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e moderni vzdéldvani zahrnuje vzdélani o hygiené fyzickeho téla, nyni by se vsak

mélo ptidat i vzdélani o emocni hygiené.
Dalajlama

Uvod

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala téma Psychohygieny
socidlnich pracovniki, jelikoZ jsem si sama pred ne€kolika lety prosla
syndromem vyhofenim, se kterym jsem si nedokdzala svépomoci poradit a
ktery se nakonec zacal projevovat v podobé somatickych potizi. Zdravi byva
to nejcastéjsi, co prejeme sobé i druhym lidem. Preventivni prohlidky u lékaf{i
jsou v civilizovanych zemich naprostou samozfejmosti. Pokud nas néco boli,
tak navstivime specializované lékafe. Mnohdy ale ignorujeme to, pokud
mame problémy se spankem nebo nas tizi psychické potize. Dnesni doba je
uspéchana a na lidi jsou kladeny vysoké naroky. Na odpocinek ndm mnohdy
nezbyva tolik ¢asu, kolik bychom pottebovali. Jsme pfehlceni informacemi, a
to nasi psychice také nepomahad. V populaci je také ¢im dal vyssi spotieba
antidepresiv. DuSevni zdravi je stejné dulezité jako fyzické. V dnesni dobé je
proto potfeba umét pecovat o svoji dusevni pohodu. Navod ndm mitize

poskytnout pravé psychohygiena, ktera nds uci péci o sebe samé.

Cilem mé bakalafské prace je popsat, jak vnimaji psychohygienu
socialni pracovnici pracujici s osobami s psychotickym onemocnénim.
Bakalarska prace je rozdélena na dvé casti. V teoretické ¢asti bakalafské prace
si vymezime zakladni pojmy: socidlni pracovnik, stres, syndrom vyhoteni,
psychohygiena a psychotickd onemocnéni. V empirické ¢asti bakalarské prace
se budu vénovat kvalitativnimu vyzkumu formou polostrukturovanych
rozhovorti se socidlnimi pracovniky. Pokusim se odpovédét na hlavni
vyzkumnou otéazku, jak vnimaji psychohygienu socidlni pracovnici pracujici

s osobami s psychotickym onemocnénim. V empirické céasti se budu dale



zabyvat diskuzi zjisténych informaci a porovnavanim s teoretickou casti a

vyzkumy.



TEORETICKA CAST



1 Socialni pracovnik
1.1 Definice pojmu socialni pracovnik

Na tvod bych rdda zminila definici socidlniho pracovnika, jelikoZ je
hlavnim hybatelem v oblasti socialni prace. Zminéné povolani fadime mezi
pomahajici profese. Pro klienty je dtilezité, aby mohli svému socidlnimu
pracovnikovi divérovat. V této profesi je stéZejni vztah mezi pracovnikem a
klientem, a tudiz primdrné zalezi na pristupu pracovnika (Kopfiva, 1997). Jako
proklientsky pristup ke klientovi se povazuje humanisticky smér, jehoz
prikopnikem byl profesor Carl Rogers. Hlavni myslenkou humanistického
sméru je, Ze terapeut je autenticky a vytvarfi nehodnotici, pfijimajici a
naslouchajici  atmosféru. V davérném vztahu sdruhym clovékem
(terapeutem) se v druhém clovéku (klientovi) uvoliiuje riistovy potencial a

vlivem vnitinich sil, jej rozviji pozitivnim a zdravym smérem (Siffelové, 2010).

Socidlni pracovnici se setkavaji s lidmi v nepfiznivych Zivotnich situaci,
a proto je pro klienty potfebné, aby nebyl vztah zaloZeny pouze na slusnosti,
ale byl vftelejsi, nez je tomu napiiklad ve vztahu pravnik a klient. Socidlni
pracovnik by mél mit ke klientovi pochopeni a porozuméni. Spoluticast na
feSeni jeho problému tak zintenziviiuje vztah mezi klientem a pracovnikem.
Pro efektivitu spoluprace je diileZité, aby s klientem navazal empaticky vztah,
ktery je zaloZeny na daveére, pochopeni a vzijemném respektu. Klient by se
mél citit vbezpeci a prijimany. Pokud nedojde ke kompatibilité mezi
pracovnikem a klientem, tak se prace socidlniho pracovnika stava pouze

vykonem svéfenych pravomoci (Kopfiva, 1997).

K definici socidlniho pracovnika patfi také pravnické ukotveni této
profese. Podle zdkona o socidlnich sluzbach ¢. 108/2006 Sb. socidlni pracovnik

vykonava socidlni Setfeni, zabezpecuje socidlni agendy véetné feSeni socialné
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pravnich problémt v zafizenich poskytujicich sluZby socialni péce, socidlné
pravni poradenstvi, analytickou, metodickou a koncepéni ¢innost v socialni
oblasti, odborné ¢innosti v zafizenich poskytujicich sluzby socialni prevence,
depistdzni ¢innost, poskytovani krizové pomoci, socidlni poradenstvi a
socialni rehabilitace, zjiStuje potfeby obyvatel obce a kraje a koordinuje
poskytovani socialnich sluzeb. ,Socidlni pracovnici se zabyvaji Zivotnimi
situacemi lidi a jimi poskytované sluzby byvaji zpravidla tim lepsi, ¢im vice se jim daii
vidét situaci klienta v jejim celku. Mohou lépe nez ostatni rozumeét struktuie tohoto
celku, tézko vSak mohou byt specialisty na kazdou jeho ¢dst.” (Musil, 2004, s. 13).
Podle Matouska et al. (2008) by mél byt socidlni pracovnik predevsim
profesiondl schopny reflexe a z této pozice umét posuzovat ostatni povinnosti

a obhdjit své jednani verfejné.

1.2 Profesni zpusobilost

Soucasti rozvoje kariéry je nabyvani novych poznatkti, dovednosti a
Sirsich kompetenci, které mtiZeme uplatnit v nékolika pracovnich pozicich.
Cilem rozvoje je nabyt znalosti, dovednosti a Sirsi kompetence. Znalost je
zjednodusSené to, co uz vime. MtiZeme je testovat naptiklad pfi zkouskach
nebo testech. Dovednosti jsou pak obraty, které umime aplikovat v praxi jako
naucenou metodu v konkrétnich situacich. Dohromady ndm nase znalosti a
dovednosti tvori zplisobilost k tomu, abychom mohly byt profesiondly v dané

oblasti. Jsou to tedy kompetence v uzsim slova smyslu (Matousek et al., 2021).

,Kompetence v praxi chipeme jako funkciondlni projev dobie zvlidané a
uzndvané profesiondlni role socidlniho pracovnika, jejiz soucdsti jsou odborné znalosti,
schopnost reflektovat adekvitné kontext a citlivé aplikovat hodnoty profese.”

(Havrdova, 1999, s. 42).
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Matousek et al. (2008) uvadi nasledujici pfedpoklady a dovednosti:

e zdatnost a inteligence (zahrnuje dobro fyzickou kondici, celoZivotni
vzdélavani, emocni inteligence)

e pfitazlivost (vytvofit si s klienty vztah pomoci sympatii)

e davéryhodnost (spolehlivost a divéryhodnost ke klienttiim)

e komunikacni dovednosti (komunikace je zakladni nastroj k navazani
vztahu s klientem)

e empatie (naslouchani a porozuméni klientova svétu)
Havrdova (1999) popisuje Sest kompetenci socidlniho pracovnika:

e schopnost rozvijet u¢innou komunikaci

e schopnost orientovat se a planovat postup

e schopnost podporovat a pomahat k sobésta¢nosti
e schopnost zasahovat a poskytovat sluzby

e schopnost prispivat k praci organizace

e schopnost odborné rust

Mimo zminénych praktickych kompetenci jsou pro socidlniho pracovnika
stejné dulezité etické kompetence. Etické kompetence jsou schopnosti jednat
v souladu s etikou a profesnimi principy. Tyto kompetence ziskava socidlni
pracovnik béhem studia a ddle jsou rozvijeny béhem profesniho Zivota (Matel,

2019).
1.3 Vzdélavani socialnich pracovniki
K vymezeni profesionality vramci vzdélavani pfispélo vytvofeni

Minimélnich standardi vzdélavani v socidlni praci vroce 1993. O toto

vymezeni se zaslouZila koordina¢ni rada pro minimalni standardy v socidlni

vvvvvv

kateder, kterd vytvofila pocdtecni piidu pro spoluprdci a vzdjemné obohacovini svych
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clenii, byla dillezitym pocinem. K vymezeni profesiondlni role dale pfispéla Spolecnost
socidlnich pracovnikii vypracovinim Etického kodexu, ktery je platny od 1.1. 2005. V
roce 1997 byla podobné za podpory EU Phare, vytvorena dalsi verze minimdlnich
standardii vzdéldvini v socidlni prdci. Byl také vypracovin piehled cinnosti socidlniho

pracovnika a navrZena definice socidalni price.” (Havrdova, 1999, s. 14-15).

Zaméstnavatel je povinen podle zdkona o socidlnich sluzbach ¢.
108/2006 Sb. zabezpecit socidlnimu pracovniku dalsi vzdélavani v rozsahu
nejméné 24 hodin za kalendaini rok, kterym si obnovuje, upeviiuje a doplnuje
kvalifikaci. Pokud pracovni pomeér socidlntho pracovnika u téhoz
zaméstnavatele netrva cely kalendaini rok, ¢ini rozsah dalsiho vzdélavani
jednu dvanactinu castky rozsahu uvedeného ve vété prvni za kazdy
kalendarni mésic trvani pracovniho poméru. V pfipadé nepfitomnosti v praci
v rozsahu delSim, neZ jeden kalendafni mésic se rozsah dalsiho vzdélavani
krati o jednu dvandctinu celkové céastky rozsahu. Povinnost zabezpeceni

daldiho vzdélavani se nevztahuje na zaméstnance ve zkusebni dobé.

Podstatnou soucasti profese socidlniho pracovnika je predevsim
aktivni pusobeni na klienta. Je tedy nezbytné, aby se zminény , odborny
specialista” angazoval i v (sebe)vzdélavani. Konec koncu tato zodpovédnost
se vzdélavat v dané profesi v oblasti socidlni prace je uzadkonéno v etickém
kodexu. V této listiné je kladen dtiraz na vzdélavani jakoZto na soustavny a
celozivotni proces. Bohuzel soudoba pravni tprava, ktera je citovana v zakoné
o socidlnich sluzbach, definuje sebevzdélavani jako pasivni c¢innost
zaméstnance, kterému je interni vzdélavani urcéeno a nafizeno. V soucasném
zakoné je socidlni pracovnik nedostate¢né podporen v ramci aktivniho se

podileni na vlastnim profesnim rozvoji (Havlikova et al., 2018).
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1.4 Specifika prace s osobami s psychotickym onemocnénim

V této kapitole bych se rada vénovala specifikim socidlni prace
v oblasti psychiatrie, jelikoZ se dle mého nazoru socidlni pracovnik pracujici
s osobami s psychotickym onemocnénim ve své praxi setkava s narocnymi
situacemi, at uz se to tyka oblasti komunikace s klientem, feSeni jeho
nepfiznivé socidlni situace, nebo pfistupu ke klientovi vcetné osobni
zainteresovanosti. Pro socidlniho pracovnika, ktery spolupracuje s lidmi s
duSevnim onemocnénim, je diileZita znalost symptomatiky a dynamiky téchto
onemocnéni, terapeutickych intervenci véetné vlivu medikace a také znalosti
vnitinich standardt v zafizeni, ve kterém dotyény pracovnik pracuje.
(Matousek et al., 2010). ,,Socidlni pracovnici by méli byt obezndmeni s 1iéinky a
vedlejsimi icinky farmak, nékdy jsou s klienty v astém kontaktu a mohou v ramci své
spoluprice upozornit véas lékare na nékteré negationi projevy medikace, které si klienti

ani nemusi wvédomouvat ¢i je sdélovat.” (Probstova & Péc, 2014, s. 55).

Zakladnim axiomem efektivni spolupréce je, Ze se socidlni pracovnik ke
klientim chova pfirozené, s respektem a zdjmem. Ve své praxi se muze
setkavat s tim, ze se v pribéhu dialogu s klientem muiZe silné projevovat
symptomatika daného dusevniho onemocnéni. Naptiklad bludna projekce
nebo halucinace, které budou komplikovat komunikaci. Na socidlniho
pracovnika jsou tedy kladeny pfi komunikaci s klientem vysoké naroky.
Béhem komunikace to casto vypada tak, Ze klient odbihd od tématu k
nedtlezitym informacim nebo opakuje stale dokola pro néj ty stejné problémy
a situace a socidlni pracovnik, tak musi byt trpélivy a mit na védomi to, ze
klient komunikuje, jak nejlépe dovede (Mahrova et al., 2008). U klientti se také
mohou projevovat znamky vztahovacnosti a podezfivavosti. DalSim
pozadavkem na socidlniho pracovnika je ten, Ze musi pracovat s tim, Ze
duSevni onemocnéni ma c¢asto vliv na mnohé dalsi oblasti a to véetné péce o

sebe, stravovani aj. Socidlni pracovnik by se mél vyvarovat toho, aby za to
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klientky odsuzoval a myslel si, Ze jsou lini nebo nezodpovédni. Snazi se
klienty podporovat a motivovat ke zvladani téchto ¢innosti. Klienti maji také
potiZe s navazovanim vztahti, nebot se vlivem svého onemocnéni dostavaji
mnohdy do socidlni izolace. Ve spolecnosti jsou casto stigmatizovani a mtize

dochézet i k tzv. selfstigmatizaci (Mahrova et al., 2008).

