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Uvod

Diplomova price je zameéfena na zvladani stresu socialnich pracovnikd v dobé pandemie
COVID-19. Stres a syndrom vyhoteni jsou v dneSni usp&chané dob& velmi aktudlnim
tématem, ktery zasahuje do mnoha oblasti naSeho Zivota, at’ jiz soukromého, nebo
pracovniho. DalSim aktudlnim tématem dneSni doby je pandemie COVID-19, bohuZel

nezndm Cloveka, kterého by tato pandemie n&jak nezasahla, nebo neovlivnila.

Pandemickd situace postihla spousty domdcnosti, ale také nemocnice, domovy pro
seniory, centra, zamé&stnavatele. VSichni se potykali se zcela novu situaci a nejednou se
jednalo o velmi stresové situace. Byla uzaviend sportoviste, kulturni zafizeni, nesmélo se
nikam vychazet, cestovat, a pfitom se Casto jednd o zpusob prevence stresu a syndromu
vyhoteni. I kdyZ jsem si byla védoma, Ze uZz spousta praci byla zaméfena na téma stres
a syndrom vyhoteni, pfiSlo mi velmi zajimavé spojit toto téma a téma COVID-19. Tak
vlastné vznikla myslenka propojeni téchto fenomént dnesni doby a zaméfit diplomovou
praci na to, jak socidlni pracovnici/ce zvladaji stres a jaké zmény nastaly v souvislosti
s pandemii Covid-19. Touto praci bych chtéla poukazat, ze je velmi duleZité aktivné
pfedchdzet stresu a pracovat na své duSevni hygiené. Této prevenci by meéli vénovat

pozornost nejen zamestnanci, ale také samotni zameéstnavatelé.



1 Cil prace a vymezeni metodiky zpracovani

Hlavnim cilem diplomové price a vyzkumného Setfeni je zjistit, jak socidlni pracovnice/ci

zvladaji stres a jaké zmeény nastaly v souvislosti s pandemii COVID-19.

Teoreticka ¢ast diplomové prace bude zaméfena na problematiku zkoumanych jeva.
Prvni kapitola bude zameétena na vymezeni socidlni prace, na socidlniho pracovnika a déle
zde budou popsany predpoklady a dovednosti pracovnika pomdhajici profese. Nasledujici
kapitola se bude vénovat problematice stresu, definici stresu, stresoriim, charakteristickym
znakdm stresovych situaci, pfiznakiim stresovych stavu a rizikovym faktorim v zaméstnani.
Tteti kapitola bude zaméfena na zvladani stresu, na moZnosti a strategie zvladani stresu.
Ctvrtd kapitola se bude zabyvat syndromem vyhofeni, faktordm ovliviiujicim vznik
vyhoteni, rizikovym faktorim v zameéstnani, rizikovym profesnim skupindm, pfiznakiim
a fazim syndromu vyhoteni. P4td kapitola bude zamérena na metody zvlddani stresu na
prevenci ze strany zameéstnance, zaméstnavatele. Posledni Sestd kapitola bude vénovén
pandemii Covid — 19, obecnym informacim, vladnim opatfenim a pfibliZi nejen dopad na

socidlni pracovniky, ale také na studenty socidlni prace.

Tato teoretickd ¢dst bude tvorit nezbytny zdklad pro vytvoreni otdzek, které budou
souviset s cilem prace a hlavni vyzkumnou otdzkou. Hlavni cil bude pfetransformovan do
Ctyt dil¢ich vyzkumnych cila.

Realizace vyzkumného Setfeni bude provedena kvantitativni metodou pomoci
polostrukturovaného rozhovoru. Tato metoda bude zvolena predevsim z toho divodu, Ze se
jevila jako nejvhodnéjsi k zodpovézeni hlavniho vyzkumného cile a dil¢ich cili vyzkumu a
dale také, protoZze bude mozné s informanty feSit otdzky vice do hloubky, coz by
kvantitativni metoda neumoZiiovala. Diky polostrukturovanému rozhovoru bude mozné si
ziskané informace v piipad€ nejasnosti 1épe vyjasnit nebo se popiipad€é doptat. Tento
rozhovor bude provadén se socidlnimi pracovniky, ktefi pracuji na ruznych pozicich
organizaci pusobici v Hradci Krélové, Ceské Skalici, Nymburku a Ji¢iné Z davodu

anonymity budou bliZe specifikovani v tabulce respondentd.
Tato diplomova prace by méla pfinést pracovnikim pomahajicich profesi nové
podnéty, které na zaklade zkuSenosti informant mohou tieba slouZit jako navod, inspirace,

pouceni, nebo preventivni opatfeni, na co se zamé&fit a Cemu se vyvarovat v takovych

naro¢nych situacich. Diplomova prace muze byt navodem, jak pro zaméstnance (socidln{
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pracovniky), tak pro zameéstnavatele. Déle je prace také urena pro vSechny, ktef{ se zajimaji

o danou problematiku.
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2 Socialni prace

Jiz v diivejsich dobach se spole¢nost potykala s riznymi problémy, jako byla naptiklad
chudoba ¢i nedostatek prace a kazda doba meéla své zpusoby feSeni téchto problému. Bohuzel
také dnesni doba a jeji spoleCnost musi Celit a fesit nespocet problémi. Mezi tyto problémy
muZeme zafadit napfiklad kriminalitu, alkoholismus, chudobu, nebo také nezaméstnanost.
Jedna se pouze o ¢dst negativnich jevii dnes$ni spole¢nosti. Tyto negativni jevy nas nuti
zamyslet se a uvédomit si, jak jsou pro nasi spole¢nost nepostradatelné poméhajici profese,
jako je napfiklad socidlni prace. V této kapitole budou v kratkosti pfedstaveny pojmy

socialni prace a socidlni pracovnik.

Matousek ve své knize uvadi o socidlni préci, Ze se jednd o spoleCenskoveédni
disciplinu, ale také o oblast praktické Cinnosti, kterd ma za cil odhalit, vysvétlit, zmirnit
afeSit socidlni problémy (tykajici se naptfiklad chudoby, zanedbdvani vychovy,
nezamestnanosti). Socidlni price stavi na spoleCenské solidarit¢ a na idedlu naplnéni

individudlniho lidského potencidlu. (Matousek, 2003)
2.1 Vymezeni socialni prace

PrestiZ socidlni prace ve spolecnosti je bohuZel velmi nizk4, stejné tak jako samotné platy
téchto pracovnikd. Na tomto ndzoru by se s nejvétsi pravdépodobnosti shodla vétSina
Ceskych pracovnic a pracovnikii. Nizka prestiz miZe byt jednim z mnoha davodd, proc se
nedaii prosazovat zdjmy klienti. VétSina spoleCnosti nechape, k cemu muize byt socidlni
prace prospéSnd, proto neumi ocenit prici, kterou vykondvaji socidlni pracovnice, Ci
pracovnici. Je mozné, Ze vétSina spoleCnosti nemd ani tuseni k feSeni jakych problémi muize
byt socidlni prdce ndpomocnd, a proto od socidlni priace neocekdvd, Ze by umela, nebo
vyfesila specifické problémy ve spolecnosti. Toto muze byt také jednim z mnoha davodu
pro€ je prestiZ socidlni prace tak nizkd. Na jedné strané se to dd pochopit, jelikoZ vétSina
spole¢nosti nema tuseni, co vSe obndsi prace socidlniho pracovnika, protoZe oceni pouze to,

¢emu rozumi, na druhé strané pro samotné pracovniky je tento fakt velmi hotkou pilulkou,

odmeénou za jejich vykonanou préci. (Jannebova, 2014)

Vymezit socidlni préci je velmi sloZité, a to z toho diivodu, Ze oproti jinym profesim
zaméfenym na pomoc napiiklad psychologie, nebo specidlni pedagogika neni jeji
specializace jasné zamefend. Socidlni praci se zminénymi disciplinami spojuje zamefeni se

na pomoc v nesnadnych Zivotnich situacich. Dle Musila, ktery se pokusil odpovédét na
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otdzku, v ¢em jsou ostatni pomdhajici profese odliSné od socidlni prace, uvadi, Ze socidlni

prace je jedinecna diky specifickym znakim:

. Komplexnost — zaméfeni na souhrn rtznorodych okolnosti predstavujici
specificnost Zivotni situace klienta. Socidlni pracovnik by pfi posuzovéni Zivotni
situace klienta mél brat v dvahu vSechny bariéry podilejici se na jeho obtiZné Zivotni
situaci (financni negramotnost, psychicky stav, nizka kvalifikace, Spatné situace na
trhu préce...).

