, zvire, Ze jo prochazky asi
tak.

Jak jiz vyplyva z ptedchozich odpovédi, tak je pro socialni pracovnice a jejich
dusevni zdravi dilezity pobyt v prirodé na ¢erstvém vzduchu, jak to zminila I3:
., Konkrétné snazim se chodit s tim pejskem, to je pro mé hodné. Do lesa, protoze
bydlime blizko lesa, takze pro mé jako vycistit si hlavu pravé v tom lese, zZe clovek
vypne.* Kratce to ve své odpovédi uvedla taktéz 17: ,,,,Jinak sport, zvire, Ze jo
prochdzky asi tak.” Cerstvy vzduch je taktéz dulezity pro 14: ,.Trosku pohybu na
zdravym, ja teda nejsem moc pohybové nadand, ale troska pohybu na zdravym
vzduchu nebo na Ccerstvym a néjaky prijemny véci.” Podobné odpovidala 1 19:
,,prochdzkama, pobytem venku, ono ted’ se toho moc délat neda.

Pro nékteré je péce o dusSevni zdravi sledovani né¢jakého dokumentu ¢i dobrého
filmu, celkové divani se na televizi. Péknym filmem pecuje o své duSevni zdravi I1:
»..-na televizi kouknu, na péknej film a tak néjak.* Takto pecuje 1 15: ,,...takzZe ja
nevim néjaky cteni, sledovani filmu.*“ Podobné to ma i 14, které navic pomdha se
divat na pfirodopisné filmy a dokumenty: ,,Co mné déla dobre je treba
i sledovani prirodopisnejch filmu, ruznejch dokumenti, u toho se strasné
odreaguju.

Budu jesté¢ nyni reagovat na odpovéd’ IS5, konkrétné: ..,,...takZe ja nevim néjaky
ctent, sledovani filmii“, kde mimo sledovani filmi jest¢ uvedla €etbu, kterou taktéz
zminila 1 I1: ,,Ale pravidelny urcité sport, cetba, na televizi kouknu, na péknej film a
tak néjak* al15: ,, Eee... precist si dobrou knizku...

Mimo rodinu taktéz nékteré dotazované uvedly, Ze jsou pro jejich duSevni
hygienu duleziti blizci pratelé, jako to uvedla 19: ,tak teda bych rekla, ze to Fesim
takovou, takovym prosté pobytem s lidma, ktery mi jsou blizky, s kteryma je mi
dobre. “ Ptatelé jesté uvedla 1 I5: , eee... posezeni s kamaradama a takovyhle véci. “

| hudba je dilezita pro udrzeni dusevniho zdravi, jako to uvedla 13: ,,Hodné mné
pomdahda dobrej film, dobrd muzika. “ Hudba je hodn¢ dulezita i pro 19: ,,Jo a hudba,
hudba mé jesté pomaha.

19 pecuje o své duSevni zdravi i1 prostfednictvim zdravéjSiho Zivotniho stylu:
.Rekla bych, Ze jak ten rezim ted nastal takovej jinej, tak i ¢lovék zméni vSechny
navyky od stravovani, az nevim po co, takZe snazim se i trosku nastavit jinej Styl

¢

stravovani.
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14 si udrzuje své duSevni zdravi diky praci na zahradé a manualni praci: ,,A ta
prace na zahrddce, takze manudlni ¢innosti, jinak nevim, co by mé napadlo. *

V odpovédi od 19 trochu nardzim na svij cil, ktery jsem uvedla na zacatku,
protoze tato informantka se zminila o tom, Ze d¢lala meditaci a jégu, coz jsou
mozné metody pro posileni dusevni hygieny, ale v pfedchozi odpovédi tyto metody
neuvedla: ,,No tak venovala jsem se meditaci a joze.

Posledni odpovéd’ je 1 z€asti trochu ismévna, protoze 14 uvedla, ze peCuje o své

I3

dusevni zdravi diky vinu: ,,...obcas néjaky vino k tomu asi.

V nasledujici otdzce mé zajimalo, jakym zplsobem socidlni pracovnice relaxuyji,
poptipadé co by mohly udélat pro to, aby vice relaxovaly. Cilem této otazky bylo
zjistit, zda socialni pracovnice relaxuji pravidelné a jakym zpisobem a v piipadé
zZe ne, tak co mohou udé¢lat pro to, aby relaxovaly pravidelné.

V této otdzce to bylo opravdu skoro pil napil. P&t socialnich pracovnic
odpovédélo, Ze relaxuji pravidelné popiipadé, Ze se alesponn snazi a Ctyfi, Ze
pravidelné nerelaxuji.

Je pravda, Ze kdyz jsem se nasledné dotazovala, jakym zpiisobem relaxuji dané
sociadlni pracovnice, odpovédi byly velmi podobné jako na otdzku, jak pecuji o své
duSevni zdravi, takZe se pokusim pfedevs§im hlavné zminit to, co jiZ nebylo uvedeno
Vv piedchozi otazce. I1, kterd odpovedéla, ze relaxuje pravidelné mimo sportu, €etby,
sledovani filmi a rodiny uvedla navic jest¢ hrani poéitatovych her: ,,Rdida hraju
pocitacovy hry, neméla bych se ktomu prizndavat asi, ale prosté tam nemusim
premejslet, takovy ty hry, u kterych nemusim premejslet. Prosté si ktomu sednu,
chvili si zahraju a je to tak néjak jako.” 14 zase uvedla mimo sledovani
prirodopisnych filma také wellness ¢i kadefnika: ,, Tak relaxuju treba u téch
prirodopisnych dokumentii, eee... necham se treba hyckat, kdyz je to mozny, jako
treba kadernik a velmi prijemny zaleZitosti. A pokud to je mozny, coz tedko neni
mozny a velice mé to chybi, tak je vikend ve wellnessu, takZe vsechno co je télu
a cloveku prijemny. 15 zase uvedla, Ze se o vikendu snazi si najit chvilku pro sebe
a relaxuje v podob¢ prochazek, vyleti, ¢i sledovani néjakého serialii: ,, Snazim se,
vzdycky si prosté aspon tu hodinku pro sebe najit kazdej den, ne vidycky to uplné jde,
ale pak teda mi to vynahrazuje ten vikend no, zZe se opravdu snazim nic nedélat, kdyz
nemusim, aby si prosté cloveka tedka v tyhlety situaci odpocinul no. Treba nebo si

prosté pustim néjakej serial nebo jdeme na prochazku, na vylet, takze je toho hodné,
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co tak néjak delam.* Taktéz I8 uvedla, ze se snazi pravidelné relaxovat a udélat si
chvilku pro sebe a relaxuje tak, Zze se stara o své psy: ,,Eee... snazim se, eee...
snazim se fakt jakoby ty vikendy jako si davat jako volny. Kdyz to jako neni nezbytné
nutny, takze jako jo snazim se fakt jako ty vikendy jako vypustit, neresit prdci, i kdyz
samozrejmé jako, ¢lovek na telefonu je, kdyby se jako délo néco diilezityho, ale jako
fakt nepracovat o tom vikendu. Ja chovam psy, takze jakoby vse co se tyka psii. Eee...
at uz to jsou vystavy, vycvik. eee... nebo chov samotnej, takze urcité jakoby timhletim
zpusobem. *“ O pravidelnou relaxaci se téz snazi i 16 s pomoci vnoucat a pratel 16:
»No jako snaha o to je a Fikam, urcite s vauckou nebo s vnuckama, eee... se
znamejma takovy co jde, tak to urcité jo.

Naopak u téch, které pravidelné nerelaxuji, m¢ zajimalo, co mohou udélat pro to,
aby zacali s pravidelnou relaxaci. 12 uvedla, ze by stacilo si netahat tolik prace
domi a nemit tolik domacich povinnosti a i pies to, ze se snazi chodit s pejsky na
prochdzku, i tak si mysli, ze pravideln¢ nerelaxuje a m¢la by se vice vénovat tomu,
co ji napliuje: ,,No urcité bych mohla néco udélat. Vybodnout se na domaci prace,
vybodnout se na prdci, kterou si prinesu z prace domit a vénovat se tomu, cemu Se
opravdu vénovat Chci. Ale ne vazné, snazim se nekolikrdt v tejdnu jit s pejskama
nekolik kilometru, idealné ja nevim 5 a vic. ldealné kdyz to vyjde kazdej den, kazdej
den to teda nevychazi, ale tak 5x v tejdnu jo. No, pak teprve zas ty domaci prace. *
Pravidelné nerelaxuje ani 19, ktera uvedla, Ze by se chtéla vratit zpét k meditaci
a joze, kterd ji pomaha celkové se starat o své duSevni zdravi: ,,4si bych urcite
mohla, ale nevim no. Jesté jsem nedospéla k tomu, abych se to naucila nebo abych
zacala se to ucit. Jo urcité tedka jsem fakt zacala trosku od toho Novyho roku, snazit
se nastavit si jinej rezim, jinej ten, chtéla bych se urcité vratit k ty meditaci a joze,
ale zatim to teda nemam uplné jesté pod palcem. “ BohuZel pandemicka situace méla
disledek i na pravidelny relax 17, ktera ted’ relaxuje pouze v podob¢ spanku, protoze
wellnessy a lazné, diky kterym relaxovala dfive, jsou nyni zaviené: ,,No spdt
chodim, ale jinak asi, relaxovala bych, kdyby nam otevreli zase znova néjaky lazné
a wellnessy, ale bohuzel tedka ne no.“ Teorie by byla, ale praxe neni, to jsou slova
I3, ktera by mohla vice relaxovat naptiklad prostfednictvim prochazek: , Myslim
treba ty vychazky, no jako urcité bych mohla, teorii budu mit najetou, ale praxe je

Jjind ze jo.“
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Tuto ¢ast jsem zakoncila otdzkou, zda si socidlni pracovnice mysli, ze dostatecné
pecuji o svoji dusevni hygienu. Cilem této otazky bylo zjistit, zda socialni pracovnice
dostate¢né pecuji o svoji duSevni hygienu a v ptipad¢, Ze ne, tak co by mohly udélat
pro to, aby o ni vice peCovaly.