Je dtileZité, aby socialni pracovnik poznal pfirozené prostfedi klienta, a
to z divodu lepsiho poznani vnitiniho psychického svéta daného clovéka,
ktery je vice obsazen v jeho nejbliZsim okoli. Je proto nezbytné, aby se sluzba

poskytovala terénné (Probstova & Péc, 2014).

Socialni pracovnici tedy s klienty s psychotickym onemocnénim fesi
rtizné oblasti jejich Zivota. Podpora miize byt tedy jak v oblasti bydleni, financi
a prace, tak v oblasti komunikace a socidlnich vztaht. Samozfejmosti je oblast

zdravi, kterd je pfi prdci s touto cilovou skupinou neopomenutelna.

Socidlni pracovnik se v praci miize setkavat s klienty, ktefi mohou
prozivat napfiklad manickou fazi. Pfi kontaktu s klientem v manické fazi se
pak muze citit doty¢ny pracovnik zmateny, jelikoz nemusi byt hned zfejmé,
zda to, co mu klient #ika je pravda nebo lez, anebo se jedna pouze o klientovu
symptomatiku. (Probstova & Pé¢, 2014). Velmi casté je také, Ze socidlni
pracovnik pripravuje klienta na pfechod z psychiatrické nemocnice do
pfirozeného prostredi. S tim se poji, to Ze pomaha klientovi v ndvazné péci
(bydleni, prace, vztahy, financni zabezpeceni). Zabezpeceni zakladnich
zivotnich oblasti zabranuji vzniku tzv. syndromu otacivych dvefi (Casta
kratkodoba hospitalizace klienta). Socidlni pracovnik také sestavuje s klientem
krizovy plan, ktery slouZzi jako postup v piipadé zhorSeni psychického stavu

klienta (Matousek et al., 2010).
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Tabulka 1: Komunikace s klientem s psychotickou symptomatikou

Snazi se zabezpecit stalost, pfedpovéditelnost a spolehlivost prostfedi.
Chape, Ze jasna struktura a hranice jsou dulezitymi aspekty vztahu. Svou
roli hraji také napt. dohody o setkani s klientem, stalost a kontinuita chodu
zafizeni, stalost hlavni kontaktni osoby a jejiho chovani a projevu,

spolehlivost.

Socidlni pracovnik je akceptujici, vytvari podptirné (holding) prostredi, kde

se ¢lovék muze citit bezpecné. Klient citi od pracovnika zdjem a prijeti.

DokaZze udrzovat optimalni (izkost nevyvolavajici) vzdalenost s klientem

(patfi sem prizptisobeny cas, misto setkani), ale také prostor pro mlceni.

Respektuje nezavislost pacienta, jeho odliSnost i odliSné hodnoty.

Neslibuje to, co nemtzZe splnit, plané neutéSuje (rad€ji nabizi méné, nez aby
zklamal, své nabidky, pokud mozZno dopfedu ovéruje). Pracuje na budovani

davérného vztahu.

V ptipadé krize umi prebrat zodpovédnost, véetné rozhodnuti o klientovi.
O tomto kroku, ale vZdy uvazuje, jako o vyjime¢ném a znovu ho podrobuje

zpétné revizi a ivahdm.

Rozumi psychotické symptomatice a umi se symptomy pracovat jako s jevy
nesoucimi osobni vyznam pro klienta (psychotické symptomy jako
,smysluplné a zdmérné”, plnici funkci v pacientové rovnovaze a jeho
osobnich vztazich). Umi , piekladat” psychotickou symptomatiku v rdmci
vztahu, ktery vznikd mezi nim a klientem. Vénuje pozornost nejen

,vécnému” obsahu, ale také emocénimu, vztahovému vyznamu sd€leni.

Chape, ze pacient mtize byt plny protichtidnych pocita (napi. strach z
natlaku, z vlastni agresivity, ale i agresivity okoli; pocit bezbrannosti a
zavislosti; potieba stazeni se a komunikace), které ho mohou vést k pro okoli

nepochopitelnému chovani, prozivani. Je ochoten a schopen tyto pocity
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,kontejnovat” (obsahnout, detoxifikovat, napf. nereaguje na zlost zlosti

nebo stazenim), a pomoci tak pacientovi tyto pocity zvladnout.

Prijima, Ze ne vSe je okamZité srozumitelné, je schopen nést tzkost z
neznamého, protichtidného, chaotického, neboji se , psychdzy”. Neznamena
to, ze zlistane ve vztahu pasivni, klient citi, Ze se pracovnik neboji, ale
zlistdva s nim a neustdva ve své snaze najit néjaky pevny bod v jejich

spole¢né komunikaci.

Je srozumitelny, jednoznac¢ny - nehovofi v kondiciondlech, symbolickych
prirovnanich, pouziva, ale zdroven citlivé zachdzi s humorem zejména
dvojznacnym. Chdpe, ze pacient mtize mit problémy se soustfedénim,
chapanim vyznamu slov, problémy se socidlnimi dovednostmi. Tim, jak
komunikuje, jak se chova, mtize vytvaret pro pacienta pfirozenou moznost

ucent se.

Umi se pfizpusobit klientoveé situaci, ktera mize vyrazné kolisat od setkani
k setkdni. Zaroven se nevzdava snahy porozumét tomuto kolisani i jako
eventudlnimu projevu, vyjadfeni vztahu pacienta viici pracovnikovi (napt.
stazenost — klient se zlobi, vytvari vzdalenost, ¢i se naopak ocitli pfilis

blizko, a tak pacient musi obnovit vzdalenost?).

V komunikaci, vedeni rozhovoru je socidlni pracovnik casto ten aktivnéjsi.
Socidlni pracovnik slouzi jako pomocné klientovo ji, pomdhd mu
zformulovat a vyjadfit jeho potfeby, pocity. Pozor: nezaménovat s

uzkostnym ,,poviddnim”, kterym se zapliiuje prazdno, jemuz neni rozumeét.

Je citlivy viiéi nonverbalnim projeviim (mimice, feci téla, tonu hlasu atd.),
chape zvySenou citlivost klienta na nékteré specifické podnéty (vyladéni

,hlasitosti”, vzdalenosti, tempa, mnozstvi podnétd...).

Ma dostatek jistoty, aby rozeznal a unesl nepratelské projevy, které jsou
nedilnou soucasti fungujictho vztahu s clovékem s psychdézou (af jsou

prenosové ¢i plynou z frustrace, pocitu nepochopeni, nebo jsou namifeny
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vaci roli pracovnika, organizaci, systému). Pacient mutiZze branit svou
rovnovahu, které dosahuje za cenu symptomatiky, stazeni se ¢i pfijeti role

dusevné nemocného.

Je pro néj dtileZité pochopeni redlné situace, vztahti s pacientovymi blizkymi
osobami, ale také pochopeni vnitfniho pacienta a vztaht mezi pracovnikem

a pacientem.

Spolupracuje tizce s kolegy v rdmci uzsiho a Sirsitho tymu. Je schopen byt
otevfeny, pracovat s pocity, které tymova prace prindsi (napf. soutézivost,
naklonnost ¢i zavist). Je si védom, ze zvlasté pro pacienty s psychdzou
nefeSeny nesoulad v tymu pfestavuje ohroZeni — kiehké testovani reality

pacienta zavisi na koheznim obrazu svéta, ktery pro néj tym predstavuje.

Snazi se zabezpecit stalost (véetné hlavnich kontaktnich osob) a kontinuitu

podpory v zavislosti na aktudlnich potfebach pacienta.

Zdroj: Pé¢ & Probstova, 2009, s. 42 — 43; upravené
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2 Stres jakozZto soucast socialni prace

Stres je dulezity faktor ovliviujici efektivitu prace socialniho
pracovnika. , V socidlni prici stres chdpeme jako dynamicky vztah mezi komplexem
vnéjsich  pracovnich ndrokii nebo tlakii (Cetné ndvstévy klientii, mnoho
administrativnich ¢innosti, permanentni komunikace s kolegy a klienty, dodrZovini
legislativnich parametrii ad.) a komplexem osobnostnich dispozic. Prdvé osobnostni
dispozice hraji zdsadni roli v tom, zda je socidlni pracovnik (ne)schopen zvlddat ndroky

¢i tlaky adaptionim zpiisobem. * (Kaczor, 2018, s. 178).

V profesi socidlni prace se tedy setkdvame s fadou vnéjsich tlakd, které
mohou na socidlniho pracovnika ptisobit napfiklad casté schiizky s klienty,
administrativa, neustald komunikace s kolegy a dodrzovani legislativnich

pozadavk.

2.1 Definice stresu a jeho rozdéleni

Definice stresu neni uplné jednoznacné vymezend. Jinak bude
definovat stres lékar a jinak inZenyr nebo laickd vefejnost. Stres vychazi z
anglického slovicka ,stress”, ktery predstavuje omezeni nebo utisk. Stres je
definovany v odborné literatufe v podobé tlaku ¢i dirazu na daného jedince.
To samo o sobé neni ani Spatné ani dobré. Dulezité je kontext, v jakém se
objevuje. Stres tak pro nds na jedné strané miize znamenat zivotabudic neboli
eustres, ktery nas nuti prekondvat vyzvy a na strané druhé utrpeni distres.
Fontana (2016) definuje stres jako wurcity narok, ktery je kladen na
prizptisobeni nasi psychiky a téla, jestlize se mu zvladneme pfizptisobit, tak je
stres vitany. Pokud, ale nejsme schopni tyto naroky splnit, pak nas stres
vysiluje a je nezddouci. Priefs (2015) se nejvice ztotoznuje s definici, Ze stres
prichazi ve chvilich, kdyZz néco nejde tak, jak si to predstavujeme. Neznamena

to, Zze kdyz néco nejde tak jak chceme, tak pfichdzi stres, ale to Ze, kdyz jsme
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ve stresu, tak se néco nedari, tak jak jsme si to pfedstavovali. Télo reaguje na
stres tim, Ze se za¢nou uvolnovat hormony adrenalin a hydrokortison. Tyto
hormony nadm aktivuji kratkodobé zasoby energie a vypinaji nekteré funkce
organismu vcetné imunitniho systému. Télo se vrati do normalu, jakmile stres
odezni (Goldberg, 2017). Eustres ma pozitivni dopad na nas vykon a celkovy
stav celého organismu. Pfi extrémnim vykonu je tedy stres na$ pomocnik,
napriklad pfisportu ¢i v zatéZovych situacich. Je dilezité védét, Ze stres, ktery
proZivame, nema prerlist v netnosnou hranici. VétSinou si totiZ stres ani
neuvédomujeme. D4 se Fici, Ze tedy pozitivni stres je spiSe pfimérené ptisobeni
stresorti, které jsou bud tnosné, nebo zatézujici (Kozinova, 2022). Negativni
stres neboli distres je pro organismus zvysSena zatéz. Takovy stres miize
prertst v dlouhodoby a chronicky. MutZe byt diisledkem minulosti,
pritomnosti, ale i obav z budoucnosti. Distres funguje jako znameni na hrozici
nebezpedi. Skute¢nou dovednosti je dovolit distresu plisobit pouze tehdy, je-
li to nezbytné. Pfi nekontrolovaném ptsobeni distresu se také vytvari
pozitivni zpétnd vazba. Cim vice nezvlddnutého distresu, tim vétsi je
nestabilita, a naopak ¢m vice nestabilni jsme tim vice distresu mame

(Plaminek, 2013).

Pozitivni stres je pouze kratkodoby a motivuje a ¢lovék pfi ném citi
vzruseni a zlepSuje vykon. Negativni stres mtize vést k fyzickym a
psychickym problémim jako je ztrata koncentrace, podrazdénosti, bolesti

hlavy apod (Goldberg, 2017).

Hanse Seley (1907-1982) byl prvni, kdo klasifikoval charakter stresu
jako pozitivni a negativni. Byl také prvni, kdo popsal vnéjsi podnéty neboli

stresory (Strunz, 2023).

Podle Kozinové (2022) je prozivani stresu velmi individudlni a
neexistuje jednotnd Sablona na to, jak poznat, zda vadm stres prospiva, nebo uz

Skodi. Podle této autorky existuiji tfi typy stresu:
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e jednordzovy stres se projevuje v nékolika podobach. Citime ho, kdyz
se tfeba hadame s nékym, kdo je nam blizky nebo pfi problémech
v praci nebo, kdyZ stojime v dopravni zacpé.

o krdatkodoby stres trva vétSinou par dnti nebo tydnt. Spoustécem se
muze stat ndrocna prace na projektu, zkousky ve Skole nebo i tfeba
téhotenstvi.

e dlouhodoby stres byva casto i mnoho let a stoji za nim problémy ve

vztazich, vazné nemoci v rodiné, narocné zamestnani.

Dale také rozdéluje pét trovni psychické zatéze:

1. béZnd tiroveri rovna se problémy, se kterymi se setkdvame kazdodenné
a jsme schopni je bez vétsi ndmahy zvladnout. V této trovni neni
narusen pocit bezpedi a jistoty, ale jedno riziko sebou pfeci jen nese, a
to kdyZ se stane zatézi dlouhodobou, pokud by takové byly vSechny
dny, pak by télo casem reagovalo.