° Zameéreni se na - zprostredkovani interakci mez klienty a jejich socidlnim

prostfedim — jednd se o snahu o obnoveni a udrZeni rovnovdahy mezi pozadavky
socidlniho prostfedi a kapacitou klienta, kdy cilem je zajiSténi socidlniho fungovani
ve spolec¢nosti. Socidlni prace je vyjimeCnd v tom, jelikoZ pusobi na vztah mezi
klientem a jeho socidlnim prostfedim a zaroven tak plsobi na vlastnosti obojiho,
oproti jinym oborum, které se zaméfuji pouze na dil¢i prekdzky zvladani Zivotni
situace Cloveka.

. DalSim znakem, ktery Musil povaZuje socidlni praci za odliSnou, je

permanentni — balancovani mezi pomoci a kontrolou — kdy socidlni pracovnik musi

neustdle reflektovat, zda v dané situaci s klientem zvoli symetricky pfistup (pomoc),

nebo direktivni pfistup (kontrolu), aby dany postup byl odpovidajici.

Tento Siroky pohled socidlnich pracovniki na situaci nutné neznamend, Ze musi fesit
vSechny potteby vyplyvajici ze situace. Odbornost socidlniho pracovnika je posouzeni
komplexni Zivotni situace klienta a zdroven nutnost spoluprdce s jinymi odborniky. Na
zéklad€ poslani dané organizace by mél posoudit, které potfeby bude feSit sim, protozZe je
profesné a organizacné kompetentni a na které by mél klientovi vyjednat pomoc u jinych

profesi, nebo aktéra situace. (Musil in Janebova, 2014)
Dle Americké asociace socidlnich pracovniki je cilem socialni prace:

. Podpora schopnosti feSeni problém, pfizptisobeni se na naroky a vyvijeni se.
. Zprostiedkovéani kontakt klienta s organizacemi, které klientovi pomohou
nabidnout sluzby, zdroje, poptipadé potiebné pftileZitosti.

. Napomoci, aby systém podpory, pracoval humanné a tcelné.

o Dbét na rozvoj a zlepSeni socidlni politiky. (Matousek a kolektiv, 2003)
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2.2 Definice socialni prace

Dnesni odborna literatura nabizi celou fadu definic socidlni prace. Prvni definici postavenou
na konceptu socidlniho fungovéni rozsifili do ¢eské socidlni prace Pavel Navrétil a Libor
Musil. Vyznam této definice byl zaloZen na tom, Ze po revoluci jako prvni pfinesla jasny
diaraz potieby prace jak s klientem, tak s jeho prostiedim: ,,Socidlni prdce je profesiondlni
aktivita zamérend na zlepSeni nebo obnoveni socidlniho fungovdni klienta a na tvorbu

spolecenskych podminek priznivych pro tento cil. “ (Navrétil a Musil in Janebovd, 2014:16)

Profesni komora socidlnich pracovnikii definuje socidlni praci jako vysoce
specializovanou pomdhajici Cinnost, kterd ma za cil zvysit, nebo stabilizovat kvalitu Zivota
lidi, u kterych je tato kvalita Zivota omezena nebo ohroZena. Jednd se o Cinnost, kterou
vykondvaji kvalifikovani socidlni pracovnici a tato Cinnost pfindsSi zlepSeni situace
ohroZenych osob a napomdhd jim k co nejlépe vyhovujicimu fungovani ve spoleCnosti.
Cinnost je postavena na koncepci lidskych prav a socidlni spravedlnosti jako zdkladnich
hodnotdch. Smétuje k vyssi socidlni soudruznosti, optimalnimu fungovéni ve spole€nosti a
udrzovani zdravého spoleCenského klimatu. Ovliviiuje spoleCenské prostiedi tak, aby
nedochazelo k posileni nerovnych podminek. (Profesni komora socidlnich pracovnikd,

2021)

Oldfich MatousSek definuje socidlni préci: ,,Socidlni prdce je spolecenskovédni
disciplina i oblast praktické cinnosti, jejimZ cilem je odhalovadni, vysvétlovdni, zmirfiovdani
a teSeni socidlnich problémit (napr. chudoby, zanedbdvdni vychovy déti, diskriminace
urcitych skupin, delikvence mlddeZe, nezaméstnanost). Socidlni prdce se opird jednak
o ramec spolecenské solidarity, jednak o idedl napliiovdni individudlniho lidského
potencidlu. Socidlni pracovnici pomdhaji jednotlivcum, rodindm, skupindm i komunitdm
dosdhnout zpusobilosti k socidlnimu uplatnéni nebo ji ziskat zpét. Kromé toho pomdhaji
vytvdret pro jejich uplaméni priznivé spoleCenské podminky. U klienti, kteri se jiZ
spolecensky uplatnit nemohou, podporuje socidlni prdce co nejdiistojnéjsi zpitsob Zivota.*

(Matousek a kolektiv, 2003:11)
2.3 Socialni pracovnik

Predpoklady pro vykon povoldni socidlniho pracovnika jsou definovdny v Ziakoné
€. 108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach § 109 Socidlni pracovnik: ,,Socidlni pracovnik
vykondvd socidlni Setieni, zabezpecuje socidlni agendy vietné rFeseni socidlné prdvnich

problémii v zarizenich poskytujicich sluZby socidlni péce, socidlné prdvni poradenstvi,
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analytickou, metodickou a koncepcni cinnost v socidlni oblasti, odborné cinnosti

v zarizenich poskytujicich sluzby socidlni prevence, depistdini cinnost, poskytovani krizové

pomoci, socidlni poradenstvi a socidlni rehabilitace, zjistuje potreby obyvatel obce a kraje

a koordinuje poskytovdni socidlnich sluzeb.* (Zakony pro lidi, 2021)

Dle Matouska socidlni pracovnik napomahd jednotlivci, roding, skuping, ale také

komunité k dosaZeni nebo navraceni zpusobilosti k socidlnimu uplatnéni. Dale také socidlni

pracovnik pomdhd vytvéret ptiznivé spoleCenské podminky pro jejich uplatnéni. (Matousek,

2003)

Matousek ve své knize uvadi, Ze socidlni pracovnik pracuje:

s jednotlivci (klienty), ale také s jejich rodinami,

se skupinami mladeze,

vytvofenymi skupinami ve $koldch (tfidou), nebo skupinami ve vézeni atd.,
s komunitami lidi, ktefi Ziji na jednom misté&,

organizacemi poskytujici socidlni sluzby,

na jedné stran€, se jako odbornik se podili na pripravé nékterych vyhlasek

a zakonu a na strané druhé se vyjadiuje k témto vyhlaskam a zakonim jako oponent

(Matousek a kolektiv., 2003)

2.4 Predpoklady a dovednosti pracovnika pomahajici profese

Inteligence, zdatnost

o Zdatnost — ameriCti autofi uvddi, Ze pomdhat druhym je tézka
a vysilujici prace, na zakladé téchto poznatkl kladou fyzickou zdatnost na
prvni misto. Predpoklddaji, Ze Cloveék, ktery pomdhd druhym, respektuje
svoje télo a d€la vSe v jeho prospéch, a nikoliv proti nému (udrzovani fyzické
kondice cviCenim).

o Inteligence — predpokladem dobré inteligence je permanentni
obohacovdni svych znalosti, Cteni odborné literatury, seznamovéini se
s novymi teoriemi a praktickymi technikami.