Zde bych chtéla podotknout, ze Zadna ze socialnich pracovnic nefekla, ze urcité
dostate¢né pecuje o svou hygienu, nybrz ¢tyfi pracovnice uvedly, Ze si mysli, ze je to
takto snad dostacujici, jako to uvedla I5: ,Eee... asi bych se mohla na sebe
soustredit nekdy trochu vic, ale v ramci téch moznosti ktery mam, tak si myslim, Ze to
Jje dostacujici asi. “ Podobné odpovidala i 14: ,, Eee... ja si myslim, Ze mné to asi staci.
Nepocituju na sobe, ze bych néjakym zpusobem uplné stradala, doufam, Ze jo.
Doufam, Ze to je dostacujici. ““ Taktéz 16 odpovidala ve stejném duchu jako ptedchozi
dvé¢ informantky: ,, No tak, no to nevim teda. Myslim si, Ze prozatim asi pro mé je to
dostacujici. “ Stejné 11 neodpovédéla s tplnou jistotou: ,, Snad jo. *

Dalsi pracovnice byly spise nespokojené, jako I8, ktera odpovédéla, ze je vzdy co
zlepSovat: ,Tak urcite by to mohlo bejt lepsi, jako myslim si, Ze vidycky je to
zlepSovat. “ Samoziejmé jsem se doptala, co by teda ona sama mohla zlepsit, nacez
mi odpovédéla, ze by chtéla umét vypnout a netesit doma praci: ,,Eee... asi jako fakt
jako se naucit jako uplné vypnout, jako proste, eee... a nepremejslet jako treba ve
eee... jo nebo koukdm na zpravy a ted tam Ze jo nabéhne néco v socialnich sluzbach,
takze uz premejslim, jestli by to neslo néjak aplikovat k nam nebo co by jesté pro ty
klienty bylo mozny, coz jako na jednu stranu asi jako tomu patii, ale myslim si, fakt
Jjako, ze kdyz je ten clovek doma, tak jako by mél jako vypnout, ale jeste jako uplné
neumim az jako takhle.“ Podobné odpovidala 1 12, kterd odpovédéla, Ze by se méla
odnaucit se nékteré véci tak brat a premyslet o nich: ,,No a mozna si néktery véci,
odnaucit si je brat, premejslet o nich.“ 19 by si zase chtéla najit vic ¢asu pro sebe:
,,Je to spis takovy jako, kdyz clovek muze, tak néco udéla pro sebe, ne furt jenom pro
okoli nebo pro ostatni, ale nerekla bych, Ze to je dostacujici jo, urcité by mél mit
clovek vyhrazenej sviij cas a prostor. “ Naopak 17 by mohla pro lepsi duSevni zdravi
zatadit vice sportu: ,,No, mohla bych se asi vic soustiedit na, ted’ jsem teda zacla se
soustredit na lepsi Zivotospravu, ale mohla bych tam urcité zaradit jako vic toho
sportu. “ V zavéru jest¢ uvedu odpovéd od 13, kterd by chtéla mit méné prace
o vikendech: ,,Urcité ne, protoze v podstaté cely vikend jste na mobilu, a kdyz se

V prdaci néco déje, tak vzhledem, Ze jste vedouci, tak se vam vola, zZe jo. I béhem
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vikendu clovek kolikrat musi resit pracovni véci, Ze jo a kviili tomu nemam na nic

I3

moc cas. *

9.3.1 Shrnuti DVC3

Dle vySe zminéného vyplyva, Ze socidlni pracovnice maji povédomi o tom, co je
duSevni hygiena. Z jejich pohledu je to jakési uvolnéni, odpoCinek, oprosténi se
od osobniho ¢i pracovniho stresu a délani to, co ¢lovéka bavi. Jak uz bylo zminéno
V teoretické ¢asti i takto bychom mohli dusevni hygienu popsat.

Ackoliv povédomi o dusevni hygien¢ socialni pracovnice maji, metod pro posileni
dusevni hygieny tolik neznaji, i pfes to, ze je jiz zminily v pfedchozi odpovédi.
Neékteré taktéz dalsi metody zminily v dalSi otazce, kterd se tykala toho, jak ony
samy pecuji o své dusevni zdravi. Nicméné i tak kromé dvou informantek vSechny
néjakou metodu znaly, at’ uz se jednalo o konicky, relaxaci, dychani, odpoc¢inek
¢1 dostatecny spanek.

Jak uZz jsem zminila vySe, dalsi otazka se tykala toho, jak socialni pracovnice
pecuji o své duSevni zdravi. Mile mé piekvapilo, ze zadna z informantek neuvedla,
ze o své dusevni zdravi nijak nepecuje i1 pies to, Ze tfeba nepecCuji dostatecné,
k cemuz se dostanu za chvili. Nejcastéjsi informantky pecuji o své dusevni zdravi
prostfednictvim rodiny, pfatel, pé¢i o zvifata, pobytem v piirodég, cetbou, sledovanim
filmt, dokumentt a seriald ¢i poslechem dobré hudby. Samoziejmé kazda jsme jina,
tak bylo 1 mnoho odpovédi, které se neopakovaly, jako naptiklad zdravy zivotni styl,
jO0ga a meditace, prace na zahrad¢ ¢i ob¢asné posezenim s vinem v ruce.

Na piedchozi otazku castecné navazovala dal§i otazka a to, zda socialni
pracovnice relaxuji pravidelné, kde vice jak polovina informantek odpovédéla, ze
relaxuji pravidelné€ a to napf. prostfednictvim sportu, etby, hrani pocitacovych her,
sledovanim filma, wellnessu, lazni, kadefnika, chovanim pst, prochazkami v pfirodé
¢i diky své rodin€ a pratelim. Naopak Cctyfi socidlni pracovnice nerelaxuji
pravidelné, pro pravidelnou relaxaci by si méli najit vice ¢asu pro sebe, netahat si
pracovni povinnosti domi, vice chodit na prochézky ¢i zase zalit provozovat jogu
a meditaci.

V zavéru jsem se ptala, zda si socidlni pracovnice mysli, Zze dostatecné pecuji
o svou dusevni hygienu, kde prekvapivé zadna zinformantek s jistotou
neodpovédéla, Ze ano. Pouze Cc¢tyfi informantky uvedly, Ze je to takhle snad

dostacujici. Zbylé informantky uz uvedly, Ze bud’ je co zlepSovat nebo urcité
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dostatecné nepecuji. Zde by se socidlni pracovnice chtély naucit vypnout a tolik
nepfemyslet o urcitych vécech, najit si vice Casu pro sebe, vénovat se vice sportu

a nemit tolik pracovnich povinnosti.

9.4 DVC 4 - Zjistit vliv pracovi§té na obecnou spokojenost socialniho
pracovnika.

Cilem tohoto dil¢iho cile je zjistit, zda jsou socialni pracovnice se svoji praci
spokojené, poptipadé, zda je néco, co by zménili. Déle zda jsou vztahy na pracovisti
at’ uz mezi nadfizenymi a podfizenymi nebo mezi kolegy samotnymi bez problému
a zda si mysli, ze je jejich prace dostate¢né ocenéna. Tuto Cast jsem sem vlozila
pfedev§im proto, Ze si myslim, Ze tyto tfi faktory mohou mit taktéz velky vliv

na psychickou stranku socidlni pracovnika pracujiciho v domové pro seniory.

Prvni otazka znéla, jak jsou se svoji praci spokojené. Cilem této otazky bylo
zjistit, zda jim na pracovisti néco nechybi, co by jim mohlo tfeba pomoci se v praci
tolik nestresovat.

V této ¢asti se odpoveédi vubec nelisily, protoze kazda socidlni pracovnice je se
svoji praci spokojena, dokonce je az napliiuje, jako to uvedla tieba 18: ,,Obecné
spokojend urcité jsem, hrozné mé to bavi a napliiuje. “ Nebo 17, ktera zminila pouze
strucné, ze je spokojena: ,,Jsem spokojena “, stejné tak 14: ,, Jsem spokojend.