2. optimdlni zdatéz na nas plisobi uz vyraznéji, sice nezpusobuji obvykle
zadné komplikace a negativni diisledky, ale clovék se na takovou zatéz
pfipravuje. Mohou to byt situace, které jsou pro nds vyzvou, mtizeme
vylepsit své schopnosti a zaZit nové zkuSenosti.

3. pesimdlni zdtéZ se vyznacuje nizkymi aZ vysokymi ndrok na nasi
psychiku. MiZou se objevovat pocity bezmoci. Hrozici riziko psychické
dezintegrace, ktera predstavuje doslova rozpad osobnosti. Jako ptiklad
si mizeme uvést nehodu, pfi kterém nam zemfte blizka osoba.

4. hranicni dirovest znamend, Ze na nasi psychiku jsou, jiz kladeny
extrémné vysoké ndroky. Vypofadat se s nimi jen lze s mimofadnym
vypétim psychickych sil. Tady uz mtize dochdzet k zapojeni obrannych
mechanismt k zachovani psychické integrity. Jako pfiklad si mtzeme

uvést Casté biti déti.
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5. extrémni tiroven zatéze je ta, prfi kterych uZ neni jedinec schopny
vyuzivat kompenzacni mechanismy. Prichazi psychické selhani,
bohuzel ani s ¢asem se takova zatéZ nedokdZe vymazat. Takovou
extrémni zatéZi je tUnos, zavirdni v prostorach po delsi dobu,

dlouhodobé tyrani.

Nejcastéji se se stresem miizeme setkat v pracovnim prostiedi a prace
socialniho pracovnika neni vyjimkou. V roce 2000 definovala Mezindrodni
organizace prace (International Labour Organization) v Zenevé definici
pracovniho stresu tak, ze pracovni stres vznikd tehdy, pokud jsou na nas
kladeny vyssi naroky, nez jsme schopni pfekondvat (Strunz, 2023). Stres v
praci miZe souviset s obecnymi pricinami stresu, mezi né patfi organizacni
problémy, prescasy, nizké platové ohodnoceni, nizka prestiz, casté schiizky s
nadfizenymi, nejistota. Mezi konkrétni pficiny stresu patfi naptiklad konflikty
na pracovisti, mald pestrost, perfekcionismu, stfed roli. U socidlniho
pracovnika se mutzZe vérnost ke klientovi stfetdvat s jeho pravni
zodpovédnosti. DalSimi pri¢inami stresu mohou souviset pfimo s pracovnimi
ukoly. V praci se miizeme setkavat s klienty nebo podfizenymi, ktefi jsou pro
nas naro¢ni. Ve vSech povolani, kde existuje pfima prace s klienty, se vytvari

i dostatek prostoru pro konflikty (Fontana, 2016).

2.2 Stresory

Stresory délime na fyziologické, psychické a socidlni. Fyziologické
stresory jsou zpusobeny bolesti, nemoci, irazem, nenaplnénim zakladnich
zivotnich potfeb, hlukem, toxiny apod. Psychické stresory vnimdame jako
podnéty, které jsou ohrozujici a naro¢né. Jsou to negativni emoce a strach z
nenaplnéni o¢ekavani druhych, obava ze selhdni, pretizeni, tizkost anebo také

unava. K socidlnim stresorim fadime tlak spolecnosti a ndro¢né Zzivotni
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situace jako napfiklad smrt v rodiné nebo onemocnéni blizké osoby, rozvod
anebo pravidelné konflikty v nejbliz§im okoli (Svamberk Sauerova, 2018).
Stresory spoustéji stresovou reakci v organismu, kterd spusti mod-bojuj nebo
utec. V ptipadé, Ze se tak nestane, dojde k atlumu a rezignaci (depresi) - (PeSek
& Prasko, 2016). Existuji tfi faktory, které urcuji, jak moc a jak dlouho na nas
bude stres ptisobit. Prvni faktor je intenzita a délka stresorti. Druhy faktor je
zplsob, jak myslime, a treti faktor poukazuje na to, jaké jsou nase moznosti a
dovednosti, které miiZou stresor sniZit nebo odstranit. Néktefi lidé jsou tzv.
nervaci a stresuji se velmi casto. Tito lidé vidi i za drobnymi kaZdodennimi
problémy nezvladatelné katastrofy (Pesek & Prasko, 2016).

Stresorem souvisejicim s pracovnimi tkoly je pro mnohé pracovniky
pocit nedostate¢ného zaskoleni a nekompetentnosti. V dnesni dobé jsou
zmény ve vSech oblastech pfilis rychlé na to, aby s nimi dokazali lidé udrzet
tempo. Také citova ucast s klienty ¢i podfizenymi na nds muize vyvijet tlak.
Socidlni pracovnici ¢i ucitelé a zdravotni sestry se téZko mohou zbavit pfi
nastupu do zaméstnani svych emoci. Socidlni pracovnici se mohou setkavat
ve své praci s ndro¢nymi dilematy nebo mohou bojovat se svymi antipatiemi

ke klientim.

Pracovnici v pecujicich a manazerskych pozicich maji také velkou
zodpovédnost a na jejich rozhodnuti zavisi potom blaho druhych. U
nezaangazovanych socidlnich pracovnikt ¢i policist(i miiZze byt kazdy ¢lovék,
se kterym se v préci setkaji, pouhy pfipad, ktery musi fesit. Kazdy ¢lovék je,
ale jedine¢ny a je proto dulezité se vénovat kazdému specificky a volit
individudlni pfistup. Pro daného pracovnika to, ale mtize znamenat stres. K
problémtim klienta musi pristupovat zodpovédné a se stejnym zajmem jako k
nému pfistupuje klient. O tomhle faktort hovoii socidlni pracovnici v
souvislosti s vyhofenim, kdy uz se nedokazi na problémy svych klientti

soustfedit a vénovat jim tak dostate¢nou pozornost a zdjem. Naopak i
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neschopnost, kdyZz chceme pomoci, ale neni v nasich sildch jeho situaci

odlehcit, coz vede ke stresu (Fontana, 2016).

24



3 Syndrom vyhofeni (burnout syndrom)

,Kdyz vyschne pramen, uvédomime si cenu vody.”
Benjamin Franklin

Dlouhodoby pracovni stres mtize vést k syndromu vyhoteni. Poprvé se
zacali 1ékafti a psychologové zabyvat timto fenoménem v 70. letech 20. stoleti.
Od té doby se objevilo nékolik definic syndromu vyhoteni. Spole¢nym
znakem téchto definic je, Ze se jedna o vycerpani v dtsledku dlouhodobého
stresu v praci, a to pfedevsim u osob, které pracuji s lidmi. Syndrom vyhoreni
nevznikne pfes noc, ale postupnym dlouhodobym procesem (Pesek & Prasko,
2016). Jako priklad bych rada uvedla zndmy pokus na zabach, které pfi vlozeni
do horké vody vyskoci, ale pokud se vlozi do vlazné vody, nedokazi

zareagovat na miru ohrozeni a nechaji se uvarit k smrti (Leblanc, 2021).

Nyni bych rdda uvedla pfi¢iny syndromu vyhoreni. Mezi objektivni
pri¢iny se fadi externi faktory a faktory pracovniho prostredi, které mohou
pfispét k vyhofeni. Radime zde zejména povahu prace, pretézovani,
nedodrZovani casovych lhiit ¢i naopak casty casovy tlak, piisné vedeni, mala
mira volnosti a konkrétni podminky prace jako takoveé. Mezi pri¢iny v socialni
roviné mtzeme zminit napfiklad konflikty na pracovisti, nizké finanéni
ohodnoceni a nedostateéné spolecenské uznani a ocenéni (Svamberk

Sauerové, 2018)

3.1 Faze rozvoje syndromu vyhofeni

Vétsina odbornikti definuje syndrom vyhofeni jako dlouhodoby
proces, ktery probihd ve fazich. Jedna se o proces, kdy postizeny jedinec
postupné prochdzi jednotlivymi fazemi a kdy je také mozné jednotlivé faze

preskocit. Existuje nékolik modelti syndromu vyhofeni. Nejjednodussi z nich

vvvvv
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Tabulka 2: Faze rozvoje syndromu vyhofeni

FAZE TYPICKE MYSLENKY
Idealistické Pracuji na plny plyn, téSim se na skvélou seberealizaci.
nadsSeni Klientim je tfeba pomahat. Mdm snimi pochopeni a

musim jim pomahat co nejvice.

Stagnace Pro¢ bych se mél honit? Ono to n€jak dopadne. Je na mé
kladenych moc pozadavkii a c¢lovék musi ¢ast znich

ignorovat. Hlavni je udélat si v praci pohodu.

Frustrace Klienti 1zou, manipuluji a zneuzivaji mé dobroty. Néjak

mé to tady vSechno Stve.

Apatie Nestoji to za nic, ale néjak to vydrzim. Hlavné to musim

prezit.

Zdroj: Pesek & Prasko, s. 19; upravenené

Nékteré znaky u syndromu vyhofeni mohou byt znatelné na prvni
pohled naopak jiné mohou byt vice skryté. Nékdy pracovnik pozna sam, ze
ma prace nad hlavu, ale jindy to nerozpozna a nevidi pak p¥ic¢inu toho, proc¢
se neciti dobfe. Tu potom hleda jinde, naptfiklad ve svém Zivotnim rytmu a

v komunikaci (Dusek & Vecerova-Prochazkova, 2015).

3.2 Pfiznaky syndromu vyhoteni

Syndrom vyhofeni a deprese jsou si podobné. Rozdil mezi nimi
hleddme v ptivodu vzniku. Na rozdil od deprese, ktera ma mnoho pficin je
syndrom vyhoteni jednodussi, jelikoz vznikd primarné v kombinaci
chronického stresu a nadmérného vykonu v praci (Leblanc, 2021). Spole¢nym
znakem deprese a syndromu vyhofeni je autoagrese. Typické pro syndrom

vyhotenti je cynismus, sniZeni pracovniho vykonu a trvald inava (Maslach et
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al., 2001). Se zminénymi pfiznaky syndromu vyhofeni se shoduje Stock (2010),

ktery uvadi tfi zdkladni pfiznaky a to vycerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.
Vycerpani

Projevuje se na fyzické i emocni roviné ¢lovéka. Na fyzické roviné se
vycerpani spojuje s tinavou, bolestmi zad, sniZenou imunitou, potizemi se
spankem, poruchami soustfedéni a paméti. Mohou se také objevit zazZivaci
potize, kardiovaskuldrni problémy a v neposledni fadé existuje také zvysené
riziko nehod. Na emo¢ni roviné se objevuji pocity skli¢enosti, bezmoci a ztrata
nadéje. Dalsimi projevy mohou byt také ztrata sebekontroly, kterd muze
vyustit ve vybuchy vzteku a place. Objevuje se mimo jiné strach, apatie a

osamoceni (Stock, 2010).
Odcizeni

Prvotni nadSeni a eldn z prace klesa a stfida ho cynismus. Prace s lidmi
nas zacina obtéZovat, a to s sebou nese dalsi rizika jako napfiklad zanedbavani
pracovnich povinnosti. Stranime se pracovnimu kolektivu a v nadfizenych

vidime dalsi zatéz (Stock, 2010).
Pokles vykonnosti

Osoba, u které probiha syndrom vyhoteni, ztraci v zaméstnani davéru
ve vlastni schopnosti. Efektivita v praci se sniZzuje a odpocinek ve formé
vikendli ndm pfestava stacit a po dovolené se doty¢ny citi stdle stejné
vycerpaneé jako predtim. Dalsi projevy jsou ztrata motivace, nerozhodnost a
pocit selhani (Stock, 2010). Z toho vyplyva, ze pfiznaky syndromu vyhoieni

plisobi v oblasti psychické, fyzické, tak i socialni.
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3.3 Prevence syndromu vyhofeni

Vyznamnou ochranou a prevenci proti syndromu vyhofeni je podptrna
sit na pracovisti. Podpora kolegi a nadfizenych, se tak jevi jako dulezity
faktor, ktery mtiZe pfispivat k tomu, aby zaméstnanci adekvatné reagovali na
stres (Schavel et al., 2018). Pesek & Prasko (2016) uvadi nékolik moznych

zpusob, jak se v pomahajicich profesich chranit proti syndromu vyhoteni:

- Celozivotni vzdélavani a sdileni zkuSenosti s kolegy: pomaha nam k
tomu, a by jsme nase mysleni neustale obohacovali.

- Psychohygiena je nedilnou prevenci syndromu vyhofeni. Péce o nas
samotné hraje neodmyslitelnou tlohu

- Nadhled: umét brat sdim sebe s rezervou, zasmat se svym chybam a
uvédomit si, Ze jsme jenom lidi a déldme chyby

- Hranice profesniho vztahu: je dtlezité mit ve vztahu s klientem na
paméti, Ze se jednd o pracovni vztah, a proto je zapotfebi umét si
nastavit profesni hranice. Dulezitym pomocnikem ndm v tomto mohou
byt standardy.

- Sebereflexe: naslouchat svym myslenkam a pocitim

- Jako prevence muze slouzit i supervize. V pomahajicich profesich jsou
supervize soucasti vzdélavani. Supervize mohou byt individudlni nebo

skupinové.