Pritazlivost

o Zde se nejednd pouze o fyzicky vzhled, ale jak klient vnimd
pracovnika, jestli jsou mu jeho ndzory blizké. Ptitazlivy se pro klienta
pracovnik muzZe stat nejen vzhledem, ale také pro jeho odbornost, povésti,

nebo tim, jak jednd s klienty.
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. Duvéryhodnost — dle Stronga je davéryhodnost sloZena z toho, jak klient
vnimd pracovnikiv smysl pro Cestnost, srde¢nost, otevienost.

Co prispiva k divéryhodnosti pracovnika:

o Zda je diskrétni — divéra v to, Ze co klient pracovnikovi povi, se nikdo
nedozvi.

o Zda je spolehlivy — klient muze véfit tomu, co mu pracovnik fika.

o Jestli u néj nalezne klient porozuméni — bude se snaZit pracovnik

nalézt pochopeni pro klienta.
S divéryhodnosti je to podobné jako u prfitazlivosti. Také zde plati, Ze velmi zalezi
napiiklad na povésti pracovnika, co o ném klienti fikaji (zda nikdy nehovofi o svych
piipadech), jestli se mu dé véfit a hlavné, jaké ma chovani.
o Dovednost komunikacni - je pro socidlniho pracovnika nezbytnéd v kazdé
etapé. Diky komunikativnosti pracovnik navazuje vztah sklientem (nebo jeho

okolim), miZe tak sndze fesit jeho problémy.
Egan pocitad mezi Ctyfi zakladni dovednosti v této oblasti:

o Ptitomnost fyzickou — uZ jen samotnd pfitomnost pracovnika nékdy
velmi muze klientovi pomoci.

o Empatie — schopnost vcitit se do problému klienta, do toho, jak
uvazuje, do jeho pocitd, predstavuje schopnost reagovat na klientovo chovani
s pochopenim.

o Naslouchéni — jedna se o schopnost pracovnika pfijimat signdly, které
klient vysild, at’ uz se jednd o signily neverbdlni, verbdlni, skryté, nebo
oteviené.

o Analyza klientovych prozitki — jedna se o schopnost pracovnika
nalézt, vyjadfit a umet popsat klientovy zdzitky, pocity, chovani. Diky tomu
pfi zvladani klientovych problémt miZe pracovat konstruktivne. (Matousek,

2003)

16



3 Stres

Stres — pochdzejici z anglického slova stress — napéti, zaté€z, tlak (latinsky strigo — neboli
utaZeni, staZzeni €i zadrZovéni). Z technického hlediska je stres blizky presu — lisu, coZ
znamena, Ze na piedmét je tlakem piisobeno ze vSech stran najednou, zjednodusené lze fici,

Ze byt ve stresu, znamenda byt vystaven riznym tlaktim a byt v tisni.

Doktor Hans Selye je povazovan za jednoho nejvyznamnéjsich otct a dédicu teorie
stresu, v jeho definici z roku 1971 se uvadi, Ze stres je nespecifikovand reakce organismu na
libovolnou pottebu prostiedi, napifiklad na jeho zménu. Jednd se o stereotyp staré funkéni
reakce, prvotné piipravujici organismus na fyzickou ¢innost, piikladem muize byt boj nebo

unik. (VosecCkova, Hrstka, 2008)

V odborné literatufe nalezneme mnoho definic stresu, od rdznych autord
a odbornikd, ktefi se mirn€ ve svych definici 1i$i, nicméné v zakladu nalezli shodu. Piiklad
kompromisni definice uvedl ve své knize Schreiber: ,, Stres je jakykoliv vliv Zivotniho
prostiedi (fyzikdlni, chemicky, socidlni, psychologicky, politicky), ktery ohroZuje zdravi
nekterych citlivych jedincu.“ (Schreiber, 2000:17)

3.1 Co je stres?

Stres mohou vyvolavat rizné vlivy, okolnosti, faktory nebo také podminky. Kazdy cloveék
je jedine¢ny a kazdy vnima stres ruzn€. Nékdo se do stresu muZe dostat velmi rychle
a snadno, oproti tomu druhy je daleko odolné&jsi. Jsou i taci jedinci, o kterych se miZeme
domnivat, Ze jsou vuci stresu do urcité miry imunni, na nékoho miZe mit stres negativni
vliv, naopak na druhého vliv pozitivni. Pro nékoho muZe byt stres hnacim motorem,
motivaci, kterou vyuZzivd k lep§im vykonum, napiiklad ve sportu, $kole, nebo také
v zameéstnani. Jinému muze negativné ovliviiovat jeho zdravotni stav a vyvolat rizné
zdravotni obtize, piitkladem muZe byt syndrom vyhofeni. Odbornici, ktefi se zabyvaji
stresem, hovoii o tlaku situacnich podminek pusobicich na urcitého jedince, ddle hovoii
o vnitinim napéti jedince, na kterého nepiiznivé vlivy puasobi. Stres pasobi na télesnou

(neboli fyziologickou), duSevni (neboli psychologickou) a socidlni (spoleCenskou) rovinu.

(VosecCkova, Hrstka, 2008)

Mirriam Preif3 ve své knize zminluje, Ze stres nemusi byt vnimédn pouze negativné.

Selye, ktery ve svych pocétcich zna¢n€ ovlivnil vyzkum stresu, rozliSoval mezi stresem
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pozitivnim a stresem negativnim, zavedl proto pojmy eustres a distres. Z fe€tiny pochdzejici

pfedpony eu- a di- znamenaji dobry a Spatny.

o Dobry — pozitivni stres je popisovén jako stav vzruSenim, napiiklad
zamilovanost.
o VétSinou se pod pojmem stres rozumi negativni stres — Spatny, ktery

1ze chdpat jako nepiijemné vnimanou zatéZ vznikajici bud’ nadmérnou, nebo

nedostateCnou zateézi urcité osoby. (Prei}, 2015)

3.2 Pozitivni stres — Eustres

Pozitivni stres (eustres) — jednd se o takovy stupeii stresu, ktery napoméhd zvlidat situaci
a zlepsit toleranci ke stresu bez pietiZeni zazitkem stresu. Ur€ité drovné stresu maji dokonce
piiznivé Gcinky a jsou nezbytné pro udrzeni zdravi. Patrné je to u fyzickych stresord, kdy se
jim télo dokdze prizpusobit. Aby jedinec dosdhl vétsi tolerance nebo aklimatizace
k fyzickym stresorim, je zapotiebi, aby se vystavoval jeho ptasobeni v postupné zvySujici
mife. Toto vystaveni by mélo byt natolik dostacujici, aby dokdzalo vyvolat vice neZ jen
b&Zné reflexy na stres. Mezi piiklady aklimatizace lze uvést aklimatizaci na teplo.