12 taktéZ uvedla, Ze 1 pfes to, Ze je Cekaji velké persondlni zmény, je se svoji praci
spokojend: ,,Se svou praci spokojend jsem, protoze kdybych nebyla, tak uz tady
nepracuju. Ale ted jsem taky trochu v ocekdvani, protoze zména prijde, ale uvidime
jaka a za jak dlouho. Ale spokojend jsem. “

Spokojenost mize byt zplsobena i jinymi faktory, jako to uvedla IS, kterd je
spokojena diky dobrému kolektivu: ,.Eee... asi jsem spokojena, hlavné ten kolektiv
tech socialnich pracovniku, ktery tady jsou, tak to mé hodné jako pomaha, v tom,
V tom aby ten clovek se tady trosku jako v tyhlety dobé udrzel a nezblaznil se z toho si
myslim, ale tak to je tedka asi ve vSech zaméstnani.” Taktéz 16 uvedla, Ze je
spokojena na zakladé néceho a to, ze na prvnim misté je vzdy ¢lovék — klient a az
pak vse ostatni: ,, Momentalné jsem dost spokojend, protoze tady je na prvni strané
clovek — klient a pak teprve za nim jsou vSechny individualni plany, takovy ty véci

vSechny, aby vSechno bylo, takZe...” 11 je zase spokojena kvili adrenalinu
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a ruznorodosti: ,,Asi jsem spokojend. Ja si myslim, Ze sice tady jako rikam, Ze jsem
ve stresu a tak, ale jako mné ten adrenalin svym zpiisobem jako napliuje jo, asi
poklidny zaméstnani, uplné jako poklidny by pro mé asi nebylo jo. Mné se libi, Ze to
Jje tady riiznorody, kazdej den miize vypadat jinak, protoze tady ty klienti defakto jsou
nevyzpytatelny svym zpiisobem a eee on ten stres asi jako ke mné asi.... ja nemuizu
Fict stres, ze ke mné patii, ale takovy to, rikam asi ten adrenalin Fikam jo. Ja prosté
to mam rada. Mam radsi dny, kdy je zatéz a napor jakoby a utece to, nez jakoby den
takovej poklidnej, ale samoziejme nesmi to trvat moc dlouho ten napor, jakoze to
Vv tom covidu byl uz teda drive jako. *

I ptes to, ze jsou 13 a 19 v praci taktéz spokojené, tak se shodly na tom, ze by
potiebovaly trochu ulevit od tolika povinnosti, jako to uvadi 13: ,,Jd se svoji praci
Jjsem spokojena, prace mé bavi, Fekla bych, Ze i po téch letech fakt jako napliiuje. Co
se mné na ni libi je pestrost, co se mné na ni libi je i urcitda volnost, ze tam opravdu
clovek miize bejt hodné invencni. A co bych na ni zménila je urcité ten obrovskej,
eee.... jak bych to Ttekla, prosté strasné jsme zavaleny téma papirovejma
povinnostma, od téch bych potrebovala nutné ulevit.”“ Podobné tento problém
popsala i 19: ,,No, jd asi jako spokojend jsem se svoji praci, jinak bych to asi
nedélala. Nejsem zas takovej ten typ, co déla néco, co ho fakt jako, eee... vyloZene
nenapliiuje nebo prosteé nebavi no. Eee... ale urcité vidycky je co zménit. Ja treba
osobné bych byla rdada, kdyby uz, teda v ty praci budu témeér 2 roky, kdyby konecne,
eee... se nasel nekdo, kdo, eee... mné trosku tam vypomiize a nebude to porad o tom,
ze je clovek ten tahoun, na kteryho se vsichni obracej, ale nevim asi, asi jsem

narocna nebo je to néjakej miij ten.

Moje druhé otidzka se tykala vztahli na pracovisti, kde jsem se ptala, jaké jsou
vztahy na pracovisti. Cilem této otazky bylo zjistit, zda jsou vztahy jak mezi kolegy,
tak mezi nadfizenymi a podfizenymi bez problému, protoze to si myslim, Ze je jeden
z dtlezitych faktort v jakémkoliv zaméstnani, citit se dobfe v pracovnim kolektivu.

I zde se odpovédi pfili§ nelisSily, protoze i pfes to, ze dle jejich slov, nejsou
Vv kolektivu zadné velké rozbroje, vétSina poukazala na fakt, Ze se jednd o Zensky
kolektiv a obcas se né&jaky spor najde. Nékteré jesté zminily, Ze co se tyée mezi nimi
jako socidlnimi pracovnice, tak tam je vSe v pofadku, ale Ze uz oSetfujiciho
personalu uZ je to hor$i. Na Zensky kolektiv poukdzala 17: ,,Eee... jako jsou, ale

samoziejmé pracujeme v zenském kolektivu, takze obcas se nékde néco vystoura, ale
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je to takovy to, je to takova ta rychlokvaska, takovej ten rychlokvasnej problém,
kterej se ihned jako vyresi a zase fungujeme dal. “ O zenském kolektivu se téz
zminila 14, ktera poukazala i na to, Ze pfedtim pracovala v muzském kolektivu a Ze je
rozdil znat: ,, Do tyhlety sekce pronikam lehce, zlehka, nendsilné. Eee... ja osobné za
sebe doufam, ze nejsem konfliktni clovek a nebudu mit s nikym zZadné konflikty, ze
budu vychazet s kazdym, pokud to bude mozny. Jestli mezi mymi kolegy nékterymi
Jsou, je néjaka zast nebo podobné, nejsem asi ten typ, ktery by si toho uplné vsimal,
pokud mé na to nékdo vyslovené neupozorni, ale co jako pocituju rozdil, protoze
jsem prisla viastné témer, nebo z valny vetsiny z muzskyho kolektivu a tady je
prevazné nebo je viastné zZensky kolektiv, takze ten rozdil tady je. Jo je to znatelny
muzsky a Zensky kolektiv jo, ale, eee... ten néjakej, néjaky soupereni nebo néjaky
konflikty vzajemny nebo soupereni, to si myslim, Ze je asi vsude. VzZdycky se asi najde
néjakej jedinec, ale néjak ja jako to prechdzim a nedélam z komara velblouda, takze
tyhlety véci jako moc neresim a ani resit nechci.

Dalsi socidlni pracovnice taktéZz poukazuji na Zensky kolektiv, ale zaroven
poukazuji na fakt, Ze se jedna spiSe o oSetiujici persondl, kde se konflikty, byt’ jen
malé vyskytuji, jako to uvedla 19: ,,Takhle, myslim si, ze v kazdym zarizeni
a obzvlast, ze pak se to odviji asi od velikosti a v Zenském obzviast vidycky jsou
néjaky konflikty a problémy. Jako to si myslim, zZe zase kdyby, kdyz nékdo rekne, Ze
ne, tak to neni vitbec zdravej usudek, eee... prosté ty konflikty vznikaj, nikdo si nikdy
nemuize s kazdym vzdycky rozumeét stejné, ne kazdej kazdymu sedne, spis bych rekla,
Ze je to o tom udrZovat néjakou zdravou hladinu prosté jo a drzet, prosté pokud mi
nékdo neni sympatickej, tak ale na ty pracovni urovni s nim prosté musim néjakym
zpiisobem vychazet. Ja jsem vidycky stala za pravidlem Fict, vyrikat si vSechno
narovinu, kdyz nekdo ma problém, prijit a resit ho. Ne takovy to vybouchnout
a najednou jo, ale jako samoziejmé ty problémy jsou. Rekla bych, Ze to je jak, hlavné
mezi kolegy vetsinou, treba co se téch, toho pecovatelskyho personalu tyka
a podobne.* To ze jsou spiSe konflikty mezi oSetfovatelkami, zminila taktéz 13: ,,Jd
si myslim, co muzu vict, jako co se tyka toho naseho vedeni manazerskyho, tak tam
mame perfektivni, jako vyborny vztahy. Myslim si, Ze se na sebe navzajem mezi
kolegynémi miuzZeme spolehnout, coz je taky obrovsky plus. Co se tyka béznyho
pracovniho tymu, ktery pecuje, tak je to Zenskej kolektiv, tak samoziejmé, ale myslim
si Ze jo, Ze se nam to dari. Jako samoziejme, mohlo by to bejt lepsi, ale mohlo by to

bejt i horsi.“ Podobné odpovidala 1 1I8: ,, Eee... tak vzhledem k tomu, Ze jakoby jsme
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docela velkej domov a téch, eee... pracovnikii, hlavné v socialnich sluzbach, tu mame
docela dost, takze urcité jako si myslim, Ze, eee... kord mezi temahle holkama, jako
pracovnici v socialnich sluzbach, Ze néjaky jako rozbroje jsou, takzZe tam jsou urcity
skupinky, ktery jakoby navzdjem spolu fungujou a nefungujou. Ale co se tyka jakoby
vedeni domova, tak si myslim, jakoze fakt tahnem za jeden provaz, Ze jsme jako na
tom fakt jako, nechci vict dobre, ale jako nevnimam tady jako, jo, kdyz je problém,
prosté pridem, Feknem si, oteviené to proberem a pokracujem s cistym stolem. Neni
to tak, ze se nékdo nafoukne a 2 dny tady bude chodit jako s nafucenou pusou, to jako
tady nastesti neni jo, takze tady to jsem jako rada, Ze jsem zase jako ten typ, ze kdyz
je ten problém, tak pride a rekne a fungujeme dal. Takze jsem rdda, Ze to vedeni to
md jakoby stejné jako ja nastaveny. Taktéz I1 se shodla s pfedchozimi odpovéd'mi:
,»Nebudu si nic nalhavat. Myslim si, Ze management jako mezi nama, Ze je to dobry,
Ze je to jako dobrd parta. Ale myslim si, Ze ten miij tym a nevim jak to je v kuchyni,
jak to je v pradelne, tam si myslim, Ze je to néco podobného. Za prvé je to Zensky
kolektiv a Zensky kolektiv je sam o sobé specifickej, kdyz to tak reknu, takze ty vztahy
nékdy uplné dobry nejsou.