Ze studie o syndromu vyhoteni vyplivd, Ze je pro organizace tento
fenomén velkym problémem =z hlediska ndkladti a kvality péce. Mezi
dtisledky syndromu vyhoteni patfi absence a fluktuace, které mohou zptisobit
finan¢ni ndklady. Programy, které poskytuji podporu zaméstnancti, mohou
vyznamné snizit vznik nadmérné zatéze daného jedince (Acker, 2002).
V evropskych zemich je stres a syndrom vyhofeni castd pficina absence a

fluktuace zaméstnancti. Socidlni prace je profese, kterd je charakteristicka
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nizkymi platy, administrativni narocnosti a velkym poctem klientli na
pracovnika. Spokojenost s pracovnimi podminkami mohou byt ochrannym
faktory pred syndromem vyhofeni. Vysledky ze studii ukazuji, Zze pokud
pracovnik vnimd svou praci jako smysluplnou, snizuje se u n€j riziko

syndromu vyhoreni a depersonalizace (Hricova et al., 2020).
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4 Psychohygiena socialnich pracovnikii

Pro kvalitné odvedenou socialni praci je dulezité, aby byl socidlni
pracovnik v dobré fyzické a psychické kondici. Socidlni pracovnici se setkavaji

s lidmi, ktefi se casto nachdazeji v tiZivych socialnich situacich.

Spravna psychohygiena pomdahd sniZovat riziko syndromu vyhofeni.
Je proto dtlezité, aby socidlni pracovnici vénovali svému dusSevnimu zdravi

patficnou pozornost a byli vnimavi ke svym potfebam.

4.1 Definice psychohygieny

V této kapitole se budeme vénovat psychohygiené nebo-li dusevni
hygiené. Pomahajici profese je specifickd nékolika charakteristickymi rysy.
Jednim z nich je fakt, Ze nds mtZe nabijet energii, ale soucasné nam ji mtze
také, jak upir vysavat. Muze se zdat, Ze se tato prace fidi opacnou zdsadou,
nez znamy loupeznik Janosik a to takovou, Ze dava tém, ktefi uz maji dost, a
ubird tém, ktefi maji malo. V prvni fadé je nakladani s energii télesné, z toho
d@ivodu je nezbytné, abychom vénovali nasemu télu patficnou pozornost a
mohli mit, tak z ¢eho ddvat a pomahani pro nas bylo potésenim a ne zatézi

(Kopftiva, 1997).

Psychohygienu lze oznacit za interdisciplindrni obor, ktery se zajima o
to, jak Zzit efektivné a smysluplné. Lze ji tedy chadpat v SirSim kontextu jako
hledani a nalézani efektivniho zptisobu Zivota a v uz$im smyslu jako obor
s problematikou zachovani fyzického a dusevniho zdravi (Bedrnova et al,,
2015). Socidlni pracovnik by mél byt ve svém osobnim zivoté stabilni, jelikoz
jeho vnitini naladéni se projevuje také v jeho zaméstnani, kde tuto stabilitu
muze prenaset déle. Podle Micka (1984) slouzi dusevni hygiena k nastaveni
vnitini rovnovahy nebo k znovuobjeveni dusevniho zdravi. Jednd se o soubor

védecky podloZenych pravidel a doporudeni. , Dusevni hygiena md velmi blizko
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k obecné psychologii, z niz cerpa piedevsim poznatky o osobnosti a zikonitostech jeji
adaptace, ddle 1izce souvisi s pedagogickou a vyvojovou psychologiii (dilleZité jsou
zikonitostech vyvoje normdlniho chovini), a zejména s klinickou psychologii, v niz ji
zajimaji zvldsté etiologie a patogeneze maladaptivniho chovini a jeho projevy. Velmi
tésné jsou vztahy dusevni hygieny k dalsimu odvétvi psychologie a psychiatrie —

psychoterapii.” (Micek, 1984, s. 12).

Na rozdil od psychoterapie, ktera se vénuje odstraniovanim dusevnich
poruch, ma byt dusevni hygiena spiSe prevenci pfi upeviiovani dusevniho
zdravi. KudrZeni duSevniho zdravi je kladen dtraz pfedevSim na
sebevychovu, dusSevni klid, zrdni osobnosti, ale také na socidlni interakci,

Zivotni a pracovni prostfedi a spravnou zivotospravou (Kfivohlavy, 2001).
Micek (1984) rozdéluje tfi skupiny, kterym je duSevni hygiena urcena:

1.) Zdravym jedinciim: dodrZovanim pravidel duSevni hygieny
dochazi k posileni zdravi

2.) Jedincim, ktefi jsou na hrané zdravi a nemoci: pro tyto jedince ma
duSevni hygiena zdsadni vyznam. PomuzZe jim pfi hledani sebe
samotnych, poznat pri¢iny poruch a knalezeni cesty k duSevni
rovnovaze.

3.) Télesné i duSevné nemocnym: u této skupiny pouhd duSevni
hygiena nestaci a je potteba zapojit podle potfeby vhodného lékate
(psychiatra, neurologa ¢i jiného odbornika). Dusevni hygiena miize
byt ndpomocnd v tom, Ze miize v nékterych ptipadech zkratit délku

16¢by.
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Existuje nékolik davodt, pro¢ je v naSem zajmu se dusevni hygiené
vénovat. Mezi tyto diavody patfi zminéna prevence somatickych a
psychickych nemoci, zlepSeni socidlnich vztahti (lidé, ktefi jsou psychicky
nevyrovnani ptichazeji astéji do konfliktti, jelikoZ byvaji podrazdéni, unaveni
a precitlivéli), zlepSeni pracovniho vykonu a subjektivni spokojenosti (Micek,

1984).

4.2 Pravidla psychohygieny

V ramci duSevni hygieny je podstatna spravna zZivotosprava, jelikoz je
zcela prirozené spjatd s nasi biologickou existenci. Zivot kazdého z nds ma
rytmus, ve kterém se stfida bdéni, spanek, aktivita a odpocinek (Bedrnova et

al., 2015).

Bdéni

Kjasnéjsimu a plnému bdéni ndm miize pomoci meditace a to tim, ze
si budeme sami komentovat vlastni myslenky. Pfesnéji, Ze budeme
komentovat, to co vten moment délame. Pokud se vénujeme nékolika
¢innostem najednou, tak ndm hrozi pfemiru stresu a mi nemame jasno v tom,
co vlastné délame. Jakmile se budeme koncentrovat jen na jednu véc, tak nase

mysl ndm podékuje tim, Ze se zklidni a budeme vice harmonizovani (Fontana,

2016).

Spanek

Potieba spanku kazdého z nas je velice individudlni. KaZdy jednotlivec
potfebuje spat jinak dlouhou dobu. Mezi faktory, které ovliviiuji délku
potfeby spanku, fadime celkovou télesnou kondici, zdravotni stav, nervovou
soustavu a také psychiku. Nazory odbornikti jsou takové, Ze problém nastava,
kdyz je spanek nedostatecny, anebo naopak je ho naopak velkd premira.
Nedostatek spanku znamend pro nase télo to, Ze se organismus rychleji

opotfebovava a to z divodu, ze nedochazi k jeho dostatecné regeneraci
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(Bedrnova et al., 2015). Také spanek, ktery je prerusovany ma pro nas
organismus negativni dopad v podobé chronické tnavy, ¢astéjsim vyskytem
psychickych poruch a vyssi nemocnosti. Nedostatecny spanek je zodpovédny
za vyssi pocet dopravnich nehod i trazli na pracovisti a tim také ovliviiuje
umrtnost (Borzova et al., 2009). Nadbytecny spanek vede naopak k tomu, Ze
se ¢lovék dostava do stavu utlumeni, a to ma potom za nasledek to, Ze jsme
méné aktivni a vykonni. Pfinosné se jevi, pokud chodime spat pravidelné ve

stejnou dobu (Bedrnova et al., 2015).
Odpocinek

Pod odpoc¢inkem si nemusime predstavit jenom spanek nebo
povalovani, nebot existuje mnoho dalSich zptisobti relaxace. Odpocinek
znamena to, Ze budete v prvni fadé pecovat o sebe. Zapomenete na povinnosti
a zaméfite se na to, abyste jen byli v pfitomnosti (Fab, 2022). Jsou lidé, ktefi
nam feknou, Ze nemaji na odpocinek dostatek prostoru. Charakteristické je
pro takové lidi, Ze jsou perfekcionisté, co maji potfebu porad pracovat a
nedovoli si odpocinout. Pokud nejsou v praci, tak pracuji doma, staraji se o
déti, o domacnost a nepolevi, protoZe by méli vycitky svédomi z toho, Ze nic
nedélaji. Pfesvédcéovat je o opaku se miji u¢inkem. Co jim ale miZeme
doporucit, je nékolik rad, jak odpocivat ve volném case po praci (PeSek &

Prasko, 2016).

Tabulka 3: Doporuceny odpocinek po praci

DOPORUCENI PRO ODPOCINEK PO PRACI

Pasivni odpocinek z nés ¢asto vysava Zivotni energii a my hloupneme.

Nejvice , obcerstvujici” volnocasové aktivity jsou ty, do kterych musime

vlozit urcité tsili a miizeme v nich uplatnit své dovednosti a tvtir¢tho ducha.
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Existuji aktivity, napt. sport, hrani na hudebni nastroj, komunikace s détmi,

pomoci kterych se mtiZeme rychle pteladit do odpocinkového mdédu byti”.

Alkohol a jiné drogy jsou jako prostfedek relaxace nebezpecné.

Trvalejsi a vydatnéjsi relaxace organismu nastupuje obvykle az po nékolika

dnech, kdy opustime prostfedi, které nas stresuje.

Aktivity béhem odpocinku je potfeba si pfedem naplanovat a pravidelné je

zarazovat do kazdého dne, tydne a roku.

Relaxacni aktivity miizeme rozdélit na , potéseni” a , uspokojeni”.

Odpocinku mohou brénit ndzory typu: musim pordd pracovat, jinak se

, flakam”.

Zdroj: PesSek & Prasko, s. 134; upravené

Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita je pro nase télo velmi dilezitd, a to z hlediska toho, Ze
vyplavuje z naseho téla energii, kterd nam pii hromadéni zptisobuje neklid a
dalsi negativni dopady. Ma pozitivni dopad na uvolnéni téla a mysli a také
pusobi pfiznivé na odpoutdni nasi pozornosti tim spravnym smérem. Podle
dtikazti pomaha pravidelné cviceni k lepsimu zdravi a ptisobi jako prevence
proti chronickému stresu a dal$im onemocnénim (Fontana, 2016). Svamberk
Sauerové (2018) zmitiuje to, Ze pohyb je neopomenutelny faktor pro zdravy
vyvoj v kazdém véku. M4 pozitivni dopad na télesnou kondici, také zlepSuje
nasi senzomotoriku, ktera ovliviiuje naSe kognitivni funkce, které ndm
pomahaji k lepSimu zvlddéani profesnich narokt. Cviceni nam také pomaha
klepsSimu emocnimu ladéni a zvySuje sebevédomi, a naopak snizuje

kazdodenni stres.
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Strava

SloZeni a zpuisob stravy ovliviiuje kromeé nasi hmotnosti a kondice, také
nasi psychickou kondici, ndladu, energii, ale i nase pocity. Vyplati se tedy
premyslet nad tim, co kdy a jaké mnozstvi jidla jime (PesSek & Prasko, 2016).
Mezi strategie, které ndm pomahaji k tomu, abychom nefesily stres prejidanim
nebo nezdravou stravou patfi pravidelné stravovani (jist pravidelné pres den
a ne az v noci), planovani jidelnic¢ku (klicové k tomu, abychom si nakoupily a
uvafily ze zdravych potravin a nevyhledavaly fast foody), hlidat si spoustéce
(pokud se rozhodneme uklidnit konzumaci nezdravych potravin, tak si,
alespon kontrolujme jejich snézené mnozstvi), omezeni alkoholickych napojt
(nepfiznivé plisobi na nasi télesnou vahu, zvyseny sklon také k nezdravym
jidltm), cviceni zvladani stresu (hledani jinych alternativ misto kompenzaci
jidlem napfiklad si zajdeme na jogu, nebo si pustime oblibenou hudbu)

(Greenberg, 2019).

Diulezité pravidla pro zachovani fyzického a dusSevniho zdravi nam

predstavila Priefs (2015):

e SnaZte se pracovat na Sesti oblastech ve svém zivoté od prace po viru a
spiritualitu a rodinné a partnerské vztahy, fyzické a psychické zdravi,
socialni zivot a konicky.

e Odpocinek a relaxace

e Nedélejte vic véci najednou a délejte si pravidelné pauzy

e Nebojte se konfliktfi, ale hledejte jejich pficiny a feSeni

e Kompenzujete-li néco, pak jediné zdravé

e Neutikejte pfed problémy

e VyvaZena strava, v obdobi stresu se doporucuji vitaminy skupiny B a
vitamin C

e Alespon 3x tydné délejte néco pro sebe
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e Dostatecné spéte
e Pravidelné volno
e Nastavte si priority a nebojte se fikat ne

e Rikejte si 0 zpétnou vazbu od nékoho, kdo vas zna

4.3 Nastroj psychohygieny v socialni praci

Supervize

Dulezitym aspektem v oblasti péce o duSevni zdravi v pracovnim
prostiedi je supervize. Supervize je proces, ktery se tyka skupiny zaméstnanct
nebo jednotlivce a zaméfuje se na zpétnou vazbu a reflexi profesni role a
¢innosti spojenych s pracovni pozici. Pfevazné se uplatiiuje v oborech, které
se zaméfuji na interakci slidmi, napfiklad v oblasti socidlnich sluzbach,
zdravotnictvi, a postupné se také rozSifuje i do oblasti vzdélavani a
pedagogiky (Venglarova et al., 2013). Supervize mtize byt individudlni nebo
skupinova. Skupinovou supervizi mtize vést supervizor, ale také muze byt
pouze ve slozeni kolegti bez toho, aniz by byl nékdo v roli supervizora. DalSim

typem supervize jsou také konzultace mezi dvéma kolegy (Koptiva, 1997).