(VosecCkova, Hrstka, 2008)

Kopecka ve své knize uvadi pod pojmem eustres, Ze se jednd o pozitivni zatiZend,
které v pfiméfené mite motivuje jedince k vy$$imu, nebo lepSimu vykonu, jako ptiklad uvadi
sportovni soutéze, nebo Cekani na prvni schiizku se svou milovanou osobou. (Kopecka,

2015)
3.3 Negativni stres — Distres

Negativni stres (distres) — jde o Skodlivy stres, o nadmérnou z4téz, spojenou s negativnimi
pocity i zazitky, ni¢ici n4dS organismus nejen po psychické, ale také fyzické strance (Gmrti
blizkého ¢loveka, rozvod, vypoveéd z prace). Nekteré uddlosti mohou v jedinci vyvoldvat
smiSené emoce, protoZe prozivd zdroven eustres i distres (jako ptiklad lze uvést: pokud je
v prici jedinec povySen, na jedné stran€ ma pocit radosti a hrdosti z dosazeného povyseni,

ale zdroven muze pocitovat strach, zda funkci bude zvladat). (Pesek, Prasko, 2016)

Dle RymeSové jsou oba typy stresu stejné, a to hlavné svou chemickou povahou, lisi

se tim, jak na n¢ jedinec reaguje.
. Eustres v jedinci vyvolava piijemné napéti a radost z dosazenych cilu.
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. Distres v jedinci vyvoldva pocit nejistoty a adekvétnosti. Jedinec pocituje

pfetiZzeni, bezmoc, ztritu, nebo zoufalstvi. (RymeSovd, Chamoutova, 2001)

Podle intenzity stresové reakce se obvykle diferencuji dvé dimenze:

. Hyperstres — jednd se o tak silny stres, ktery pfesahuje hranice b&zné
k adaptaci jedince (zptsobuje selhani organismu).

. Hypostres — je spojeny s malou ¢i nizkou drovni intenzity reakce (Ize na néj
organismus adaptovat), ale pfi dlouhodobé&j$im puasobeni predstavuje ohroZeni.

(Kfivohlavy in Vyrost, Slaménik, 2001)

3.4 Stresory

Bartinkova uvadi, Ze stresory jsou okolnosti vyvoldvajici stres a vedouci ke zvySeni
adrenokortikotropniho hormonu. Sila stresoru ma velké rozpéti (od kapek z kohoutku az po
zemétieseni). Velkou roli mé nejen samotnd intenzita, ale i schopnost akceptace stresoru.

Lidské stresory déli na:

° fyzikdlni (chlad, teplo),
. chemické (toxiny, jedy),
° biologické (Zize, bolest),

. psychosocialni (napiiklad strach ze zkousek, bolest). (Bartiikova, 2010)

Stresory l1ze rozdélit podle délky pasobeni na:

o akutni, ndrazové — neboli kradtkodobé, které mohou trvat minuty, nebo hodiny,
je vyvolan kratkou nenaddlou udélosti (napf. zdvaznd dopravni nehoda),

. chronické — které jsou dlouhodobé vznikajici nedostateCnym feSenim
akutnich krizi a pisobenim jednoho i vice stresort, kdy intenzita mtiZe kolisat (napf.:

Casovy tlak, chudoba, konflikty na pracovisti). (Matousek, 2003)

Dle Selye se stresory de€li na fyzikdlni a emociondlni:

o Fyzikalni — do fyzikalnich stresort fadi jedy a skoro jedy (nikotin, alkohol,
kofein, nebo jiné drogy, déle do této skupiny miZeme také uvést znecisténi vzduchu,
zéplavy, nehody, otfesy, zmény ro€nich obdobi, zmé&ny tlaku, viry, nehody, drazy,
teéhotenstvi, nebo také znasilnéni).

° Emociondlni — do této skupiny fadi tizkost, zarmutek, strach, obavu, nendvist,

nedostatek spdnku, oCekdvani — zda nenastane néco Spatného, tabu, neptratelstvi,
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zlobu, nadmérnou ustaranost. Stresory vySe uvedené, nebo 1 jiné, vybizeji

organismus, aby se proti nim brénil.
Tak jako u stresu se také u stresord mizeme setkat s terminy pro malé a velké stresory:

o Ministresory popiipadé mikrostresory — jednd se mirné, ¢i velmi mirné
okolnosti, které vyvoldvaji stres. Jako piiklad 1ze uvézt pocit dlouhodobého
nedostatku lasky, ktery se postupné kumuluje, aZ dosdhne hranici stresu, takze uvede
jedince do stavu vnitini tisn€.

(Kftivohlavy, 1994)
3.5 Charakteristické znaky stresovych situaci

Atkinsonova shrnuje charakteristické znaky negativné proZivanych stresovych situaci do

nékolika bodu:

. Neovlivnitelnost situace — jedinec vnimd daleko vice urcitou situaci jako
stresovou, pokud je presvédceny, Ze nemuze zabrdnit vzniku této situace. Nad¢je,
nebo pocit, Ze by mohl pribéh udélosti, jakkoliv ovlivnit snizuje pozitek stresu.

o Nepredvidatelnost vzniku stresové situace — minimélni Sance k odhaleni, kdy
by mohla situace vzniknout, z toho divodu neni jedinec schopen se pfipravit, coZ
u né¢ho zvySuje pocit intenzity stresu. Jako piiklad lze uvézt opakovani pfirodnich
katastrof, napf. zdplavy.

. Nezvladnutelnost situace — jednd se o situaci, kterd klade na daného jedince
nepiimétené naroky. Jedinec neni schopen plnit poZadavky v zamé&stnédni, nebo je
presvédCeny, Ze se neubrani Sikané na pracovisti. Jako subjektivné nefeSitelny muaze
byt povazovan napiiklad vnitini konflikt ditéte, které trpi chovdnim rodice —
alkoholika, ale na druhou stranu by rado ziskalo jeho lasku.

o Nepiijemny tlak okoli, ktery vyZzaduje priliS zmén, v jedinci vyvold pocit
dezorientace, obzvl4ste pak zdsadni zmeény Zivotnich zvyklosti kladou velké naroky
na adaptaci a znehodnocuji dosud fungujici chovani — rozpad rodiny, nebo pfechod

do nové Skoly. (Vignerova, 2004)
3.6 Priznaky stresového stavu
Kftivohlavy uvadi, Ze pfiznaky stresu bychom nalezli u jedinct, ktefi trpi nespavosti, jsou

podrdzdeéni, Casto unaveni, neurotiCti, byvaji Casto rozcileni, Ziji v Casté Casové tisni,
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obavich a strachu. Svétovd zdravotnickd organizace déli stres do tii zdkladnich oblasti

lidského prozivani: fyziologické, emociondlni, behaviordlni.
3.6.1 Priznaky stresu fyziologické

. Palpitaci (buseni srdce) — €innost je nepravidelnd a zrychlend, sevieni
a bolest za hrudni kosti, plynatost a nechutenstvi, svirajici kfeCovité bolesti
v dolni Casti bficha, nedostatek sexudlni touhy, i sexudlni impotenci,
nepravidelny menstruacni cyklus, velké bolesti a svalové napéti v oblasti
kréni a dolni ¢ésti patefe, migrény, vyrazky, obtizné soustfedéni pohledu oci

na jeden bod, dvojité vidéni.
3.6.2 Priznaky stresu emocionalni

o Vyrazné prudké a rychlé zmeény ndlad, nepfiméfené trapeni
s okolnostmi, které zdaleka nejsou tak dulezité, neschopnost sympatie
a naklonnosti k druhym, nepfiméfené starosti o sviij zdravotni stav a vzhled,
omezeni socidlniho kontaktu s druhymi lidmi, obtiZe pfi soustfedéni a velké

pocity unavy, vySsi podrdZdénost, popudlivost a tzkostlivost.
3.6.3 Priznaky stresu behavioralni

. Castd absence, zvy3end nemocnost, pomalejsi zotavovéni po trazech,
nehodédch a nemoci, nerozhodnost, sklony ke zvySenym osobnim nehoddm
anepozornému fizeni vozidel, nizsi kvalita prace, vyhybdni se tkolim
a odpovednosti, vyssi konzumace alkoholu a vykoufenych cigaret za den,
zvySend zdvislost na drogy a na uklidiujici 1éky, prejidani, nebo opacné
nechut k jidlu, problémy s usindnim, vstdvianim a ndsledné pocit velké

unavy, sniZeni kvality a mnoZstvi odvedené price. (Kfivohlavy, 1994)
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3.7 Faze stresu

Selye v roce 1936 popsal biologickou reakci organismu na stres v obecném adaptaénim

syndromu (General Adaptation Syndrome — GAS), ktery se sklada ze 3 fazi:

1. Poplachova reakce — kdy se aktivuje autonomni nervovy systém, pokud je na
této urovni tlak moc silny, dochazi k vytvareni viedd v gastrointestindlnim traktu,
dale dochazi ke zvétSeni nadledvinek a ke zmenSeni brzliku.