12 uvedla, ze celkové jsou vztahy v pofadku a Ze ob¢as néjaké rozbroje nastanou,
jako v klasickych mezilidskych vztazich: ,,Nemyslim si, nemyslim si. Myslim si, Ze to
je tak néjak normal. Nekdy je lip, nékdy je hir, jako je v Klasicky mezilidskejch
vztazich, ale Ze by bylo vyloZené néco vyhrocenyho, to asi ne.“ Podobné odpovidala
i 15, ktera uvedla, ze s nékym si ¢lovék sedne vice a Snékym méné, ale ze na
pracovisti funguje vzajemny respekt: ,, Takhle v rdmci toho naseho tymu téch
socidlnich pracovnikii si myslim, Ze to je opravdu uplné to nejlepsi co miize bejt
a jsem za to strasné rada. Co se tyka ostatnich, tak v ramci toho naseho oddéleni si
myslim, Ze to funguje, samoziejmé prosté s nékym si sednete vic, s nekym min, ale
myslim si, Ze se navzdajem jako asi respektujem, respektujem tu praci, co tady jako
delame kazdej.

To, Ze si na pracovisti nikdo nehraje na pracovni postaveni, upozornila 16, ktera
to pfisuzuje jako divod k dobrym vztahiim na pracovisti: ,,Myslim si, Ze vztahy jsou
bez problémii, protoze je to vilastné soukromy zarizeni, takze tam neni nic, Ze jd jsem
reditel a ja jsem zdstupce jo? Zastupce reditele mé doveze s klientem, kdyz je potreba
kK lékari, dojde na ndkup, jako cokoliv jo. Takze tam je to uplné, co jsem nikdy
nezazila jo, protoze tam to bylo vzdycky jako, tak v jinejch téch organizacich prosté

ja jsem reditel nebo ja jsem vedouci a tohle mé nezajimd, to tady neni absolutné.
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Rozhovor jsem zakoncila otdzkou, jak si mysli, Ze je jejich prace ocenéna. Cilem
této otazky bylo zjistit, zda je prace socidlnich pracovnic dostatetné ocenéna
jak materialn¢, tak slovné.

| v této posledni otazce se, i pies to, Ze nékteré socialni pracovnice uvedly néjaké
nepatrné vytky, ke kterym se jesté dostanu, jednoznacné shodly na tom, Ze je jejich
prace dostate¢né ocenéna, coz pro me¢ bylo velmi pfijemnym zjisténim.

To Ze je vSe v poradku bez zadnych jinych vytek uvedla 12: ,,Jad osobné si myslim,
ze je. Co se tycCe financni stranky, tak je, co se tyce takovy ty socialni pochvaly nebo
néeco, tak ted uvidime, ale myslim si, Ze jako necejtim se, zZe bych byla nedocenéna.
Svou spokojenost v kratkosti taktéz uvedla 17: ,, Myslim si, Ze ano “, stejné tak 14: ,, Jd
si nestézuju. “ Spokojena je i 16, kterd uvedla, ze dostala to, co si ptéla: ,, No, to co
jsem si prdla nebo to na cem jsme se dohodli, coz jsem taky nikdy nevédeéla, ze si
miizu tak jakoby Fict, co bych si predstavovala, tak to mné bylo vyhovéno. “ 1 ptes to,
ze na mou dal$i otdzku, zda n¢kdy dostane i pochvalu odpovédéla, Ze ji prozatim
V tomto zafizeni nedostala, je 1 tak spokojend a mysli si, Ze je jeji prace dostatecné
ocenéna: ,,No ta zatim nezaznéla, ta zatim nezaznéla, ale jinak si myslim, Ze ocenénd
urcite je. "

I pfes to, ze si socidlni pracovnice mysli, Ze je jejich prace dostatecn€ ocenéna, tak
mely malé vytky, na které poukézaly. Pfedev§im se jednalo o celkové financovani
socialnich sluzeb, jako to uvedla I1: ,.Byly doby, kdy jsem si to nemyslela, ale ted’ si
myslim s tim, jak vlastné se zvedaly mzdy postupné tak, eee, myslim si, Ze eeee,
necejtim nedostatek penéz. Spis mi vadi, Ze ted’ to reknu jak to je, Ze zdravotni sestra
se stredoskolskym vzdelanim, je ve stejny platovy tridé, jako ja. Ja beru to, Ze maji
Jjiny zodpovédnosti a tak, ale eee, proc¢ ja mam vysokou skolu a mam stejny zaklad
jako sestra, ktera nema vysokou Skolu a nemusi ji mit jo? TakzZe tohle mé jako trochu
mrzi, samoziejmé ja to mam vykompenzovany osobnim ohodnocenim a priplatkem za
vedeni, ale myslim si, Ze by to tak nemeélo bejt. Totiz v jeden cas to tady bylo tak, zZe
socialni sluzby si platovy tabulky mohly nastavit samy. A tam, tady pan reditel
zohlednoval vysokoskolsky vzdélani proti stredoskolskymu, prosté se to nastavilo.
Samoziejmé z pracovni pozice se tam zohlednili a vSechno, ale ted jsme viastné
spadli vsichni do jedny tabulky, ja jsem zarazena, klidné to reknu, V desaty platovy
tride a ta sestra je taky vdesaty platovy tride. Jo, tady vidim trosku jakoby

v v

nepomer.“ O mozném vyS§im ocenéni a o pfiplatcich se téz zminila i 13: ,.Ja jsem
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tam opravdu od toho zacatku, takzZe jsem zacinala na néjakejch penézich, ja si
V soucasny dobé asi nemiizu stézovat, ted v podstaté se i pridavad, samoziejmé ja
Jjsem jakoby ve vedouct pozici, takze samozrrejmé kdyz, je to lepsi kdyz se pridava, tak
to je takovy pozitivni. Myslim si, Ze ta prdace by samoziejmé mohla byt lip
ohodnocena, ale myslim si, Ze Spatne ohodnocena neni. ““ 15 si taktéz mysli, ze je jeji
prace dostateéné¢ ohodnocena, nicméné by mohly byt socidlni sluzby 1 tak Iépe
placené: , Eee... ja tim, Ze to miizu srovnat moznd uz s tou prechozi praci, tak si
myslim, Ze tady opravdu je to asi ocenény trosku, trosku lip. Nebo na to kolik mi je
ana to ze to je vlastné moje druhy zaméstnani, tak si myslim, ze to je opravdu jako
dobrie ohodnoceny. Ale celkové kdyz se na to podivam jako plosné, tak si myslim, Ze
ta prdce téch socialnich pracovnikii neni ohodnocenad, tak jak by bejt méla, protoze ty
socialni pracovnici opravdu délaj, co miZou a v tyhlety dobé to neméli viibec lehky,
stejné jako treba zdravotnici, hasici, policajti, takze si myslim, Ze porad by bylo co
zlepsovat, ale v ramci tady v ty organizaci, tak jsem spokojend.” Taktéz 19 citi, ze by
mohla byt jeji prace trochu vice ocenéna, ale tak si mysli, Ze je ocenénd dostatecné:
»Myslim si, zZe jo, ale podle mé clovek cejti, Ze by mohl bejt ocenénéjsi nebo vic
ocenény. Eee... a mam-li bejt zcela uprimnd, nebudeme si lhat, Ze socialni sluzby
nejsou dobre placeny. TakzZe jako moje predstava asi by byla urcité jina, ale asi bych
to shrnula tak, Ze jsem ochotnd za tohle tu praci odvadét prozatim. No a co se
slovniho ocenéni tyka, asi ja si myslim, ze opravdu delam dost, az bych rekla, Ze

nekdy nad ramec a asi néjaky slovni ocenéni jako nadrizenyho by obcas bylo docela