Skupinova supervize dava pracovnikiim prostor, proto aby mluvili o
svych emocich a vztazich, které prozivaji v praci. Pfinosna je proto, zZe si
mohou pracovnici navzijem vymeénovat zkuSenosti a vzijemné se
podporovat. Cile supervize lze rozdélit jako kratkodobé a dlouhodobé. Do
kratkodobych zahrnuje napfiklad ziskdni pracovnich dovednosti a do
dlouhodobych napfiklad potom monitoring planu osobnostniho rozvoje
(Matousek et al., 2013). Supervize mtiZe mit velky pfinos a to tim, Ze si v8ima
zranitelnosti a slepych mist, které si nemusime uvédomovat. Mtize byt také
prinosnd tim, Ze muze pracovnikiim radit v etickych zalezitostech, které se

tykaji jejich klient (Malinowsky, 2014).

36



5 Psychotické onemocnéni

Tato kapitola se bude vénovat psychotickym onemocnénim a jejim
priznakim. NejtypictéjsSim zastoupenim v ramci psychotického onemocnéni
je schizofrenie. Mezi psychotické onemocnéni fadi Mezinarodni klasifikace
nemoci (MKN 10) vSechny typy schizofrenii, schizoafektivni poruchy a trvalé

poruchy s bludy.

Spole¢nym rysem téchto psychickych onemocnéni je narusené vnimani
(halucinace), prozivani reality a jeji pritbéh. Naopak klinicky obraz i prognéza

jsou riiznorodé (Mahrova et al., 2008).

Psychoza

Béhem psychdzy dochazi k naruSeni integrity osobnosti. To ma za
nasledek to, Ze slozky osobnosti spolu nejsou ve vzajemné harmonii a Spatné
fungovani jedné slozky se odrdzi i ve druhé a poté dochdzi k vnitinimu
zmatku, ktery se pro okoli navenek jevi jako nelogicky a abnormalni. OvSem
pro postizeného psychozou dava jeho chovani jakousi logiku. Béhem
psychozy se chova jedinec jinak, nez by se choval za normalniho stavu. Z toho
d@ivodu je sniZena trestni odpovédnost osoby, jelikoZ neni odpovédna za své
c¢iny.

Nejcastéji se psychodza objevuje u onemocnéni schizofrenie, mtize se
také objevit napriklad u nékterych typt depresi, stavii zmatenosti u demence
anebo jako delirium u zavislych na alkoholu ¢ po operacich. Charakteristické
jsou také béhem psychozy halucinace a bludy, dale nesouvislé mysleni a

poruchy védomi (Kucerova, 2013).
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Bludy

Bludy se fadi mezi poruchy mysleni. Vyviji se vétSinou postupné
nejprve jako myslenka, ze které se stane bludné presvédceni, které muZe vést
k propracovanéjsim bludim. V1ici svému okoli se za¢ne nemocny uzavirat a
jakdkoliv ndhodna situace ho muze privést k tomu, Ze je ostatnimi lidmi
pozorovan a sledovan tfeba policii. To vede ke strachu, ktery ovliviiuje kvalitu
spanku nemocného anebo také casto k prehnanym opatfenim jako je naptiklad
nakup vétsiho mnozstvi zdmk a alarmu (Raboch et al., 2012). Clovék, ktery
ma bludy, mda pocit, Ze je stfedem pozornosti pro okoli a miize se bludné
domnivat, Ze ho ostatni lidé pozoruji, také Ze mu nékdo odposlouchava

telefon.

,Nemocny md pocit, Ze se na néj svét kolem zaméfil: lidé v dopravnich
prostredcich se divaji, povidaji si 0 ném, je si jist, Ze telefon je odposlouchdvin,
dopravni znacky na ulici maji specidlni vyznam pravé pro néj, zjistuje, ze kolem jezdi
vice aut s pozndvaci znackou, v niz jsou trojky a cervend barva obleCeni ostatnich
chodcii je varovné znameni, stejné jako hesla na billboardech. Jak to, Ze vse souvisi se
vsim a nihoda neexistuje? To musi mit néjaké vysvétleni, vznikd blud.” (Bankovska

Motlova & Spaniel, 2013, s. 15).

Doty¢ny si pak pro sebe vysvétli (bludné), Ze neni nahoda to, Ze se na
ngj lidé divaji, ale je to napfiklad proto, ze je vyvoleny a ma nadptirozené
schopnosti, na druhou stranu se také mtize domnivat, Ze je sledovany tajnymi

sluzbami nebo mimozemskymi civilizacemi. (Bankovska Motlova & Spaniel,

2013).
Halucinace

Poruchy vnimani neboli halucinace, jsou projevem psychotického
stavu. Nejbéznéjsi jsou halucinace sluchové, kdy pacienti slysi vétsinou

lidskou feé. MiiZze byt jak Zenskd, tak muzska a také mtize pacient slySet vice
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hlast (Kucerovd, 2013). ,Lékai rozpoznd piitomnost takovych hlasii podle
halucinatorniho chovdni: nemocny si napfiklad zakryvd usi, neodpovida na dotazy a
je zahledén, pricemz soustiedéné poslouchd déni v hlavé.” (Bankovska Motlova &
Spaniel, 2013, s. 12). Hlasy mohou komentovat pacientovo chovani nebo mu
muiizou pfikazovat, co ma a nema délat - halucinacim fikdme imperativni.
Zajimavosti je, Ze hlasy slysi pacient nékdy pfimo v hlavé, ale béZnéjsi je, Ze je

pacienti slysi z vnéjsiho okoli.

Mimo halucinaci sluchovych mame také halucinace zrakové. Pacienti
mohou vidét naptriklad postavy, obrazce, zvifata nebo nadprirozené bytosti.
Existuji také halucinace ¢ichové, chutové a télové. Cichové halucinace mohou
vypadat napftiklad tak, Ze pacient je pfesvédceny o tom, Ze ve svém byté citi
unikat plyn. U chutové halucinace se mtiZeme setkat s tim, Ze si pacient mysli,
ze mu nékdo otravil jidlo a citi hofkost nebo jinak nepfijemnou chut jidla.
Télové halucinace jsou zdkefné v tom, Ze si pacient mysli, Ze ho néco boli nebo

nékde picha (tfeba na hrudi) (Kucerova, 2013).

5.1 Schizofrenie

Schizofrenii fadime mezi vaZzné dusevni choroby. Mezi jeji pfiznaky patfi
narusené vnimani, emotivita a osobnostni integrita. Clovéku se schizofrenii se
meéni vztah jak k sobé samotnému, tak realité a narusuje se mu schopnost
jednat pfiméfené. Tyto psychické poruchy vyplivaji z toho, Ze jde o
multisystémové poskozeni mozkovych funkci. Nejcast€ji se objevuje mezi 15—
35 rokem Zivota. Vzhledem k pestrému pribéhu i projevu onemocnéni Ize

predpokladat, Ze jsou i riizné pficiny jejiho vzniku (Vagnerova, 2014).
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,V soucasné dobé je nejvice prijimanou teorii o patogenezi schizofrenie teorie
zdtéze a dispozice. Kazdy pacient si nese urcitou miru dispozice (zranitelnost —
vulnerabilita), kterd se pak v bézném Zivoté setkdvd se zdtéZi (stres). Pokud md pacient
vlohu (dédi¢né pienesenou) k selhini adaptivnich funkci dusevniho Zivota a setkd se s
dostatecné intenzivni stresovou zdtézi, dojde k selhdvini v této zdleZitosti, k poklesu
odolnosti jedince a k rozovoji pfiznakii psychotického onemocnéni.” (Raboch et al.,

2012, s. 245).

Pfiznaky délime na pozitivni, negativni, kognitivni a afektivni. Naproti
tomu jsou negativni prfiznaky nendpadné a zrddné v tom, ze pusobi
nemocnému o to vétsi potize v Zivoté. Vyznacuji se naptiklad tim, Ze se
vyskytuje citova odtazitost, doty¢ny také velmi maélo komunikuje a ztraci
motivaci, také se objevuje porucha pozornosti a nerozhodnost. U kognitivnich
funkcije to pravé pozornost, kterd je naruSena nejvice, dale také pamét a uceni.
Projevuje se nejbéznéji ve spojeni s negativnimi priznaky. Béhem psychdzy se

také mtzeme setkat s tim, ze ma nemocny zmény nalad (Fisar, 2009).

Podle MKN 10 se na zdkladé symptomatologie v psychopatologickém
obraze rozlisuje nékolik typti schizofrenie. Nejcast€jSim typem je paranoidni
schizofrenie, ale zname také hebefrenni, katatonni, nediferencovanou a
simplexni. Zajimavosti je, Ze se mohou prolinat nebo také v urcitém obdobi
zménit na jiny typ. Rozdily mezi nimi jsou, ale pouze minimalniho charakteru
(Kucerova, 2013). Schizofrenie se 1é¢i predevsim farmakoterapii pomoci
antipsychotik. Zasadni je také pfistup lékare, ktery by mél byt pti sestavovani
a vedeni lécebného planu nemocného pruzny. Podstatny je také individualni
pristup lécebného planu ke kazdému nemocnému a pouZiti vice nez jedné
metody. Dilezitd je také spoluprace s rodinou a blizkymi nemocného (Raboch

et al,, 2012).
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5.2 Schizoafektivni porucha

Je charakterizovana spole¢nymi priznaky jako ma schizofrenie a afektivni
porucha (mdnie, deprese). V obdobi mezi atakami se symptomy vétSinou
neobjevuji. Vyznacuje se také priznivéjsi prognozou na rozdil od schizofrenie
(Probstova & Pe¢, 2014). , Schizofrenni cdst se od vlastni schizofrenie lisi tim, Ze
jsou pritomny jen ptiznaky pozitivni, negationi p¥iznaky chybi. Také priibéh byva
odlisny: porucha se rozviji rychleji nez schizofrenie, neni tak zfetelnd systemizace
bludii, po odeznéni epizody nejsou rezidua.” (Dusek & Vecetova Prochazkova,

2015, s. 238).

Lécba schizoafektivni poruchy zavisi na tom, které ptiznaky u nemocného
prevladdaji. BEhem manie se doporucuje podavat lithium a u depresivnich
projevi se podavaji antidepresiva. Nemocny také uziva neuroleptika. Pokud
se u nemocného opakuji epizody manie a deprese, tak se jevi jako uc¢inné

thymoprofylaktika (Mala & Pavlovsky, 2002).

5.3 Schizotypni porucha

Diagnoza schizotypni porucha se projevuje prfiznaky jako nizké
spolecenskeé prizplisobeni, podivinské chovani a také zvlastnim az vystfednim
chovanim. Spole¢nymi pfiznaky se schizofrenii jsou kognitivni poruchy,

poruchy paméti a pozornosti.

Podle americké Kklasifikace je tato porucha zafazena do skupiny
podivinskych poruch osobnosti. Dalsi odbornici pokladaji toto onemocnéni za
prodromalni stddium nebo také za slabou formu schizofrenie (Hosak, et al.,

2015).
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5.4 Trvalé poruchy s bludy

Bludy jsou, jak uz vime poruchy mysleni, které jsou nejcastéji
paranoidniho typu. Jsou charakteristické hlavné u schizofrenie. Bludy se
ovsem mohou také objevit jako hlavni znak psychopatologického nalezu. Jsou-
li bludné pfesvédceni delSi nez tfi mésice a neobjevuji se mimo né dalsi
priznaky jako poruchy prozivanim, chovani atd.., tak mluvime o trvalych
duSevnich poruchach s bludy (F22). Mimo to, Ze ma osoba bludy je schopna
bézného fungovani. Obsahem onemocnéni nejsou halucinace, objevuji se

pouze ve vyjimecénych pripadech (Orel et al., 2016).

Lécba bludti byva velmi ndrocna. V rdmci terapie s klienty, ktefi byvaji
paranoidni, se klade diiraz na disimulaci, coZ mtiZze pomoct zmirnit konflikty
s okolim. Tento druh onemocnéni nebyva, tak casty (Dusek & Vecefova-

Prochazkova, 2015).

5.5 Akutni a pfechodné psychotické poruchy (F23)

Vyznacuji se nahlym zacatkem a kratsi dobou trvani do méné nez jednoho
mésice. Pfiznaky akutni a pfechodné psychotické poruchy se prolinaji s
priznaky schizofrenie.

Mezi projevy fadime bludy, halucinace a emocni rozruseni. Po odeznéni
psychdézy u jedinct velmi casto odezni priznaky a zustavaji zcela bez
pretrvavajicich projevii. Jakmile pfiznaky pretrvavaji déle, neZ mésic je nutné

poruchu prekvalifikovat (Orel et al., 2016).
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EMPIRICKA CAST
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6 Cil vyzkumu

V empirické casti bakalafské prace se budu vénovat problematice
psychohygieny socialnich pracovnikii pracujicich s osobami s psychotickym
onemocnénim. Cilem mé prace je popsat, jak vnimaji psychohygienu socialni

pracovnici, pracuji s osobami s psychotickym onemocnénim.