2. Rezistence (odolnost, nebo také odpor) — jednd se o prizptisobeni organismu
dostupnymi prostfedky s neustdlym stresem. Pokud to jen jde, tak se stresu
prizplisobuje.

3. Vycerpani — jedna se o stav, kdy stresor neboli zaté€Z, neustdle pisobi na
organismus, nebo kdyZ organismus jiZ neni schopen reagovat. Pfichdzi vycCerpani

a organismus je bud’ nendvratné poskozen, nebo umird. (Voseckova, Hrstka, 2008)

3.8 Rizikové faktory v zaméstnani

Rada psychologickych studif byla vénovéna v prvé fadé pracovnim zéleZitostem, na zékladé

téchto studii se ukdzalo, Ze ke stresu v praci dochézi nejvice, pokud:

o Byly na pracovniky kladeny vysoké pozadavky, nicméné méli
minimdalni moZnost fidit pracovni proces. Bylo zji$téno, Ze pravé znacnd mira
pracovnich pozadavku, kterd je na Clovéka kladena v kombinaci s nizkou
mirou ovlivnitelnosti fizeni pracovniho déni vede pracovniky v préci ke
stresu.

o Na pracovisti nebyly dobré vztahy mezi lidmi — mezilidské konflikty,
neporozumeéni a nedostatek socidlni opory.

. Pracovnici byli pfetiZzeni z disledku mnozstvi prace — je chapdno, Ze
mnozstvi zadané price, kterou ma dany pracovnik vykonat, je daleko vyssi
nez Cas, ktery k tomu dany pracovnik ma.

. Pracovnikim byla ddna nedimeérnd odpovédnost — nejen mnoZstvi
zadané préce, ale také odpovednost za lidské Zivoty klade na ¢loveka premiru
tlaku.

o Nejsou jasné€ stanovené pravomoci — n€kdy se bohuZel stavd, Ze
pracovnici nemaji jasné€ stanovené pravomoci, co maji a co nemaji délat —

pracovnik Zije v nejistoté, zda ude€lal vSechnu préci, kterou mél.
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. Je na pracovisti hluk — jednd se o faktor, ktery negativné ovliviiuje
Cloveéka nejen v prici, ale také v soukromém Zivoté. Za hluk se povazuje
takovy zvuk, ktery je pro danou osobu obt&Zujici a nechce ho poslouchat.

. Je cClovék nevyspaly (spdnek) — pozorovdnim se ukdzalo, Ze
nedostatek spanku negativné ovliviiuje fyzicky 1 psychicky stav a m4 vliv na
sniZzeni pozornosti.

. Clové&k pracuje v dlouhodobém napéti — pitkladem mohu byt neshody
v prici, v manZelstvi, nedostatek pen€z, nevyhovujici bydleni.

. Je omezeny prostor — pokud se vice lidi pohybuje na malém prostoru.

(Kiivohlavy, 2009)
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4 Zvladani stresu

Aktudlni psychohygienické téma dneSni doby je zvladani, €i pfedchédzeni stresu jako
rizikovému faktoru. Jednd se o dovednosti, zvySujici odolnost lidské osobnosti, které maji
velky zdravotni vyznam, jelikoZ zvySuji pohodu jedince. ObtiZzné Zivotni situace jsou
spoustéCem a podnétem adaptacnich dé&ju, které patii k neodmyslitelnym cCinitelim vyvoje
Cloveka. Jednd se o objektivni strdnku véci. Druhd subjektivni strdnka zatéZujici urcitou
intenzitu, kvalitu, je jejich negativni prozitek. Aktudlni proZivand z4t€Z vyvoldva napéti,
nepokoj, uzkost, vétSinou je vniméana jako nepiijemnost, nebo prekdzka namahajici jedince.

(VosecCkova, Hrstka, 2008)

WHO uvadi, Ze duSevni zdravi je nezbytnou a nedilnou soucésti zdravi, ve své Ustavé
uvadi: ,,Zdravi je stav tiplné télesné, dusevni a socidlni pohody, a nikoli pouze absence
nemoci nebo slabosti. “ Dulezité na této definici je, Ze duSevni zdravi je vice nez jen absence

dusevnich poruch nebo postizeni. (World Health Organization, 2021)

Pokud na jedince piisobi nova zatéz, zprvu se chova nahodnym zptsobem. Po tomto
ndhodném zpusobu pozna, Ze pii urCitém zpusobu chovani je tato negativni zat€Z mensi.
Princip podminoviani ma sklon chovat se v podobnych situacich nikoliv ndhodnym
zpusobem, ale zptisobem osvéd¢enym — nau¢enym. Takto se jedinec naucil zvladat techniky
chovéni pro urcité situace, které ndsledné uplatiiuje v naroCnych Zivotnich situacich. Za

zékladni techniky zvladani stresu se povaZuje adaptace a coping.
4.1 Adaptace

Prizptisobovani, pfizptisobeni se — odvozeno z latinského ad aptare — coz by §lo prelozit jako
pripravit, upravit, pfipravit ¢i vyzbrojit k boji. Slovo aptus neboli zpusobily, schopny.
Vyznam slova adaptovany je ,,byt dobre pripraven k tomu, co mé cekd.“ (Voseckova,

Hrstka, 2008:15)
4.2 Coping

Jednd se o pocestény anglicky vyraz z anglického slova koupink (zvladdani tézkosti), nebo
také zvladnuti nadmérnych zatézi, ve kterych se jedinec mize ocitnout diky téZké nemoci,
zivotnim krizim. Umét se vyporadat a poradit si v mimotadné t€Zkych, ¢i nezvladatelnych
situacich, poprat se, pfemoci a podrobit vlastni vili ve smyslu zvladnuti té€zké Zivotni

situace, sporu.
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Rozdil bychom mezi adaptaci a copingem mohli shrnout takto:

o Adaptace — vyrovnani se z4t€zi v mezich béznych, obvyklych a pro jedince
pomérné dobie zvlddnutelnych toleranci.