I3

fajn.*

19 se taktéZ zminila, Ze ji obcas chybi i dobré slovni ohodnoceni, n¢jaka
pochvala, ktera obcas chybi i 18: ,, Urcité bych ocenila vic pochvaly, ale sem tam
jako pride, ale nekdy jako, jako tieba i cejtim, Ze jsem jako unavena a uz toho mam
jako plny zuby, eee... neni to nic o tom, Ze, jako nemiizu cekat, Ze mé tady jako
neustale bude nékdo chvalit to zas jako ne. Kdyz pochvala pride, tak samoziejme
jsem za ni rdda, potési mé to. Je fakt, ze treba kdyz jsem viastné jakoby nastoupila do
ty pozice, neméla jsem v podstaté nikoho, kdo by mé jakoby zaucoval a fakt jako jsem
si chvili Fikala, jestli jako to dam nebo nedam, tak jako se tady nasli takovi jedinci,
ktery mé fakt jako podrzeli. Jinak verim tomu, Ze by to jako bylo jinak fakt hodné
tezky, takze jako cejtim, Ze jakoby tady v tom tymu treba neprijde jakoby pochvala
jako jo ,,ses fakt dobra*, ale jako cejtim za sebou to zazemi, ktery za mnou stoji,

cejtim, zZe jako vi Ze na to mam, Ze jsem jako dobra a to je jako pro mé asi jako
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daleko zdsadnéjsi tohlencto védomi, Ze to tak je, nez kdyby mé tady nekdo chvalil
a za rohem o mné rikal, ,,jezis ta je neschopnd, ta nic neumi*. Takze asi tohle je pro
mé asi jakoby daleko zdsadnéjsi, Ze to takhle je nastaveny, nez kdyby to bylo jako
Jjinak. “ Nicméné pies to vSechno I8 podotkla, Ze spokojena je: ,,Jo, Fekla bych, Ze

«

dostatecné. *

9.4.1 Shrnuti DVC4

| zde zodpovédi vyplyva, Ze se socialni pracovnice hodné na odpovédich
shodovaly. V prvni otazce, zda jsou se svoji praci spokojeni, uvedly v§echny, Ze ano.
Nicméné dvé socidlni pracovnice uvedly, Ze kdyby jim bylo trochu uleveno
od administrativni ¢innosti, bylo by to mnohem lepsi.

Dalsi otazka, ktera se tykala vztahl na pracovisti, byla taky témét jednoznacna.
Prekvapilo mé&, ze vétSina socialni pracovnic se shodla na tom, ze vztahy citi jako
bezproblémové, nicméné Ze se jednd o Zensky kolektiv a obCas se né&jaky vroubek
najde. Taktéz bylo zminéno, Ze mezi socidlnimi pracovnicemi panuje skvély vztah,
ale Ze mezi peCovatelkami to obcCas vie, ale i zde se nejednd o zddné vyhrocené
vztahy. VSechny tak kromé jedné socidlni pracovnice uvedly, ze se jedna spise
o malé neshody, které panuji v kazdém kolektivu, nezbyva jest¢ podotknout,
Ze obzvlasté v tom Zenském.

V posledni otdzce se socialni pracovnice taktéz shodly a to, Ze si mysli, Ze je
jejich prace dostateCné ocenéna i pres to, Zze se nasSly malé vytky, které socialni
pracovnice uvadély. Jednalo se pfedev§im o lepSi financovani socialnich sluZeb
a taktéz lepsi slovni ohodnoceni, nicmén¢ i zde musim podotknout, Ze i pfes to, si
socialni pracovnice mysli, Ze je jejich prace dostatecné ocenéna.

Z tohoto dil¢iho vyzkumného cile tedy vyplyva, Ze nebyly zjistény zadné dalsi
faktory, které by mohly napomdhat k vys$§imu stresu socialnich pracovnikt

pracujicich v domovech pro seniory na pracovisti.
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10 Shrnuti praktické ¢asti a diskuse

Diplomova prace byla realizovana  kvalitativni metodou  pomoci
polostrukturovaného rozhovoru. Vyzkumnym vzorkem byly socidlni pracovnici
pracujici vdomovech pro seniory. Kvalitativni metodu jsem si vybrala ptedev§im
proto, ze se mi zdala jako nejvhodnéjsi k zodpovézeni hlavniho vyzkumného cile
a dil¢ich cilt vyzkumu. Kvalitativni metoda se nakonec ukazala jako vhodny vybér
k zodpovézeni cili vyzkumu, protoze jsem s informanty mohla probrat vSechny
otazky vice do hloubky, coz by mi kvantitativni metoda neumoznila. Taktéz
polostrukturovany rozhovor se osvédCil jako vhodny vybér, protoze v pripadé

nejasnosti nebo potieby dalSich informaci, jsem se mohla vzdy doptat.

Hlavni cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké situace vyhodnocuji socialni pracovnici
v domovech pro seniory jako stresové, jaky vliv maji na jejich osobni a profesni
Zivot a dale pak zjisténi osobnich zkuSenosti pracovniki se syndromem
vyhoreni a povédomi pracovnikii o duSevni hygiené a péci o ni.

Na zaklad¢ vyzkumného Setieni bylo zjisténo, ze kazda socialni pracovnice se jiz
setkala s né&jakou stresovou situaci na pracoviSti. NejcastéjSi stresovou situaci
na pracovisti je dle socialnich pracovnic imrti klienta, na kterém se shodla vétSina
socialnich pracovnic. Stejné tak to ve své knize Socidlni prace s umirajicimi
a poziistalymi zminuje Marie Mackova, ktera taktéz uvadi, Ze je potteba umét rozlisit
vztah osobni a profesni, socialni pracovnik by nemél ke klientovi citit silné emoce.*’
Jak je v8ak z odpovédi zndmo, hodné socidlnich pracovnic si utvaii ke klientim
urcity vztah, dokonce I8 uvedla, Ze je bere jako svoji rodinu, coZ pravé poukazuje na
to, Ze je to pro n¢ mnohem téz§i moment, nez kdyby ke klientiim, nechci fict Zadné,
ale silné emoce necitily. Co je dale pro socidlni pracovnice stresujici je naro¢nost
prace, nacez taktéz upozornila vétsina informantek. Socidlni pracovnice musi
stihnout udélat mnoho prace za kratkou dobu a mnohdy nestihaji a to je nasledné
vede k tomu, Ze si musi brat praci domti nebo museji zlstavat v praci piescas. Dalsi
zatéZzovou situaci pro socialni pracovnice je jedndni s ,,problémovymi‘ klienty
a rodinami klientl. O této zatéZové situaci jsem se téZ zminila ve druhé kapitole, kde
na tento problém upozoriiuje Martina Venglarova, kdy se nékdy mutize stat, ze i kdyz

pracovnik udé€la vSe, jakd ma, bude rodina ¢i sam klient nespokojeny a pracovnik tak

B"MACKOVA, M. Socidlni prace s umirajicimi a poziistalymi. 2015. s. 88
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bude &elit utokim, Ze neni o klienta dostate¢né postarano.®® Dale je pro socilni
pracovnice velkym tlakem, pokud nemaji dostatek personalu a nema se o klienty kdo
postarat. Jesté se objevila zminka o pfipadném feSeni sport a podani vypovédi. Neni
tedy pochyb o tom, ze se socialni pracovnice neustale setkavaji ve své profesi
s uréitymi stresovymi situacemi, na kterych se prevazné shodly, a taktéz je na né
upozornovano v literatuie.

Jelikoz se stresem setkava kazda socialni pracovnice, tak mé zajimalo, jaky dopad
ma pracovni stres na jejich osobni a profesni Zivot. Nejcastéji socialni pracovnice
odpovidaly tinavu, na které se shodlo sedm z deviti pracovnic. Socidlni pracovnice
jsou tedy unavené v praci a nasledné i doma, coz ma za disledek bud’ nadmérny
spanek, nebo naopak, i pies velkou unavu, nespavost, protoze musi o praci neustale
pfemyslet. I zde si myslim, Ze je to dédno vlivem velké ndro€nosti prace, kdy clovek
musi neustale nad praci pfemyslet. Dale socidlni pracovnice zminily, Ze stres ma vliv
I na jejich soustfedéni, coz nasledné muze vést k chybam, kterych se v praci
dopoustéji. Nékteré socialni pracovnice jest¢ uvedly nervozitu. Abych vSak nebyla
pouze negativni, tak stres mize motivovat jesté k vysSim pracovnim vykontim, jako
to uvedla I8. Tim vSak pozitiva konéi, protoze pracovni stres m¢l u nékterych
pracovnic za nasledek az pracovni problémy, kdy nejCastéji bylo zminované
nechutenstvi K jidlu nebo naopak vysoka chut k jidlu, zazivaci potize ¢i zavraté.
Je tedy nesmirné dilezité se naucit se stresem pracovat, aby tak nedochézelo
az k takovym problémim, jako uvedly nékteré socialni pracovnice.

Zaroven chci taktéz uvést 1 ptijemné zjiSténi, kdy na mou otazku, zda si nosi
socialni pracovnice svij stres do osobniho zivota, naopak sedm pracovnic
odpovédélo, ze si svilj osobni stres do pracovniho Zivota nenosi. Pouze dvé socialni
pracovnice uvedly, ze ano, ale Ze tomu tak bylo jen v pfipad¢, kdy mél jejich manzel
vazné zdravotni problémy a to jak jsem uvedla ve tfeti kapitole, je jednim
ze zavaznych stresovych faktorii. Nicméné i pies to, Ze se socidlni pracovnice snazi,
si sviij pracovni stres do osobniho Zivota nenosit, zadna z nich neuvedla, ze svij
pracovni stres dokaze oddélit od osobniho Zivota. To se mize projevit, jak jsem jiz
zminila, unavou, nespavosti, zdravotnimi problémy, potfebou se doma vypovidat,
neustalym pfemyslenim nad praci, poptipad¢ jsou protivné nebo se uzaviou do sebe,

nez si srovnaji myslenky.