Hlavni vyzkumna otazka: Jak vnimaji psychohygienu socidlni pracovnici

pracuji s osobami s psychotickym onemocnénim?

Diléi cile vyzkumného Setfeni: Dil¢im cilem dislo jedna je popsat, s jakymi
stresory se socidlni pracovnici ve své praci setkavaji. Dil¢im cilem cislo dva je

popsat, jakou roli ve zvladani stresu hraje na pracovisti zaméstnavatel.
Z diléich cili jsem stanovila ndsledujici vyzkumné otazky:

1. S jakymi stresory se socidlni pracovnici pracujici s lidmi s psychotickym

onemocnénim nejcastéji setkavaji?

2. Jakou roli ve zvladani stresu na pracovisti hraje zaméstnavatel?

6.1 Metodologie

K realizaci vyzkumného Setfeni byla vyuzita kvalitativni strategie
konkrétné polostrukturované rozhovory. Kvalitativni vyzkum jsem zvolila z
dtivodu, Ze mi umoznuje hlubsi porozumeéni vybéru strategie psychohygieny
a jejich stresort, které ovliviiuji praci socidlnich pracovnikt pracujicich s lidmi
s psychotickym onemocnénim. V mém vyzkumu se zaméfuji primarné na
zkoumani jejich individudlnich zkuSenosti v rdmci zvolené problematiky.
Rada bych definovala podstatu kvalitativniho vyzkumu. Kvalitativni vyzkum
se zaméfuje na induktivni formy védeckych metod, podrobné studium
jednotlivych pfipadd, rtizné typy rozhovord a pozorovani. Jeho cilem je

ziskdni popisu zvlastnosti pfipadli, generovani hypotéz a rozvijeni teorii o
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fenoménech ve svété. Kvalitativni vyzkum je dale zaméfeny na explorovani a
je provadén nejcastéji v pfirozenych podminkach socialniho prostredi. Plan
vyzkumu je pruzny, coZ znamena Ze se z daného zakladu rozviji, proménuje

a uzpusobuje podle okolnosti a dosud ziskanych informaci (Hendl, 2005).

Kvalitativni vyzkum ma vyhody kupfikladu v tom, Ze se jedna o
hloubkovy popis pfi zkoumani jedince ¢i skupiny, nebo fenoménu, také dobie
reaguje na okolnosti. Nevyhodou je to, Ze ziskané informace nemusi byt
zobecnitelné na celou populaci, a takeé to, Ze jsou vysledky ovlivnény osobnimi
preferencemi vyzkumnikem (Hendl, 2005). Pivodni zdmér byl vénovat se
v empirické ¢asti zkoumani mezipohlavnich rozdild, ale postupnou praci na
teoretické casti bakalafské prace jsem v dané literatufe nenasla argument,
ktery by mezipohlavni rozdily podporoval z toho diivodu jsem se rozhodla

toto nezkoumat.

6.2. Metoda zpracovani kvalitativniho vyzkumu

Jako techniku zpracovani dat jsem zvolila oteviené kddovani. Tento typ
kvalitativni analyzy textu ma hned nékolik vyhod. Prvni vyhodou je jeji
flexibilita, ktera mi jakoZto vyzkumnikovi dava volnost v rdmci interpretace
dat. Neupind se na pfedem stanovené kategorie a vzorce a ddva mi tak prostor
pro nové objevovani. Vyzkumnik v textu pracuje s pfimymi citacemi, a to mu
umoznuje lépe pochopit vypovéd daného participanta, kterd zahrnuje socidlni
i emocionalni kontext. A tudiZ md rozbor textu vysokou validitu. V této
metodé je mi také sympatické to, Ze vyzkumnik béhem celého rozboru textu
pracuje s reflexi naptiklad v podobé pribézného pfehodnocovani vzniklych

témat.

V obecném pojeti predstavuje kodovani operaci na zakladé, které jsou
ziskané informace rozebrany, shrnuty a slozeny do nové podoby. Béhem

otevieného kédovani dochazi k tomu, Ze text rozebereme na jednotky, kterym

45



pridélime jména a s nimi pak dale pracujeme. Postup miizeme shrnout tak, Ze
analyzovany rozhovor rozdélime na jednotky. Jednotkami rozumime slova,
véty a odstavce. Neni vhodné volit jednotky formalné, ale podle vyznamu.

Tento postup vede k pfekryvani vyznamovych jednotek (Svaiicek et al., 2014).

6.3. Vyzkumny soubor

Vybér participantt je dtiilezitou soucasti kvalitativniho vyzkumu. Je
dtilezité, aby se vybiralo mezi participanty, kterych se zminéna problematika
tykd a ktefi jsou také ochotni se na vyzkumu podilet. jsem vybirala

z organizace XX, ktera pracuje s lidmi s psychotickym onemocnénim.
Soubor participanttl jsem vybirala podle nékolika kritérii:

e minimdlné 1 rok pracuji v organizaci XX, ktera podporuje osoby s
duSevnim onemocnénim

e socidlni pracovnici, ktefi spolupracuji s osobami s psychotickym
onemocnénim

e do vyzkumu budou zafazeni i pracovnici v socidlnich sluzbach, v
pripadé Ze se jejich pracovni ndpln shoduje s ndplni socidlniho

pracovnika
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Tabulka ¢. 4: Podrobnosti o participantech

Doba
Rodinny v soucasné| Pracovni
Vék |Pohlavi| stav Déti praci zafazeni
Pracovnik
v socialnich
P1 61 muZz Zenaty 2 3 roky sluzbach
Socialni
P2 30 zena |svobodna 0 2 roky pracovnice
Pracovnik
v socialnich
P3 55 zena |svobodna 2 1 rok sluzbach
Socialni
P4 29 muZ |svobodny| 0 4roky | pracovnik

Etické otdzky

Pred zahajenim rozhovoru budou vsichni participanti, ktefi se ti¢astnili
tohoto vyzkumu, informovani o tom, Ze jejich rozhovory budou nahravany a
poté pouzity v bakaldfské praci pro ziskdni informaci pro kvalitativni
vyzkum. Participanti souhlasili a byli poucdeni o tom, Ze budou jejich

informace anonymni. Souhlas probéhl ve vsech pfipadech v tstni formé.

6.4. Seznam kodu

Jednotlivé rozhovory jsem po nahradni prepsala do elektronické podoby a
nasledné zpracovala pomoci techniky otevieného kédovani. Analyza
rozhovoru probéhla opakovanym ¢tenim a psanim poznamek. Vypsané
kody jsem poté zatadila do nékolika kategorii: oblasti psychohygieny, stresu

a podpory zaméstnavatele.
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Tabulka ¢. 5: Kédy

Péce o sebe

Velice dilezita=vétsi
odpocinek, sila,
nejpodstatnéjsi cast
ovliviiuje pracovni i
osobni, efektivita v
praci

psychohygiena

Spatna kondice

Vliv na kvalitni
vykon

psychohygiena

Po pracovni dobé

Myslim na praci i po
pracovni dobé,
pomyslné zavieni
dvefi ted uz nejsem
Vv prdci, nemyslim na
praci, hudba,
vypnout nemyslet na
klienty, relax

psychohygiena

Pracovni zatéz

Obcas jsou néjaké
stresové situace

s klienty,
administrativa, Delsi
progres nebo zadny,
prace nepostupuje
podle planu

stres

v/

Narocnéjsi
situace

Emocné vypjatéjsi
situace, nespoluprace
klientti

stres

Odpocinek po
praci

Samota, ticho, vareni
jidla, koukani na
tilmy, nedélat si
tézkou hlavu
prekousnout a jit dal,
relax, sauna, priroda,
hudba

psychohygiena

Administrativa

Prehlceni, zbytecné

Vevs

Stres

Predchozi prace

Syndrom vyhofeni

Podpora od
zaméstnavatele
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Vzdélavani

Prevence proti
syndromu vyhorfeni,
rizné druhy nabidek
kurz, pravidelné
kurzy

Podpora od
zameéstnavatele

Supervize

Prevence proti
syndromu vyhoreni,
nehodnotim to jako
super uziteény
nastroj, zkvalitnéni
poskytovanych
sluzeb, nic mi
nepfinasi,
individudlni
supervize

Podpora od
zameéstnavatele

Bonusy

Finance, chill day,
multisport karta

Podpora od
zaméstnavatele

Zajmy

Jizda na kole,
plavani, kamaradi,
cviceni,
restauratorské prace,
koncerty.

Psychohygiena
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7 Interpretace vysledki z analyzy rozhovoru

Tato kapitola se bude vénovat hlavnim zjisténim, které vznikly
z realizovanych rozhovorti se socidlnimi pracovniky a s pracovniky
v socidlnich sluzbach z organizace XX. NiZe budu jmenovat pouze jako
pracovniky. Kapitola je rozdélena do tfi oblasti: psychohygiena, stres, podpora

od zaméstnavatele. Tyto oblasti jsou dale jesté rozdéleny do podoblasti.

7.1 Oblast psychohygieny

V této kapitole se budu vénovat tomu, zda vnimaji socidlni pracovnici
psychohygienu jako dtileZitou a jaky vliv md na jejich pracovni spokojenost a
vykon. Ddle se budu vénovat tomu, jaké strategie psychohygieny socialni
pracovnici sami vyuZzivaji, jakym ¢innostem se vénuji po ndro¢ném dni v praci

a také jak dodrzuji hranice mezi osobnim a profesnim zivotem.
Diilezitost psychohygieny

VSichni Ctyfi participanti vnimaji psychohygienu jako dilezitou pro to,
aby, se citili odpocinuti a aby odvadéli kvalitni vykon v zaméstnani. P4:
,,Dillezitost psychohygieny vnimdm jako nejpodstatnéjsi édst, cinnost v Zivoté viibec,
at’ je to v soukromym nebo v pracovnim Zivoté. Co se tyjce toho pracovniho, no vlastné
ono se to prolind, protoze podle mé, kdyz clovék kor v socidlni oblasti, neni spokojeny,
stastny ve svym jako soukromym Zivoté, tak podle mé ta jeho price v terénu a v praxi
neni tak efektivni a podobné. Ti klienti to poznaji, Ze clovék neni spokojenej, takze
vnimdm, Ze psychohygiena je fakt jako diileZitd, co se tyce. Co se tyce té pracovni
oblasti, tak tam vérim, Ze o to vic, protoze pokud s clovékem prosté zaZivame néjaky
intenzivni emocni chvile, tak si to potom tahdme do svyho soukromyho Zivota, takze
clovek si musi udélat tlustou caru. Vsechny ty jako silny emoce vyventilovat tieba

sportem, knihama. Volny cas je podle mé dobrej kli¢ k tomu. No. Mit néjakou dobrou
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psychohygienu a zdrover néjaky jako myslenkovy nastaveni. TakZe prosté ty véci v

sobé nenechdme hnit, ale vycistime ranu, aby se mohla hojit.”
Vliv psychohygieny na pracovni spokojenost

Psychohygienu vSichni participanti spojovali predevSim s tim, aby
odvadéli v praci kvalitni vykon. P3: Je to urcité diilezité proto, aby mohl clovék

odvddét v zaméstnani kvalitni prici. *

P2: ,,Myslim si, Ze psychohygiena ma vliv i na vykon toho pracovnika, na celkovou
spokojenost v té prdci i vlastné na p¥istup k tomu klientovi, protoze to co se déje v nas
vlastné se casto néjak jakoZe se to zrcadli v tom kontaktu s téma ostatnima. TakZe

myslim si, Ze je hodné diileZity. ”

P1: ,Je velice diilezita, proto abych sprdavné fungoval v prici, abych si odpocinul a

abych prosté mél sily do dalsi prdce a ndladu jednat s klientama. “

Participanti se tedy shoduji na tom, Ze dodrZovat sprdvné zdsady
psychohygieny ma vliv na jejich pracovni Zivot a na jejich kvalitné odvedenou
praci.

Strategie psychohygieny

Tfi participanti se shodli na tom, Ze se ve volném case vénuji
sportovnim aktivitdm a to pfedevsim cviceni, plavani a jizdé€ na kole. Také jsou

v pravidelném kontaktu se svymi prateli.

P3 zminuje pestrost ve vyctu aktivit, kterym se po pracovni dobé
vénuje: ,,No jd nevim jako jak to mdm vypocitdvat, protoze mdm milion aktivit ve
volném Case. Mam opravdu spoustu aktivit. Néco malo sportuji, jezdim na kole, plavu,
chodim na vychazky, sbiram bylinky. Mame riizné particky, s kteryma délame ¢innosti
adekvitné zamérené particky. TakZe chodime opravdu po hordch, na vychazky. Jsem

otuzilec, takZe se chodim i potipét v aktivni sezoné. No a jinak mdm Cinnosti, ktery mé
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naplnuji. Restauruji nabytek, délam calounické price, vyrabim stinidla a rada varim

a experimentuji v kuchyni. “

P4 zminuje, zZe ve volném case travil ¢as s kamarady na pivu, ale nyni
se snazi od nového roku abstinovat, aby zil zdravéji a zlepsil svou
Zivotospravu. Ve volném case je nyni predevsim v pravidelném kontaktu
s prateli na socidlnich sitich. P4: ,No, tak jednou za cas jdu s kdamoSema nékam, ale
vétsinou jsem v néjakym kontaktu pres socidlni sité. To jsem prakticky asi kazdy den,
ale fyzicky se vidime jednou za cas a ted’ka je to spis takovy sloZitéjsi, protoze od novijho
roku jsem ptestal uzivat alkohol, protoZe se snazim néjak procistit télo a ono je potom
tézky jit s klukama do hospody a nepit, takze se tomu tedka trosku vyvarovdvim, ale

predtim to bylo jako standartem parkrat i za mésic. “
Hranice mezi profesnim a osobnim Zivoté

Z vysledkii analyzy rozhovort vychazi, Ze tfi participanti ze ¢tyt se po
pracovni dobé snazi nemyslet na praci. P2: ,Obecné jako déldm to, Ze se snazim
jako odejit jako z té price nebo odejit ze schiizky nebo odejit z kanclu a tak jakoze jako
zavfit takovy pomysiny dvefe prosté tedka uz nejsem v prici, takZe tedka uz tieba
nemusim jako na to myslet, Ze spis jakoZe nevim jestli se da tict, Ze by mi to pomdhalo
po ndrocnym dni, ale spis mi to jakoZe celkové pomaha jako ve vsech dnech, Ze si tu
praci néjak jako nepfendsim do osobniho Zivota a Ze to dokdzu, tak mentdlné jako

zahodit vlastné.