. Coping boj jedince s nadlimitni zateZi, kdy hovofime o distresu.
Voseckovd ve své knize zminuje také termin:

o anticipace (pfedjiméni) — takto jsou oznaceny procesy probihajici pfedtim,
nez se jedinec ocitne v tézké Zivotni situaci. Jedinec se pfipravuje nejen na to, Ze se
urCitd situace bliZi, ale také na boj s ni. Tato pfiprava probihd v mySlenkach,
emociondln€, strategicky, vytvaii se pldnovani, efektivni aktivity, cvi¢i se
v postupech zvysujicich odolnost a nadéji na vyteSeni situace. (Voseckova, Hrstka,

2008)
4.3 Strategie, jak zvladat stres

Strategie — pivodni vyznam tohoto slova je nutné chépat jako védu, nebo uméni, jak vést
armadu v boji proti nepfiteli. Proto je v definici Casto zdiraznéno, Ze se jedna o umeéni
ziskédvat pro sebe vyhody, a naopak pro nepfitele vytvofit co nejméné vyhodné podminky
boje. Strategii lze také chépat jako dobfe vypracovany postup, plan ¢i program k dosazeni

daného vytyCeného cile.
Lazarus vytipoval Ctyfi strategie zvladani stresu:

. Jako prvni uvedl ,.strategii netecnosti, tzv. (apatie) — pokud se jedinec
dostava do tizivé Ci tézké stresové situace, je mu jedno, co se déje, k okoli se chova
uplné apaticky, utdpi se v pocitech bezmoci, beznadéje a depresi.

. Druhou ,,strategie vyhnuti se piisobeni noxy neboli skodliviny“ — jednoduse
by se dalo fici, Ze se jednd o uskok stranou, aby nedoslo ke stfetu, emociondln¢ je
jednd o pocity bazn¢, obavy a strachu.

° Tteti ,,strategie napadent titocnika (noxy)“ — snaha zabiti komadra, ktery meé
chce napadnout.

. Posledni je ,strategie posilovdni vlastnich zdroju* - jednd se nacvik
dovednosti neboli cvieni pro zdravi, které napomah4 a zvySuje fyzickou zdatnost a

o nicvik sebekontroly a sebevlady. (Kiivohlavy, 1994:44)

Pokud bereme strategii stresu jako boj, kdo z koho, nebo také stretnuti, pak strategie

zvladani dé€lime na dva druhy, strategii obrany (defenzivni) a strategii Gtoku (ofenzivni):
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. Ofenzivni strategie — GtoCna strategie boje se stresem muZzeme dale dé€lit na
primérn{ a sekundérni:
o Primarni — jednd se o takovou strategii, kdy ttok vede dtocici ze své
iniciativy (pfikladem muZe byt zvySeni télesné zdatnosti, i kdyZ to zatim
74dn4 situace nevyzaduje).
o Sekundarni dto€nd — je takova strategie, kterd reaguje na predchédzejici
utok utokem z druhé strany (priklad: jelikoZ jsem citlivejsi na svétlo a trpim
Castym zdnétem spojivek zacnu nosit tmavs$i bryle) noSeni tmavsSich bryli.

(Kftivohlavy, 1994)
4.4 Moznosti zvladani stresu

Kazdy jedinec pfichdzejici na svét s vrozenymi dispozicemi, které do urCité miry
piedpovidaji dspeSnost charakteristickych podob reakce na zatéZz. Dané dispozice jsou od
nejutlejstho détstvi vychovou, nebo jinymi okolnostmi vyvoje a utvareni osobnosti bud’
posilovany, nebo naopak oslabovany. V prubéhu dospivani a v dosp€losti, neni jedinec
uplné limitovan pouze tim, co mu bylo ddno do vinku, nebo okolnostmi, pfi nichZ dochédzelo
k utvéafeni jeho osobnosti, naopak kazdy jedinec, az na minimdlni vyjimky, na sobé muze

v mnoha smeérech pracovat a zvySovat si tfeba vlastni odolnost viuci zatézim.

Mezi praktickou prvni pomoc aktudlniho stresu z pohledu duSevni hygieny lze
zafadit také mnoho névodd a poznatkd. Radu poznatkd a ndvodd, které radi, jak zvladnout
stres a postupovat z hlediska vlastniho zdravi, lze nalézt v lidové moudrosti a lidské

zkuSenosti.
Gregor uvadi devatero prvni pomoci ve stresu:
4.4.1 Protistresové dychani

Obecné zndmou zkuSenosti je, Ze se u jedince v situaci akutniho stresu objevuje
nepravidelnost dychdni. Dochdzi bud’ k méné astému, nebo nadmérnému zvyseni dychani.
Stres jedince dokdZe ovlivnit natolik, Ze dokonce zapomind dychat. Gregor uvadi regulaci

dechu jako nejvhodnéjsi relaxacni protistresovy prostiedek, abychom se nedostali do situace

akutniho stresu, je vhodné naucit se regulovanému dychdni dfive, neZ tato situace nastane.
4.4.2 Chvilkova télesna relaxace

Pti stresu dochdzi ke zvySenému napéti svalstva celého t€la, obzvlast€ pak svalstva

oblicejového. Pokud dokdZeme sniZit toto svalové napéti, ovlivnime tak i svou psychiku.
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Také toto cviceni ma dualezité fyziologické aspekty, protoZe v sobé mame zakddované dveé
reakce na stres, a to je utok a ut€k, nebo také unik, které vyzaduji zvySenou télesnou aktivitu.
Télesnd relaxace vyvold parasympatikus, ktery reguluje celkové zklidnéni tepu, dechu,

zklidiluje mozkovou aktivitu a odbourava stres.
4.4.3 Koncentrace na ,,kredenc*

V této podobé je kredenc brdna jako symbol jakéhokoliv emocné neutrdlniho jedinci
lhostejného predmétu. Jednd se o to, Ze jedinec dokédze cilené vnimat pouze jeden predmét,
pokud tedy jedinec zaméfi svou pozornost na emo¢n€ nevyznamny predmét, stresor nemuze

pusobit dostatecné intenzivné a jeho ucinek se tak sniZuje.
4.4.4 Odejit a zastat chvili sam

Jednou z nejCastjSich pfiCin naSeho stresu jsou druzi lidé. Pokud je skute¢né stresorem
druhy ¢lovek, nebo jeho chovéni, v takovém ptipad€, pokud to je jen trochu spoleCensky
mozné, je nejvhodné&jsi odejit z mistnosti. Nalézt si mistnost, kde jedinec miZe byt sdm a tam
se soustredit na jiZ emociondln€ zminény neutrdlni pfedmét (kredenc). (Voseckovd, Hrstka,

2008)
4.4.5 Zmeéna Cinnosti
Efekt této metody spociva ve dvou skute¢nostech:

o Nenésilng, ptirozen€ odvézt svou pozornost od zdroje stresu na novou
¢innost, zacCit délat néco, co je spojeno s télesnou aktivitou (fyzickym
pohybem).

o JiZ samotnd télesnd aktivita je druhou vyznamnou skute¢nosti. Zde
plati zasada:

»Jste ve stresu? Tedy vstarite a zacnéte néco délat!* (VoseCkovd, Hrstka,

2008:23)
4.4.6 Poslech relaxa¢ni hudby

Také samotny poslech hudby, nejlépe relaxacni, kterd je jedinci piijemnd a md na n¢j

s

zklidiujici acinky, pfindsi nejen zklidnéni, ale také prijemné osvézeni.
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4.4.7 Rozhovor s nékym tietim

Treti - (jedna se o neutrdlni osobu), kterd se stresem nema vubec nic spole¢ného. Jedna ze
zakladnich lidskych potieb je socidlni kontakt, a to zejména kontakt pozitivni na zaklade

dobrych lidskych vztaha.

4.4.8 Pocitani

Asi kazdy jedinec se v détstvi setkal s radou své maminky ¢i babiCky pted spanim, aby
pocital ovecky, nebo pokud byl vystaven opravdu velkému stresu, napocitej si do tif, mysl

se zklidni a reakce je jind, neZ pokud by byla vyi¢ena ihned pfi vystaveni samotnym stresem.
4.4.9 Cyviceni

Samotny pohyb, nebo také cvi¢eni ma na jedince blahodarny vliv, a to né€kolika zpusoby:

o jednd se o prostifednika k odvedeni pozornosti od zatéze,

o fyzick4 aktivita vede k odbourani neZadoucich latek z organismu,

o podporuje tvorbu endorfinti, hormont — pocit Stésti

o pusobi radost jedinci, pokud si uvédomi, Ze d€la také néco pro sebe.