8 VENGLAROVA, M. Problematické situace v PpécCi o seniory: prirucka pro zdravotnické a socialni
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Neni pochyb o tom, ze pracovni stres ma velky dopad na osobni zivot socidlnich
pracovnic, proto je nesmirné dulezité se s nim naucit pracovat a o to se socialni
pracovnice snazi. Kazda ma svlij postup, jak se s piipadnym stresem vypoiadava.
At uz je to prostfednictvim odpocinku, dovolené, pirenechanim zodpovédnosti na
dalsi povéfené nebo diky konickim, vénovani se néfemu, co je bavi, studiu,
zanadavani si ¢i pozitivnimu pristupu. Kazdéd socidlni pracovnice ma to své, co ji
vyhovuje a piedevsim, co ji pomaha. VSechny tak dokazaly fict, jak se s pfipadnym
stresem vypotadavaji, popiipadé, jak se mu snazi alespon zCasti piedchazet.

Co vsak bylo posledni dobou nejvétsi stresovou situaci pro socidlni pracovnice,
byla pandemickd situace. Kazda socialni pracovnice si béhem pandemické situace
musela sdhnout na dno a celila tak své nejvétsi vyzvé. Pro nckteré bylo slozité
odlouceni klientti od rodin, pro nékteré nedostatek pomicek nebo vysoka umrtnost
klientd, dale také nedostatek personalu, neustdlé ménici se nafizeni, spousta
metodiky, omezeni pohybu a aktivit klientim, neustalé testovani nebo citéni nejistoty
a ptedev§im bezmoci. VE&fim tomu, Ze toto by bylo na samostatnou diplomovou
praci, ale je vidét, Ze pandemicka situace socidlnim pracovnicim dala zabrat a byla
pro n¢ obrovskou psychickou zatézi a mné nezbyva nic jiného, nez sklonit poklonu
za to, jak tvrdé béhem pandemické situace pracovaly a stale pracuji, protoze to neni
nic jednoduchého a vim to pfedevsim proto, Ze jsem byla povolana do dvou domovl
pro seniory na pomoc a byla to pro m¢ opravdu velka lekce.

Dale pro mé bylo taktéZ pozitivni to, Ze az na jednu pracovnici neprozila Zadna
ze socidlnich pracovnic syndrom vyhoteni a to jest¢ uvedu, Ze i ta jedna socialni
pracovnice uvedla, ze méla pouze prvky syndromu vyhoteni a vcas vyhledala
odbornou pomoc. Jesté podotknu, Ze to bylo v disledku pandemické situace, tim chci
op¢t poukdzat na sloZitost této nelehké doby. Trochu to pfisuzuji faktu, zZe sedm
z deviti dotazovanych ma moznost supervize, coz si myslim, ze mize velmi pomoci.
Dvé socialni pracovnice Sice nejsou spokojené se supervizi, nicméné jedna absolvuje
soukromou supervizi, ktera ji vyhovuje a druha ji prozatim nepotiebovala natolik,
aby si musela zafidit jinou, ale i tak by néjakou kvalitni obcas uvitala. Ackoliv dvé
socidlni pracovnice moznost supervize nemaji, jedna z nich uvedla, ze pti velkém
zajmu by ji byla poskytnuta a druhd uvedla, Ze ji prozatim nepotiebuje.

Na otazku, co si socidlni pracovnice pfedstavi pod pojmem duSevni hygiena,
se jednoznaéné shodly na tom, Ze se jedna o jakési uvolnéni, odpocinek, oprosténi se

od osobniho ¢i pracovniho stresu a délani to, co ¢loveéka bavi. ZjednoduSené feceno
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je péce o dusevni zdravi, stejn¢ tak to uvedla i Eva Urbanovskd ve své knize
Psychologie zdravi 1.** Socialni pracovnice tedy maji povédomi o tom, co to
dusevni hygiena je, nicmén¢ o tom, jak o ni peCovat uz takovou piedstavu nemaji,
1 pfes to, ze 1 ony samy se o ni peCovat snazi. Na otazku, jaké metody pro posileni
dusevni hygieny znaji, uvedly dvé socidlni pracovnice, ze zddnou metodu neznaji.
Jen bych chtéla poukézat na to, ze obé ve své definici o duSevni hygiené alespoil
jednu metodu uvedly, nicméné to ptisuzuji faktu, ze socialni pracovnice nevi, co jsou
to metody dusevni hygieny. Ostatni vzdy uvedly jednu maximalné¢ dvé metody
a nejCastéji se objevovala odpovéd konicky a délani to, co ¢loveéka bavi, dale
relaxace, dechova cviéeni, pobyt v pfirodé na Cerstvém vzduchu, spanek, dovolena
a odpocinek.

I pfes to, ze nedokédzi socidlni pracovnice vyjmenovat metody pro posileni
dusevni hygieny, tak se kazdad socialni pracovnice snazi peovat o své dusevni
zdravi. I zde chci poukazat na to, ze jsme kazdy jiny a kazdému ndm vyhovuje néco
jiného, takze 1 zde se odpovédi trochu lisily. Takze nékteré pecuji o své dusevni
zdravi prostfednictvim rodiny, ptatel, péci o zvifata, pobytem v pfirodé¢, cetbou,
sledovanim filmt, dokumenti a seriald, poslechem dobré hudby, zdravym Zzivotnim
stylem, jogou a meditaci, praci na zahrad¢ ¢i obasnym posezenim s vinem v ruce.

Jednou z dulezitych metod pro posileni duSevni hygieny je relaxace, kdy jsem
se socidlnich pracovnic ptala, zda pravidelné relaxuji ¢i ne. Tato otazka Castecné
navazovala na predchozi otdzku, kde hodné socidlnich pracovnic odpovidalo
podobné jako v otazce predchozi. Nicméné to zde bylo tak ptl na putl, kde vice jak
polovina informantek odpovédé€la, Ze relaxuji pravidelné a to napf. prostfednictvim
sportu, ¢etby, hrani pocitacovych her, sledovanim filmt, wellnessu, 14zni, kadetnika,
chovanim pst, prochdzkami v pfirod¢ ¢i diky své rodiné a pratelim. Naopak Ctyfi
socialni pracovnice nerelaxuji pravidelné, pro pravidelnou relaxaci by si méli najit
vice Casu pro sebe, netahat si pracovni povinnosti domu, vice chodit na prochazky
¢i zase zacit provozovat jogu a meditaci.

V zavéru jsem se ptala, zda si socidlni pracovnice mysli, Ze dostatecné pecuji
o svou dusSevni hygienu, kde prekvapivé zadna =z informantek s jistotou
neodpovédela, ze ano. Pouze Ctyfi informantky uvedly, Ze je to takhle snad

dostacujici. Zbylé informantky uz uvedly, Ze bud’ je co zlepSovat nebo urcité

B9 URBANOVSKA, E. Psychologie zdravi 1. 2012. s. 9-10

102



dostatecné nepecuji. Zde by se socidlni pracovnice chtély naucit vypnout a tolik
nepfemyslet o urcitych vécech, najit si vice Casu pro sebe, vénovat se vice sportu
a nemit tolik pracovnich povinnosti.

Jesté bych chtéla zminit, ze jsem nezjistila zadny dalsi faktor, ktery by na
pracovisti mohl vést k vy$Simu stresu, protoze jsou socidlni pracovnice spokojené,
nicmén¢ dvé pracovnice uvedly, ze by potiebovaly trochu ulevit od pracovnich
povinnosti, ale jinak obecné jsou spokojené. Vztahy na pracovisti, i1 ptes specificky
zensky kolektiv, jsou mezi socialnimi pracovnicemi bez problému a dle jejich slov
si taktéz mysli, ze je jejich prace dostatecné ocenéna. Nicméné i pfes to, ze se
socialni pracovnice neustale setkdvaji se stresovymi faktory na pracovisti, jsou

obecné spokojené.

Jesté bych chtéla poukézat na jeden fakt, ktery je urcité taktéz velmi zajimavym
a cennym zjisténim diky této diplomové praci. Jak jiz vyplyva z tabulky ¢. 6,
rozhovory jsem provadéla se socidlnimi pracovnicemi jak ze statnich, tak
soukromych domovil pro seniory, proto bych jesté chtéla v kratkosti na zavér zminit,
zda se odpovédi socialnich pracovnic od sebe lisily a zda tak méa zfizovatel zafizeni
vliv na odpovédi socialnich pracovnic.

Z vyhodnocenych dat vyplyv4, Ze odpovédi se podobaly u vSech socidlnich
pracovnic a zadné vyrazné odchylky, v ¢em by mohl mit zfizovatel vliv, jsem mezi
odpovéd’'mi nenalezla.

Samoziejm& mohla bych zde rozebrat otdzku po otdzce, ale jak jsem jiz zminila,
dle vyhodnocenych dat bych se k zddnému vyraznému rozdilu mezi odpovédmi
od socialnich pracovnic pracujicich v domovech pro seniory ve statni a soukromé
sféte nedostala a pouze bych opakovala jiz vyhodnocena data.