P3: Myslim si, Ze se mi daii ty situace, které nastaly nep¥ipominat. Cas od Casu
samozrejmé néjakda myslenka vyplave na nékoho, ale dokdazu to docela dobte setiist a

vénovat se fungovdni v domdcnosti. ”
Opacného nazoru je P4: ,,Na tu prdci myslim skoro kazdy den i po prici, protoZe
pokud tu prdci jako ...... ono se miize zdat, Ze to miiZe mit blizko k néjakymu

syndromu vyhoteni, ale to si myslim, Ze by bylo az tehdy, kdybych to délal s nechuti,

ale jelikoz tu praci délam s laskou, i kdyz mi to zasahuje do osobniho Zivota, tak si
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myslim, Ze tomu vyhoteni miiZu predejit nebo predchdzim, ale je pravda, Ze mi to do
osobniho Zivota zasahuje neékdy az moc, kviili tomu Ze si myslim, Ze nékdy do te prace
ddvdam vic nez bych mél, ale zase mam dobry vysledky a ta price mé jako psychicky
napliuje, takZe je to néco za néco, ale jakoZe bych ptisel z price a ekl si hele uz
nepracuji, tak to ne tieba premyslim nad tim, co jsme ten den udélali nebo tieba, jak
jsem tikal, kdyz nemdm tu administrativu hotovou, tak to mam furt v hlavé, Ze bych
ji mél dodélat, takze tieba i kdyz udélam 1/10 tak stejnak ptijdu domil a napisu néco,
takze si vazim chvil kdy nemyslim na prdci a nepracuji o vikendu. *
Po pracovni dobé se, tak vétSina pracovnikii snazi na véci spojené s praci
nemyslet a zaméfuji svou pozornost na sviij osobni Zivot.
Zvladani zatéze
Dva participanti zminuji, Ze se jdou po naro¢ném dni v prdci projit a

pousti si hudbu. P1 ,No totdlné vypnout nemyslet na klienty nemyslet na prici.
Udélam si kaficko, pustim si hudbu nebo ikam, jdu se projit. Ono ne vidycky funguje
vsechno a stejné nékdy funguje néco jinyho a nékdy zase néco je. “ P2 zase zminuje,
Ze ji v tom velmi pomadha joga, kdy se zaméfi na své dychani. P4 zase travi cas
po narocném dni rad sdm v tichu.

Participanti si tak po ndrocném dni v praci hledaji formy odpocinku, které
jim pomoci vlastnich zdroji pomtizou knavozeni relaxace. Jako formy

relaxace voli pfedevsim prochazky v pfirodé, poslech hudby, samotu a nebo

cviceni jogy.
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7.2 Oblast stresu

Pracovni stres

Dva participanti odpovédéli zcela jasné, Ze svou praci nepovazuji za
stresujici. P3 udava, Ze ptisobi v organizaci zatim rok a ma zkuSenosti z byvalé
prace, kterd pro ni byla stresujici a ndro¢néjsi a tuto praci povazuje za klidnou
a pohodovou. Zminuje pouze to, Ze se setkava se situacemi, které se ji emocné
dotykaji a jsou emocné ndrocnéjsi, ovsem neklasifikuje je jako stres. Také
vnima to, Ze je vétsi mnozstvi administrativy. Nasla si, ale sviij systém, ktery
ji vyhovuje a to ten, Ze se administrativé vénuje kazdy druhy den namisto

kazdy den.

Stejné tak P1, ktery udava Ze svou praci nepovazuje za stresujici, pouze
jsou nékdy situace, které ho nastvou a to napriklad nespoluprace klienta, kdyz
klienti rusi bezdGvodné schtizky. Také zminuje, Ze je zbytecné moc

administrativy.

Jedna participantka klasifikuje praci s lidmi jako obecné stresujici. P2:
,Obecné si myslim, zZe price s lidma jestli je stresujici a kor vlastné pomdhajici

Y7 P4 D4 . v . . o7 7 . 7
profese.” Také zminuje to, Ze jsou pro ni stresujici situace, kdy se spoluprace
s klientem nikam neposouva nebo situace, kdyz se klient nékam ve spolupraci
a ve svém Zzivoté posune, ale vlivem zhorSeného psychického stavu se vrati
zase zpatky na zacatek. Zaroven si je védoma toho, Ze se pracovnik musi
naucit vnimat uzitek z malych krtckil. Stresujici jsou pro ni také naroky

organizace a administrativa, kterou se citi byt obcas zahlcena.

P4 udava, ze ho nejvice stresuje administrativa v tom smyslu, ze musi
zhotovit nékolik dokumentti jako jsou napfiklad smlouvy a dostava se do
situaci, kdy to nestitha odevzdavat ve stanoveny termin. Také pfiznava, Ze
kdyz nestiha, tak si dodélava administrativu po pracovni dobé doma. Zminuje

také dopad na praci s klienty, kdy nékdy pfijedndni s klientem mysli na to, ze
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musi néco jesté dopsat do pocitace. Také se zminil o tom, Ze ho ne pfimo
stresuje, ale nepfidava na psychické pohodé finan¢ni stranka, jelikoZ musi
myslet na to, aby zaplatil vSechny své vydaje, ale nezbyvd mu uz takova
financ¢ni rezerva, aby mohl Setfit. Také jako stresujici udava pfi praci s klienty
to, kdyz nastanou mimoradné situace, naptiklad konkrétné ted fesi klienta,
kdy je do pfipadu zapletena také krimindlni policie, prodavani
psychoaktivnich latek mimo jiné. Také prfi praci sklienty zminuje jako

stresujici situace takové, kdy je klient ohrozen na zdravi.

Mezi naroc¢né€jsi situace se objevily nespoluprace klient(i, nedodrzovani
termint schiizek, emoc¢né vypjaté situace, administrativa. Mezi stresové
situace napfiklad to, kdyZ se béhem spoluprace s klienty neobjevuji Zadné
vysledky, nebo se klienti posunou ve spolupraci zase zpét na zacatek. Déle
mezi stresory uvedla polovina participanti administrativu. Mezi faktorem,

ktery také ovliviiuje psychickou pohodu byla zminéna i finanéni stranka.

7.3 Oblast podpory od zaméstnavatele

Supervize

Dva participanti se shodli na tom, ze nehodnoti supervizi, jako prilis
uziteény nastroj. P1:,Nic moc moc mi toho nepfindsi. “ Oproti tomu dalsi dva
participanti vnimaji supervizi jako uziteény nastroj P2 také zminuje to, Ze by
uvitala kdyby byla supervize ¢ast€ji. P4 vnima supervizi jako dtlezity nastroj,
proto aby ¢lovék nevyhofel a mohl vyventilovat své pocity viici klientiim nebo

pracovnikim.
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Vzdélavani

Participanti maji od zaméstnavatele v organizaci pravidelné k dispozici
rizné vzdélavaci aktivity. P1 uvadi, ze povazuje vzdélavani v prevenci proti
stresu a syndromu vyhofeni za uZitecné, jelikoZ si v byvalé praci prosel

syndromem vyhoteni.

Riiznych vzdélavacich aktivit se ticastni zaméstnanci, jiz pfi ndstupu do
organizace. P3: Vzdéldvacich aktivit mdme pomérné dost. Pracujeme v modu
celoZivotniho vzdéldvani, kdy se kazdy rok hldsime do néjakyho bud’ kratsiho nebo
delsiho vzdélavactho programu. Jd jsem loni absolvovala jeden z téch delsich. To byl

kurz na zotaveni.

P4:,,No byl jsem na takovym internim vzdélavinim, co nase organizace poradd, co je
povinny. Bylo to myslim pfed rokem nebo pte rokem a piil, kdy to bylo aji takovy dost
fyzicky. Byla to prosté celodenni lekce program do kteryho se zapojovaly proky riiznych
terapeutickych véci, uméleckych metod a vlastné jsme tam debatovaly nad tou
problematikou toho syndromu vyhoteni a zvldddni toho stresu a vim, Ze letos by mélo
byt vypsané zase dalsi vzdéldvini na zvldddni stresu pf¥imo, ale tam nevim co se presné
déje, protozZe jsem tam nebyl, takZe si myslim, Ze ta organizace na to néjak reaguje a
uvédomuje si, ze miizou byt pracovnici pod stresem a proto jako realizuje tady to

vzdeélavani. “

Supervizi hodnoti participanti odliSn€ a to proto, Ze ne vSem pfijde jako
uzite¢nd. Vzdélavani vramci organizace se jevi jako vhodny nastroj

v prevenci proti stresu a syndromu vyhoreni.
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Navrhy a doporuceni pro zaméstnavatele

Tti participanti se shodli na tom, Ze by uvitali multisport kartu, jelikoz je
tyzickd aktivita bavi a ve volném case se ji radi vénuj. P3: , Jd za sebe bych ocenila,
kdybychom méli tieba od zaméstnavatele zaplacenou néjakou sport kartu a zZe by si
¢lovek za to tieba mohl jit zaplavat, jit do sauny. “ P4 zminil Ze by uvital, kdyby se
mu zvedla vyplata nebo méli chill day. , Urété pfidat finance, protoZe clovék dre
a pak vlastné jako prijde a 7esi svilj osobni Zivot, jak zaplatit 1icty a dalsi polozky.
Kdyby mi zaméstnavatel pfidal vice financi, tak véfim Ze zdroveri ten pracovni stres
by mohl zmirnit, tim Ze clovék nebude tak vystresovanej v tom svém osobnim Zivoté,
coz md potom dopad i na ten profesni. Jesté by se mohli tfeba potadat néjaky chill day,
kdyby to bylo hrazeny a pracovnici by se sesli, dali by si snidani a tfeba potom néjaké

pohybové aktivity.

Participanti by pfedevs$im uvitali od svého zaméstnavatele bonus v podobé
multisport karty na cviceni nebo na plavani. Také jednou ze zminénych véci
bylo navyseni financi, které je u socidlnich pracovnikt nizsi oproti naptiklad
jinym profesim, kde je také potfeba dokoncené vysokoskolské vzdélavani.
Jednim z navrhii byl také jeden den v roce, kdy by méli zaméstnanci volny

program a mohli by se spolecné vénovat jinym aktivitdm, nez pracovnim.
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8 Shrnuti vysledki

V nésledujici kapitole jsem se pokusila o shrnuti vysledkii na hlavni

vyzkumnou otdzku a na dvé diléi otazky.

Jak vnimaji psychohygienu socidlni pracovnici pracujici s osobami s

psychotickyym onemocnénim?

Vsichni pracovnici povazuji psychohygienu jako dileZitou soucast
jejich zivott. Podle zjisténych vysledkl jsou si pracovnici védomi toho, Ze
psychohygiena ma vliv na jejich odvedeny vykon a celkovou spokojenost
v praci. Z toho vypliva, Ze vnimaji zodpovédnost viici sobé samym, svym
klientim a zaméstnavateli, proto aby odvadéli efektivni praci. Psychohygienu
také vnimaji jako dtlezitou prevenci proti syndromu vyhoteni. Ve svém
volném case se prevazna ¢ast z nich vénuje pravidelné fyzickym aktivitdAm
napriklad plavani, jizdé na kole. Také jsou v pravidelném kontaktu se svymi
prateli, at uz prostfednictvim socidlnich sitich nebo osobnich setkani
napiiklad na hudebnich koncertech. Po ndrocném dni v préci se pracovnici
vénuji odpocinku v podobé traveni casu v pfirodé (prochdzky), poslechu
hudby, joze a vyhledavani samoté a klidu. Pracovnici, tak vénuji ¢as béhem

odpocinku po ndro¢ném dni v préci ¢innostem béhem, kterych radi relaxuji.

S jakymi stresory se socidlni pracovnici pracujici s lidmi s psychotickym

onemocnénim nejcastéji setkdvaji?