Dulezitd podminka ovSem je, Ze pokud jedinec vykondva tuto metodu, musi ji
vykonavat s chuti. Pokud tomu tak nebude a bude cvicit s odporem, miiZe se toto cviceni stat

zdrojem stresu. (VoseCkova, Hrstka, 2008)
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5 Syndrom vyhoreni

V 70. letech 20. stoleti se 1ékati a psychologové zabyvali stavy celkového vycerpani, které
nazyvali syndromem vyhofeni. ObcCas se také pouZzival vyraz syndrom vypdleni, nebo

vyhaslosti.
Velmi Casto je pouzivdn vyraz syndrom burnout pochdzejici z anglického slova:

o to burn — coZ znamen4 hoftet, nebo také byt pro néco zapaleny,

. burn out — se d4 pfeloZit jako vyhotet, vyhasnout ¢i dohoftet.

Poprvé pouzil pojem burnout syndrom v roce 1974 Herbert J. Freudenberger. (Pesek,

Prasko, 2016)

Poprvé byl syndrom vyhoteni (burn-out) identifikovdn a rozpozndn v prubehu 80.
letech 20. stoleti. Do té doby byl spojovan se stavem alkoholika, ktefi kromé alkoholu o nic
jiného nejevili zdjem. Pozdé&ji byl spojovan také s drogove zavislymi, coZ bylo obdobné jako
u alkoholikd, také oni o nic jiného, neZ o drogy nejevili zajem. Syndrom vyhoteni postupné
pronikal do jinych oblasti, predchdzel také pojmu workoholik, kdy se jednd o stav
pfepracovanosti, jedinec je apaticky, vyCerpany, strani se ostatnich a jiZ nedokdze

pfekondvat ani bézné piekdzky. (Voseckovd, Hrstka, 2010)
5.1 Definice syndromu vyhoreni

V 70. letech 20. stoleti se objevilo nespocet definic pro syndrom vyhofeni, tyto definice se
ovSem shoduji na tom, Ze se jednd o psychicky stav charakteristicky vyCerpanim, poklesem
pracovni vykonnosti na zdkladé intenzivniho a dlouhodobého stresu, ktery se vyskytuje

nejvice u osob, ktefi pracuji s lidmi. (PeSek, Prasko, 2016)

V 11. revizi mezindrodni klasifikace nemoci je zahrnuto vyhofeni jako profesni

fenomén, je definovén nasledovné:

,Burn-out je syndrom konceptualizovany jako diisledek chronického stresu na

pracovisti, ktery nebyl zvlddnut.
Vyznacuje se tremi dimenzemi:

. pocity vyCerpdni nebo vycerpdni energie,
. zvysSeny dusevni odstup od zaméstndni nebo pocit negativismu nebo cynismu
souvisejici s jeho zaméstndnim,

. sniZend profesiondlni icinnost. “ (World Health Organization, 2021)
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Maroon o syndromu vyhoteni hovoii jako o bolestné zkuSenosti, kterd pokud se vCas
rozpozna, tak se ji dd vyhnout, nebo alespor omezit §kody. Samotna zkusenost mize byt pro
postizeného impulsem, nebo také prvnim krokem k tomu 1épe zacit vnimat sdm sebe, ud¢€lat

zmény ve svém Zivote a posilit svou osobnost. (Maroon, 2012)
5.2 Faktory, které ovliviiuji vznik vyhoreni

Kebza a Solcové uvadi, 7e na vznik syndromu vyhoteni nemaji vEk, inteligence, vzdélani,
stav ani délka praxe v oboru vyrazny vliv. Odli$né ndzory se vyskytuji, pokud jde o délku
praxe na jedné pracovni pozici. Nektefi autofi ji povaZzuji za nepodstatny faktor, oproti tomu

druzi za faktor rizikovy. (PeSek, Prasko, 2016)

Rush ve své knize uvadi, Ze vyhoteni je cenou, kterou lidé plati za své dspechy. Dale

uvadi deset nejcastéjSich pii¢in syndromu vyhofeni.

. Pocit nutkdni namisto povoldni (jestliZe prestaneme vnimat zdmér ¢innosti,
kterou déldame, ale i naddle citime nutkdni ji vykonat, stdvdame se timto kandiddty na

syndrom vyhoreni).

. Neschopnost pribrzdit.

. Snaha udélat vSechno sdam.

. Prehnand pozornost cizim problémum.

. Soustiedénost na detaily.

. Neredlnd ocekdvdni.

. Prilis velka rutina.

. Nesprdvny pohled na priority v nasem Zivoté.
. Spamy télesny stav.

. Neustdlé odmitdni ze strany druhych. (Rush, 2003:18)
5.3 Rizikové faktory v zaméstnani

Jednou z nejcastejSich pfi€in vzniku syndromu vyhoteni je pracovni oblast. Pracovni
podminky, soutézivé prostredi, strach, zda se jedinec nemusi bit o svou pozici, toto v§e ma
na pracujici negativni ucinky, které jim zpusobuji stres. Evropska agentura pro bezpe¢nost
a ochranu zdravi pfi prici povaZuje stres a psychosocidlni rizika jako faktory,
majici vyznamny dopad nejen na lidské zdravi, ale také na organizace. Déle uvadi, Ze

psychosocialni rizika jsou dasledkem $patné struktury, organizace, fizeni prace a mohou mit
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velmi nepiiznivé t€lesné, psychické a socidlni nésledky, napiiklad stres pfi préci, deprese,

nebo vyhoteni.

Priklady pracovnich podminek, které zptsobuji psychosocidlni rizika:

. vysoké pracovni zatiZeni,
. nejasné poZadavky a nejasné vymezené tkoly,
o minimélni zapojeni do pfijimédni rozhodnuti, kterd nasledné¢ budou mit na

pracovnika dopad, minimdlni vliv na zptisob vykonu prace,

o nedostatecné €i Spatné fizené organizacni zmény, jedince se boji o préci,
o Spatnd, neefektivni komunikace, minimdlni podpora ze strany nadfizenych

nebo kolegu,

. obtéZovani na pracovisti (sexudlni, psychické).

Pracovnici zazivaji stres, pokud je prace vic nez sami dokazou vykonat, toto muze
mit negativni dusledky na vysledky organizace. Proto je vhodné nastavit dobré
psychosocidlni prostfedi, coZ m4 vliv na zvySeni vykonnosti, zlepSeni duSevniho zdravi, ale
také teélesnou pohodu pracovnikii a v neposledni fadé podporuje osobni rozvoj. (Evropska

agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi, 2021)
5.4 Rizikové profesni skupiny

Existuji urCité profesni skupiny, které jsou vice ohrozené. Jednd se pfedev§im o schopné,
ambicidzni a zodpoveédné lidi. Mezi nejvice ohroZené profesni skupiny lze zatadit: 1ékare
(napf. na psychiatrii, onkologii), zdravotni sestry, socidlni pracovniky, ucitelé, policisty
v ptimém vykonu sluzby, pravniky, ufedniky v bankdch, na udfadech, pfisluSniky
ozbrojenych sil. Syndromem vyhofeni ov§em mohou trpét také vrcholovi sportovci, nebo
také studenti, ddle také neformdlni pecovatelé — lidé, ktefi v domécnosti dlouhodobé pecuji

o nemocného ¢i nemohouciho ¢lena rodiny. (Kebza a Solcovi in Pesek, Prasko, 2016)

Maroon uvadi, Ze se u socidlnich pracovnika se syndromem vyhofeni mizeme setkat
daleko vice neZ u jinych povolani. Novi absolventi, ktefi zacinaji v oboru socidlni prace,
nastupuji s entuziasmem, silnou motivaci a zaujetim, Ze ve své praci budu pomdhat lidem.
BohuZel neuplyne ani rok od jejich ndstupu a mnozi jsou zklamani a pod velmi silnym
tlakem. Davaji vypovéd a ne€kdy bohuzel odchdzi uplné mimo oblast socidlni prace.