Nicméné je tu jedna véc, kterou bych chtéla zminit. Prvni otdzka DVCI znéla, co
si mysli, Ze je na jejich praci nejvice stresujici nebo psychicky naro¢né.
Ve vyhodnocenych datech se objevila odpoved, ze je tézké problémové jednani
s klienty nebo rodinami klientli, kde tuto odpovéd’ uvadély pouze ty socidlni
pracovnice, které pracuji v soukromém domové pro seniory. Je toto néjak ovlivnéno
ziizovatelem zatizeni? J& bych fekla, ze ano, protoze se dle mého nézoru bere
soukromy domov pro seniory jako urcitd prestiz, i kdyZ ja osobné si myslim, ze se
o seniory staraji v kazdém domové pro seniory stejné, tak ti rodinni pfislusnici to tak

podle m¢ neberou. Myslim si, ze rodinni pfislusnici jsou presvédéeni, ze kdyz si za
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uréitou sluzbu priplati, budou si v podstat¢ moci diktovat podminky. Takhle to
samoziejm¢ vidim ja, jestli tomu opravdu tak je, by nam odpovédéli nejspise dani
rodinni pfislusnici.

Dale bych jesté chtéla v kratkosti zminit, ze soukromé domovy pro seniory mély
vzdy dostatek ochrannych a zdravotnickych pomtcek a v ptipad€, ze jim nedodal
pomucky kraj, vSe si zafidili pracovnici sami, jako ptiklad uvadim odpoveéd od 17:
»My jsme Vv prvai vine, co byl ten brezen, pak jsme byli vilastné jakoby vice méné
zajisteny krajem, ktery nam vlastné jakoby ty rousky, respiratory vlastné privezl.
Privezl nam i par kusii Stitit a par kusu tech oblekii, ale v ty druhy vine uz se vlastné
ty, eee... veSkery ochranny pomiicky, uz jsme si museli nakoupit sami. Od respiradtoru
vlastné po vSechno — navleky na boty, na hlavy, viastné velky mnoZstvi rukavic,
protoze jsme museli nosit vlastné ve dvouch vlastné vrstvach. Ted’ tyhlecty obleky,
desinfekce, stroje na desinfekce, rizny takovy podlozky, v kterych jsou desinfekce
nality, jako kupovali jsme toho spoustu. Naopak stitnim domovim pro seniory,
tedy zpocatku néjaké pomiicky obcas chybély a zde uvadim ptiklad odpovédi od I1:
No samoziejmé zpocdtku ty pomiicky tady nebyly, ale viastné kdyz my jsme se dostali
do covidu, tak uz byly. Jo kdyz prisel ten nejvétsi napor, kdyz se vlastné to
onemocneni dostalo sem, tak ty pomucky uz byly, takze zase nemiizu rict, ze bychom,
samoziejmé ze zacdtku, kdyz nam kraj naridil, Ze se musi délat to to 10 to, tak jako
néjaky zasoby samozrejme jsme méli, ale chvili nam to chybélo, nez to nabéhlo ty
dodavky od kraje a tak. TakzZe zpocatku ano, ale myslim si, ze diky tomu, Ze jsme
spadli do covidu az trochu dyl, tak viastné na tu dobu uz jsme pak pomiicky méli.*
Tak pouze zde bych vidéla jesté¢ maly rozdil v odpovédich.

Pokud bych vSak prochézela otazku po otazce dal, Zadny vyrazny rozdil bych jiz
v odpovédich nenasla, proto mohu s jistotou fici, Ze zfizovatel zafizeni v tomto

ptipad¢ nemél vyrazny vliv na odpovédi socialnich pracovnic.
Myslim si, ze by bylo zajimavé zpracovat praci na téma stres u socidlnich

pracovnikll pracujicich v domovech pro seniory v dobé pandemie, protoze tam

by to bylo ziejmé néco tplné nového.
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Zavér
Diplomova prace se zabyvala problematikou stresu a duSevni hygieny u socialnich

pracovniki pracujicich v domovech pro seniory.

V teoretické Casti jsem se zabyvala dalezitymi pojmy, které souvisi s tématem
diplomové¢ prace, tedy s uvodnimi informacemi, co je to socialni prace a profesi
socidlniho pracovnika obecné. Déle jsem popsala domovy pro seniory a informace
spojené s péci o seniory. Ve tfeti ¢asti jsem popsala problematiku stresu, predevsim
stres jako takovy, jaké mohou byt stresové a zatézové situace, projevy, dusledky
a prevence stresu. V navaznosti na stres jsem zminila syndrom vyhoifeni a jeho
projevy a nasledné problematiku supervize a jeji pfinos. V zavéru jsem se vénovala

r

dusevni hygien¢ a pé¢i o ni.

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano kvalitativnim vyzkumem pomoci
polostrukturovaného rozhovoru. Vyzkumny vzorek tvofili socidlni pracovnici
pracujici v domovech pro seniory. Cilem prace bylo zjistit, jaké situace vyhodnocuji
socialni pracovnici v domovech pro seniory jako stresové, jaky vliv maji na jejich
osobni a profesni zivot a dale pak zjisténi osobnich zkuSenosti pracovniki

se syndromem vyhoteni a povédomi pracovniki o dusevni hygiené a péci o ni.

Na zaklad¢ vysledkti vyzkumného Setfeni bylo zjisténo, Ze se socialni pracovnici
ve své profesi neustale setkavaji s riznymi stresovymi faktory, které pak maji vliv
na jejich osobni a pracovni zivot at’ uZ v podob€ unavy, nespavosti nebo zhorSeni
pracovniho vykonu. Dale bylo pfijemnym piekvapenim, Ze az na jednu socidlni
pracovnici, Zadnad nezazila syndrom vyhofeni a vétSina z nich ma taktéZ moZnost
supervize. Taktéz bylo zjisténo, ze socialni pracovnici maji povédomi o tom, co je
duSevni hygiena, nicmén€ uZ si nejsou Upln€ jisté tim, jaké existuji metody
pro posileni duSevni hygieny. Zarovenn se vSak socidlni pracovnice snazi pecovat
o své duSevni zdravi a to takovym zplisobem, jaky je pro n¢ nejvhodnégjsi. Déle chci
zminit, Ze 1 pies veSkeré nevole na pracovisti jsou socidlni pracovnice se svoji praci
spokojené, vztahy na pracovisti jsou bezproblémové a mysli si, Ze je jejich prace
dostateCné ocenéna. Na zavér bych chtéla poukazat na fakt, ze zfizovatel zafizeni

nema vliv na odpovédi socialnich pracovnic.
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Stres vzdy byl a bude soucésti socidlnich pracovnikd, proto je neustale dilezité
na tento problém poukazovat a neptehlizet ho. Myslim si, ze diky této praci bylo
zjisténo nekolik skutecnosti, které mohou pomoci ke zlepSeni pracovnich podminek

a zmirnéni stresu socialnich pracovnic na pracovisti.

Piedevsim si myslim, Ze by pomohlo ulevit od administrativnich tkont socialnich
pracovnic, kterych neustale piibyva a socialni pracovnice tak nestihaji. Dale
si myslim, ze by bylo dobré mit v kazdém zatizeni kontakt na odbornika v ptipadé
syndromu vyhoteni nebo jinych psychickych a zdravotnich potizi, aby tak socialni
pracovnice nemusely zdlouhavé vyhleddvat pomoc ,,na vlastni pést”. Nakonec
se domnivam, ze by socidlni pracovnice mély mit Skoleni o tom, jak pecovat o svou
dusevni hygienu, protoZe to je hlavni prevence stresu - dostatecnd péce o dusSevni

hygienu.
Jesté¢ bych chtéla zavérem dodat, Ze opravdu obdivuji praci vSech socidlnich

pracovnic v dobé pandemie a ur¢ité by neuskodilo se tomuto tématu vénovat v jiné

praci.
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Priloha €. 1 — Prepis rozhovoru s vybranou socialni pracovnici 12

Ja: Souhlasite s tim, abych Vas nahrala?

12: Souhlasim.

Ja: Tak, moje prvni otazka zni, jak dlouho jiz v zatizeni pracujete?
12: Tak, od unora 2003.

Ja: Takze 17, skoro 18 let.

12: Ano, 17 let.

Ja: Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

12: Magistersky.

Ja: Mate v oboru socialni prace?

12: Mam socialni praci bakalarskou a socialni pedagogiku magisterskou.
Ja: Jaka je konkrétni napln Vasi prace jako socidlni pracovnice?

12: No, tak to se tedka vyrazneé meni, dochazi ke zmene. Takze ted’ momentalné to, co
viastné délam je jeste klasicka socialni prdce, jako, eee... jednani se zdjemcem o
sluzbu, socialni Setreni, ted jsem si nabrala jesté vedeni depozit klientii, do toho
takovy ty provozmi zdlezitosti jako vedeni useku, vedeni pracovniku, vzdélavani,
individualni planovani, metodicky vedeni useku primy péce.

Ja: Mate toho hodné.

12: (smich) Staci to.

Ja: Pracujete v soukromém ¢i statnim domové pro seniory?
12: Ve statnim.