Z vysledkt vyplynulo, Ze polovina pracovniki nepovaZzuje svou praci
za stresujici, pouze se obcas setkdvaji s ndro¢néjsimi situacemi jako naptiklad
emocné vypjatejsi situace s klienty nebo nespoluprace ze strany klientti
napiiklad to, kdyZz klienti nechodi na dohodnuté schtizky, ptehlceni
administrativou. Tito pracovnici maji za sebou mnoho pracovnich zkuSenosti
z pfedchozich zaméstndni. Jeden z participantd si mimo jiné prosel

v predeslém zaméstnani syndromem vyhofeni, kterému se snazi, jiz
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predchdzet. V jejich vnimani hraji tedy roli i jejich nabyté Zivotni zkuSenosti a
vyzrald osobnost. Mladsi pracovnici uvedli, Ze je nékteré situace v praci
stresuji. Mezi stresory fadi administrativu, nizké finanéni ohodnoceni nebo
naroky organizace. V primé praci s klienty uvedli netradi¢ni nebo naro¢néjsi

situace, kdy je klient ohroZen na Zivoté, nebo maly progres ve spolupraci.

Také je pro vétSinu pracovnikt dtleZité to, Ze po konci pracovni doby
zaviou pomyslné dvefe a uvédomi si, Ze uz nejsou v prdci a nepfenasi si ji do
sveho osobniho Zivota. V tom se odliSuje pouze jeden participant, ktery na
praci mysli i ve svém volném case, ale neciti se byt ohroZzeny syndromem

vyhoteni.
Jakou roli ve zvldadani stresu na pracovisti hraje zaméstnavatel?

Zaméfila jsem se na to, zda je pracovnikiim poskytnuto vzdélavani
v oblasti stresu nebo syndromu vyhoteni a jak pracovnici vnimaji uzite¢nost
supervize. Z vysledkt vyplynulo, Ze supervizi vinima polovina pracovniki
jako ti€inny ndstroj pro prevenci syndromu vyhofeni. Také je to pro né prostor
pro zpétnou vazbu k sobé samym navzdjem a vyventilovani postoji vici
klientm. Dadle je také supervize ndpomocna k tomu, Ze si mohou vzdjemné
mezi kolegy pfedavat rady a zkuSenosti. Pracovnici se, uz v zacatcich nastupu
do organizace setkavaji s riznymi typy kurzli a vzdélavani. Zaméstnavatel
jim také poskytuje vzdélavani v oblasti prevence proti stresu a syndromu
vyhoteni. Pracovnici vzdélavani vitaji a povazuji je za uzitecné a pfinosné.

Pracovnici by od svého zaméstnavatele také uvitali bonus v podobé
multisport karty, ktery by mohli vyuzivat na cviceni nebo plavani. Mezi dalsi
navrhy se objevilo lepsi finanéni ohodnoceni a volny pracovni den, ktery by

zameéstnanci travili spolecné riznymi aktivitami.
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9 Diskuze

V této casti bakalarské prace se budu zabyvat diskuzi zjiSténych
vysledki a jejich porovnavanim. Cilem mé bakalafské prace bylo popsat, jak
vnimaji psychohygienu socidlni pracovnici pracujici sosobami s
psychotickym onemocnénim. Vyzkum byl provadén na pracovnicich
pracujicich s touto cilovou skupinou. Informace jsem zjistovala pomoci
polostrukturovanych rozhovorti. Dohromady se pro upfesnéni jednalo o Ctyf¥i
rozhovory. Vzhledem k tomu, Ze téma psychohygieny je velice obsahlé, tak
jsem volila jako metodu sbéru dat polostrukturovany rozhovor. Do teoretické
casti bakalafské prace jsem uvedla v ramci psychohygieny zakladni pravidla
Zivotospravy, které jsou spjaty s nasi biologickou existenci a to bdéni, spanek,
odpocinek, fyzickd aktivita a strava, jelikoZ je téma psychohygieny Siroké a

existuje spoustu forem, které mohli pracovnici sami uvést.

VSichni pracovnici se shodli na tom, Ze je duleZité vénovat
psychohygiené patfi¢nou pozornost. Pracovnici se z vétSiny shodli pfedevsim
na diileZitosti fyzické aktivity. Svamberk Sauerové (2018) uvadi, ze cviceni
nam pomaha k tomu, abychom byli emocné 1épe naladéni a také, abychom
snizovaly kazdodenni stres. Tak jak zminuje Kopfiva (1997) je nezbytné
vénovat nasemu télu patficnou pozornost, tak aby byla pro pracovnika prace

radosti a ne zatézi.

Pracovnici se po naroéném dni v praci vénuji nejcastéji prochazkam
v ptirodé, poslechu hudby, joze a také vyhledavaji klid a samotu. Fab (2022)
zminuje, Ze odpocinek znamena, Ze o sebe budeme pecovat a zapomeneme na
povinnosti. Pracovnici se tedy umi po ndroéném dni soustfedit na to, aby si

nasli dostatek prostoru pro sebe samotné.
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Prekvapilo mé&, Ze zZadny z pracovniki nehovofil o spanku. Samotné
téma psychohygieny mi pfijde dileZité, jelikoZ je prace slidmi, ktefi jsou
v néjaké krizi velmi narocna a to i predevsim proto, Ze pracovnici mohou citit
vétsi zodpovédnost za to, aby klientiim pomohli. Z rozhovorti vyplynulo to,
Ze pracovnici si jsou védomi toho, Ze jejich psychickd pohoda ma vliv na
kvalitu jejich odvedené prace. Stim se také shoduje vyzkum od Piskofové
(2017) ta zjistila, Ze participanti vnimaji propojenost psychohygieny a kvality

jejich odvedené prace.

Jeden z pracovnikti uved], Ze na svou praci mysli i po pracovni dobé,
ale neciti se byt ohroZen syndromem vyhofeni, jelikoZ ho prace bavi a napliiuje
a déla ji slaskou. S tim se ztotoznuje i studie od Hricove et al. (2020), ktera
poukazuje na to, Ze pokud pracovnik vnimda svou praci, jako smysluplnou

sniZuje se u néj riziko syndromu vyhoteni.

Z vysledkti by se dalo také vnimat to, Ze vékové starsi pracovnici
nepovazuji svou praci za stresujici oproti mlad$im, ktefi uvedli nékolik
stresort(l, se kterymi se v praci setkdvaji mezi né naptiklad nizké platové
ohodnoceni. Fontana (2016) uvadi, Ze nizké platové ohodnoceni je jednim
z faktorti, které souvisi se stresem v praci. Zadny z pracovnikti neuvedl mezi
stresory napfiklad feSeni naroénych dilemat nebo antipatie ke klient(im, tak
jako zminuje Fontana (2016). Vyzkumem psychohygieny socidlnich
pracovniku se také zabyvala Buziova (2020) ta uvadi, Ze vétsina participantt

zminuje, Ze se ve své praci se stresem nékdy setkavaji.

Vsichni pracovnici uvedli to, Ze se citi byt zahlceni administrativou.
Mezi stresory fadi administrativu v socidlni praci také Kaczor (2018). Nékteti
znich i pfiznali, Ze si musi obcas dodélavat pracovni tikoly doma ve svém
volném case. Je proto diilezité, aby se také vénovala pozornost spravnému
planovani. Pro zaméstnavatele to tak, mtiZze byt podnét k tomu, aby pomahali

svym zaméstnanciim ke spravnému time managmentu.
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Vice jak polovina participanti se shodla na tom, Ze by uvitali od
zaméstnavatele multisport kartu, jelikoZ povazuji pohyb za dtlezitou soucast
psychohygieny. Mimo jiné uvedla jedna participantka také to, Ze by uvitala
vétsi dostupnost individudlni supervize, jelikoZ je pro zaméstnance urcena
pouze v ojedin€lych pfipadech. Jeden z pracovniki zminil vétsi financni
ohodnoceni a pro zaméstnance také volny den, ktery by znamenal to, Ze se

pracovnici spolecné sejdou v pracovni den a poté se vénuji rliznym aktivitam.

Navrhem na dalsi zkoumani mtiZe byt, jakou roli hraji Zivotni a pracovni
zkuSenosti ve zvladani stresu na pracovisti. Dale doporucuji ke zkoumani
psychohygieny kvantitativni vyzkum, ktery by pfinesl vétsi mnozstvi

ziskanych informaci.

9.1 Limity a pfinosy vyzkumu

Téma psychohygieny jsem si vybrala, protoze sama pracuji v socidlnich
sluzbach vice nez Sest let. V této profesi je dilezité, aby byl pracovnik dobie
seznamen s pravidly psychohygieny a chodil do prace v dobré fyzické a
psychické kondici. Samotna prace s lidmi je sama o sobé, jak je zndmo mnohdy
naro¢nd. Limitem mého vyzkumu je to, Ze byl provadén na mensim poctu

participant a nebylo, tak sesbirdno vétsi mnoZstvi ziskanych informaci.

Domnivdm se, ze téma psychohygieny je u pracovnikit v socidlnich
sluzbach a socidlnich pracovnikt velmi aktudlni. Téma je sice, jiz na néjaké
urovni feSeno, nicméné z povahy této prace je zde stdle mnoho, co
zkoumat. To, Ze je touto problematikou potiebné se zabyvat, doklada i fakt, ze
pracovnici v socialni oblasti jsou jednou s ohrozenou skupinou, ktera celi
pravé napriklad syndromu vyhoteni. Poznatky o tom, jaké faktory tyto jedince
stresuji, ¢i jak se oni sami vyrovndavaji se zatézovymi situacemi, pak mohou

byt vyuzity k lepsi prevenci stresovych/zatéZovych situaci.
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Ve své bakalafské praci jsem se vénovala tématu Psychohygieny
socialnich pracovnikt pracujicich s osobami s psychotickym onemocnénim.
V teoretické ¢asti jsem se zabyvala tim, kdo je to socidlni pracovnik a jaké jsou
naroky pro tuto profesi. Mimo to jsem v teoretické ¢asti také popsala specifika
prace s cilovou skupinou s osobami s psychotickym onemocnénim. Také jsem
popsala co je to stres, syndrom vyhofeni a psychohygiena. V zavérecné
kapitole popsala psychotické onemocnéni. V empirické casti bakalaiské prace
jsem provadéla kvalitativni vyzkum s pracovniky, ktefi pracuji s osobami
s psychotickym onemocnénim. Cilem mé bakalafské prace bylo popsat, jak
vnimaji psychohygienu socialni pracovnici, pracuji s osobami s psychotickym

onemocnénim.

Diky bakalafské praci jsem zjistila, Ze psychohygiena je pro pracovniky
dtlezitym tématem, jelikoZ si oni sami uvédomuji souvislost s jejich dusevni
pohodou a vykonem odvedené prace. Pracovnici dbaji na to, aby méli ve svém
volném case dostatek fyzické aktivity, a aby chodily do prace v dobré
psychické a fyzické kondici. Psychohygiena je dulezitym nastrojem pro
prevenci stresu a syndromu vyhofeni na pracovisti. Souéinnost
zaméstnavatele je také velmi dtlezitd, jelikoz kvalitnim Skolenim a kurzy

mohou pro pracovniky vytvafet priznivé podminky k vykonu jejich profese.
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Piiloha

Priloha ¢. 1 - Ukazka polostrukurovaného rozhovoru

T: Jak vnimas dalezitost psychohygieny?

P: DulezZitost psychohygieny vnimdm jako nejpodstatnéjsi ¢ast, ¢innost v
zivoté vlibec, at je to v soukromym nebo v pracovnim zZivoté. Co se tyce toho
pracovniho, no vlastné ono se to prolina, protoZe podle mé, kdyz ¢lovék kor v
socialni oblasti, neni spokojeny, Stastny ve svym jako soukromym zivoté, tak
podle mé ta jeho prace v terénu a v praxi neni tak efektivni a podobné. Ti
klienti to poznaji, Ze ¢lovék neni spokojenej, takZe vnimam, Ze psychohygiena
je fakt jako dtilezitd, co se tyce. Co se tyce té pracovni oblasti, tak tam véfim,
Ze o to vic, protoZze pokud s clovékem prosté zazivdme néjaky intenzivni
emocni chvile, tak si to potom tahame do svyho soukromyho Zivota, takze
clovék si musi udélat tlustou ¢aru. Vsechny ty jako silny emoce vyventilovat
tfeba sportem, knihama. Volny cas je podle mé dobrej kli¢ k tomu. No. Mit
né&jakou dobrou psychohygienu a zaroven n€jaky jako myslenkovy nastaveni.
Takze prosté ty véci v sob€ nenechame hnit, nebo vycistime ranu, aby se mohla

hojit.

T: TakZe vnimas, ze to ma vliv i na tvoji pracovni spokojenost?

P: No vliv to ma fakt jako zdsadni, protoZe prosté psychohygiena je zaklad

zdravyho zivotniho stylu a viibec dusevniho zdravi nebo obecné.

T: Jakym aktivitdm se vénujes$ ve volném case?

No, tak jednou za ¢as jdu s kdmosema nékam, ale vétsinou jsem v néjakym

kontaktu pfes socidlni sité. To jsem prakticky asi kazdy den, ale fyzicky se

vvvvv

roku jsem pfestal uzivat alkohol, protoze se snazim néjak procistit t€lo a ono

70



je potom tézky jit s klukama do hospody a nepit, takZe se tomu tedka trosku
vyvarovavam, ale predtim to bylo standartem parkrat i za mésic. Ta
konverzace s blizkyma nebo s kamaradama, tak mé v tom stresu pomaha asi
nejvic, ale to asi v té pozdéjsi fazi. V té ranné fazi, kdy se citim pod stresem,
tak jsou to jsou otdzky max minut, hodin a pak to spadne, Ze to neni néjaka

dlouhodoba deprivace nebo néco takovyho. Vétsinou je to prosté kratkodoby.
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