J&: Proc€ jste si vybrala pravé cilovou skupinu seniorii?

12: Tak popravde spis to bylo tim, Ze mi ta prace byla nabidnuta, kdyz jsem tady
pracovala poprvy v roce 97, to jsem tady byla jenom rok. Pak jsem se sem vratila po
matersky

a vyhovuje mi to.

Ja: Tak ted’ m¢ zajima, co si myslite, Ze je na Vasi préaci nejvice stresujiciho nebo
psychicky naro¢ného?

12: Ehmm, ted’ momentdlné urcité to, zZe nestiham délat, to co bych délat chtéla a
nestiham to délat, tak jak bych to chtéla delat. Takze to je asi tak nejvic stresujici a
myslim si, Ze to je prosté tim, ze toho je ted'ka hodné jo.
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Ja: Jak na Vas pusobi pracovni stres? Méla jste nékdy ze stresu néjaké zdravotni
problémy?

12: Méla.
Ja: Muzu se zeptat jaké?

12: Méla jsem zavraté, pracovni neschopnost, to uz bych nechtéla zpatky, to uz se
mné nelibilo. No a jinak prosté klasika, clovéek je unavenej, ale zaroven nemiizu spat.
Coz je takovej zacarovenej kruh, protoze kdyz se nevyspite, tak jste unavena jesté vic
a to jde takhle porad dokola.

Ja: Takze inava a nespavost?
12: Jo.
Ja: Pak mée zajima, jestli si sviij pracovni stres nosite do osobniho Zivota a naopak?

12: Tak i tak, si myslim. Kdyz si to prinesu domui, tak jsem velmi rychle upozornéena,
Ze uz nejsem v diichod aku.

Ja: A to se tedy jak projevuje?

12: No potrebuju se vymluvit. A, eee... ne vidycky je na to ndlada, nekdy jsem i
protivaa. A zpatky jakoby sem, tak to si myslim, Ze jsem si prinesla jednou velkej
stres, kdyz mi manzel lezel na jipce. A to na pracovnim vykonu bylo znacné videt, jo
tam to bylo tim, Ze opravdu bojoval o zivot, ale jinak se snazim, spis si myslim, Ze si
taham prdci domii, nez domdcnost do prace.

Ja: Ehm, dobfe. Jak se s pfipadnym stresem vypoiadavate, poptipadé jak se mu né&jak
pfedchéazet?

12: Priroda, psi, pohyb a hory. Hory! Idealné jednou za 14 dni vylizt na néjakou horu
nad 1000, ale to se mi ted’ fakt nedari.

Ja: Ackoliv na to ma diplomova prace neni, zajima m¢, co pro Vas bylo béhem
covidove situace nejvic stresoveé?

12: To prekvapeni, zZe tady bylo tolik nakazejench. Jak ze strany klientu, tak ze strany
persondalu a potom ta nutnost vyresit okamzité personalni krizi.

Ja: Takze nedostatek personalu?
12: Jo a pro mé osobné jesté to, Ze jsem tady na to ziistala sama.
Ja: A ochrannych pomticek jste méli dostatek?

12: Jo s tim si myslim, Ze tady asi nebyl zas az takovej problem. Byly jsme slusné
predzasobeny.
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Ja: Tak to je super. Pak mé zajima, jaké mate zkuSenosti se syndromem vyhoteni?

12: Jako s takovym tim celkovym syndromem vyhorenim asi uiplné nemdam, ale takovy
ty stavy, jako zZe se cloveku fakt nechce z postele, fakt je mu jakoze spatné kdyz ma jit
do prdce, to asi mozna tak 2x za tu dobu co tady jsem jako asi bylo no.

Ja: A znate tfeba né¢koho, kdo prozil syndrom vyhoteni?

12: Ano.

Ja: A vite, jak to tesil?

12: Skoncil na jipce.

Ja: Jezis, to je strasny. To je ta horsi varianta.

12: No skoncil na jipce a byla nékolikamésicni neschopnost no.
Ja: Tak snad uZ je vSe v potfadku.

12: No, nasledky jsou do dneska. Uz je to nékolik let, ndsledky jsou do dneska, je to
pro mé samoziejmé priklad, kam se nechci dostat. Jo, takze tak. (smich)

Ja: Pak mé¢ zajima, jestli je ve Vasem zafizeni moznost supervize?

12: Oficialné tady moznosti supervize jsou, ale ja sama pochybuju o jejich kvalite,
takze je nevyuzivam.

Ja: TakZe nechcete nebo byste chtéla s jinym supervizorem?

12: Eee... rada bych nékdy vyuzila nebo vyzkousela supervizi, eee..., ktera by byla
kvalitni.

Ja: Aha, takZe ve VaSem zafizeni je podle Vas nekvalitni?

12: Myslim si, Ze tFeba viici mné a viici mejm problémiim a ja bych si rada vyzkousela
treba individualni supervizi. Nevyhovuje mné kolektivni, to urcité ne, protozZe si
myslim, Ze spoustu neni dobre resit v kolektivu a je to vidycky o typu problému,
kterej ten clovek ma.

Ja: Ted’ mé zajima, co si piedstavite pod pojmem duSevni hygiena?
12: Dusevni hygiena?
Ja: Ano

12: Vyrovnanost prdace, osobniho Zivota, volnyho casu, takova ta zdrava harmonie.
Jakoze prace by meé méla naplnovat, méla by mé bavit, zaroven bych ji neméla mit
tolik, abych si ji nosila domii, dohanéla o vikendech. (smich) Zaroven bych méla mit
uspokojivej soukromej Zivot a dostatek volnyho casu, abych mohla naplnovat i takovy

vvvvv
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Ja: A znate tfeba n¢jaké metody pro posileni duSevni hygieny?

12: Relaxace. Relaxace, naplnéni toho volnyho casu takovejma aktivitama, ktery jsou
pro toho cloveéka hodnotny, takze pro kazdyho je to néco jinyho. Nekdo radsi bude
Cist, nekdy se radsi bude hejbat, nekdo radsi pujde na kulturu nékdo od kazdyho
kousek. Takova ta harmonie.

Ja: Ano, jak Vy pecujete o své dusevni zdravi?

12: (smich) No, ted posledni dobou moc ne no. Ale tak jako kdyz clovék ma cas, tak
se snazi. Takhle, mné pomdhaj pejsci, takze cas stravenej se zviratama, cas stravenej
S vaukem, ted uz i vauckou a..... a starani se i o télesny zdravi, protoze kdyz je ¢lovek
rozhozenej télesne, tak to neni ani nic moc po psychicky strance no.

Ja: Trochu jste mi odpovédéla doptedu, ale zajima mé, jak relaxujete?
12: No moc ne.
Ja: A tak je néco co byste mohla ud¢lat pro pravidelnou relaxaci?

12: No wrcite bych mohla néco udélat. Vybodnout se domaci prace (smich),
vybodnout se na prdci, kterou si prinesu z prdace domii a vénovat se tomu, cemu se
opravdu venovat chci. (smich). Ale ne vadzné, snazim se nekolikrat v tejdnu jit
S pejskama nekolik kilometrii, idealné ja nevim 5 a vic. Idealné kdyz to vyjde kazdej
den, kazdej den to teda nevychdazi, ale tak 5x vtejdnu jo. No, pak teprve zas ty
domadci prace.

Ja: Jojo, a tak myslite si, Ze dostatecné pecujete o svoji duSevni hygienu nebo ne?
12: Myslim si, Ze dostatecné nepecuju. Dostatecné urcité nepecuju.

Ja: Takze pro dostate¢nou péci byste méla si prestat si nosit praci domti?

12: No @ mozna si néktery véci, odnaucit si je brat, premejslet o nich.

Ja: Ted se zeptam, jak jste spokojend se svoji praci?

12: Se svou praci spokojena jsem, protoze kdybych nebyla, tak uz tady nepracuju. Ale
ted’ jsem taky trochu v ocekdvani, protoze zmena prijde, ale uvidime jaka a za jak
dlouho. Ale spokojena jsem.

Ja: To je dulezité. Pak mé zajima, jaké jsou vztahy na pracovisti?

12: No uprimné ted s tou zmenou je tady takovy cejtit takovy jakoZe, nechci rict
primo pnuti, ale ocekavani, nejistota, takze ta atmosféra neni uplné stabilni, ale Ze by
to byla az jako néjaka jako vylozZené tragédie, to asi ne.

Ja: Dobfe, a jinak mezi kolegy?
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12: Nemyslim si, nemyslim si. Myslim si, Ze to je tak néjak normal. Nekdy je lip,
néekdy je hur, jako je v klasicky mezilidskejch vztazich, ale ze by bylo vylozené néco
vyhrocenyho, to asi ne.

Ja: Jo. A jak si myslite, zZe je ocenéna Vase prace?

12: Ja osobné si myslim, Ze je. Co se tyce financni stranky, tak je, co se tyce takovy ty
socialni pochvaly nebo néco, tak ted uvidime, ale myslim si, Ze jako necejtim se, ze
bych byla nedocenéna.

Ja: Dobfe. J4 moc d€kuji za rozhovor a pieji, at’ se Vam dafi.
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