(Maroon, 2012)
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5.5 Bio-psycho-socialni piiznaky syndromu vyhoieni

Syndromu vyhoteni si lze v§imnout jiz v jeho pocatcich, objevuje se v oblasti psychické,
fyzické a socidlni. Cim diiv si jich jedinec, nebo jeho okoli viimne, tim se 1épe odstratiuji
jiz zpusobené nasledky. K tomu, abychom na nékom poznali, Ze je naprosto vycerpany,
nemusi byt ¢loveék psycholog ani psychiatr. Tak jako jsou konkrétni faktory, které vyhoteni

pusobi, existuji také symptomy, které nds na piitomnost upozorfiuji.
Jedna se o dva druhy symptomu vyhoteni — vné&jsi a vnitini:

. Pokud hovotfime o podminkéch v préci a organizaci, kde pracujeme, o roding,
ptibuznych, Ci situacich v osobnim Zivot€, jednd se o vnéjsi faktory (napf. jedinec je
podrézdeny, fyzicky unaveny, neochotny riskovat).

. Osobnostni charakteristiky, zptisoby chovani, reakce na urcité situace, stavy
psychické, fyzické, fadime mezi faktory vnitini (napf. ztritu odvahy, sebeucty
a osobni identity, objektivnosti, emociondlni vyCerpanost, negativni dusevni postoj).

(Rush, 2003)

Stock uvadi tfi zdkladni symptomy vyhoteni, jednd se o vyCerpdni, odcizeni a pokles

vykonnosti.

1) Vycerpani — jednd se o emocni i fyzické vysileni:
o Emocni — bezmoc, beznadégj, ztrata sebeovladani (nekontrolovatelny
pla¢, podrdzdénost, kterd konCi vybuchy vzteku), pocit strachu, pocit
prazdnoty, ztrata odvahy, osamoceni.
o Fyzické — chronickd tnava nedostatek energie, slabost, bolesti zad,
svalové napéti, vétsi ndchylnost k infekénim onemocnénim nebo také
k nehoddm, funkéni poruchy — srdeéni, zaZivaci potize; poruchy — pameéti,
spanku, soustfedéni.
2) Odcizeni — jedinec, ktery trpi syndromem vyhasnuti, ma ke svému okoli, ale
také k praci neosobni az lhostejny piistup. Odcizeni 1ze vysvétlit jako postupnd ztrata
idealismu, cilevédomosti, a zdjmu. Prvotni pracovni nadSeni opadd a postupné
nastupuje cynismus (klienti zacind pracovnik vnimat jako pfitéZ, kolegy jako
obtéZujici osoby a nadfizeni jako zdroj ohroZeni). Dfivé&jsi aktivni, snazivy pfistup,
se sniZuje na minimum, protoZe na jednu stranu citi zklamani a frustraci, na stranu

druhou jeho vycerpani je jiz v takové fazi, Ze uz nemuize dal.
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3) Pokles vykonnosti — k nizké efektivité dochazi, pokud jedinec ztrati duvéru
ve vlastni schopnosti a povaZzuje za neschopného z profesniho hlediska. Jedn4 se sice
o0 jeho osobni hodnocent, ale i tak vétSinou dochazi k niz§im vykontam. To, co jedinec
diive bez problému de€lal, mu nyni trva daleko déle a vynaloZi daleko vice energie.
Cas, ktery potiebuje pro regeneraci organismu, mu trvd daleko déle neZ diive

(vikend, ktery diive stacil, aby si odpoc€inul a nabral sily, jiZ nestaci). (Stock, 2010)
Voseckovi ve své knize popisuje tfi komponenty syndromu vyhoteni:

. Vycerpéni télesné — typickymi znaky pro télesné vyCerpani charakterizujici
syndrom vyhoteni je chronickd tinava, slabost, nedostatek energie. Lidé, ktefi trpi
syndromem vyhoteni, jsou ndchyln&jsi k urazim, jsou Casté€ji nemocni, pocit'uji
napjatost svali, bolesti hlavy, nevolnosti. Mezi dalsi pfiznaky lze zatadit bolesti zad,
zmény télesné hmotnosti, zmény stravovacich navyka. Velmi Castd je také chronicka
unava, mySlenky a starosti jedince provézi celou noc a nedovoli mu usnout, pokud
usne, zdaji se mu desivé sny.

Vétsina lidi se snazi vyfeSit tento problém alkoholem, ndvykovymi ldtkami, nekdo
ho te$i prejidanim. BohuZel tyto metody nejsou dlouhodobé a po urcité dobé
prestanou pusobit a prohloubi se tak vycerpani a zoufalstvi.

. Vycerpédni emociondlni — jedinec, ktery trpi emociondlnim vycerpanim, se citi
bezmocny, ubity, trpi beznadéji, ze které nevidi vychodisko. V né&kterych piipadech
vede tento stav k vypuknuti duSevni nemoci, nebo také k mySlenkdm na spachani
sebevrazdy. Vycerpani emociondlni muZze zapfiCinit, Ze mechanismy, které nam
vétSinou pomahaji zvladat stres, selzou. Emociondlni vyCerpani mé také za priCinu
nezvladatelny i neutiSitelny plac.

Emociondln€ vycCerpany jedinec je podrazdény, citi se vysaty, nervozni. Bohuzel
rodina ani ptételé jiZ pro n€j nejsou zdrojem energie, ale naopak pro néj predstavuji
dalSi néroky.

. VycCerpani duSevni — jedinec trpici duSevnim vycerpdnim se projevuje
negativnim postojem k sobé samému, k praci, dspéchim, ale také k okoli Ci
klientim. M4 nizké empatické citéni, postupné vytvaii zbytecné Kkonflikty.

(VosecCkova, Hrstka, 2008)
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5.6 Syndrom vyhoieni — Faze

Vyvoj jednotlivych fazi syndromu vyhofeni probihd pomérn€ pomalu a trva ¢asto mnoho

let. Bartinkova ve své knize uvadi tii faze obecného stresového syndromu dle Seleyho:

1) Faze prvni alarmové — nékdy nazyvand jako poplachovd, slouZici k uvedeni
do pohotovosti energetické zdroje. Tyto zdroje aktivuji mechanismy, zajistujici
redistribuci krve smérem do mozku, srdci a kosternim svalim, dédle hospodaii
s vodou a elektrolyty. Tato reakce je kratkodoba a nepfili§ efektivni, ov§em velmi
dilezita k prekonani krize.
2) Druhd faze rezistence (adaptacni) — pokud dochdzi k opakovanému ptasoben{
stresoru, nastdvd tato faze. V této fdazi je uplatnéna fada zpétnovazebnich
mechanismi a mechanismy, které dlouhodobé napomahaji zvladat stres, normalizuji.
Adaptaci miaZeme délit na 3 typy reakci: na absolutni adaptaci, ¢astecnou, zadnou.
Dale muze byt adaptace na stres:
o pozitivni (napiiklad pfi zvySené fyzické zdatnosti a trénovanosti
vlivem stoupajici intenzity fyzické zitéze),
o v opacném piipadé muze byt také negativni (pokud se vyhledava
adrenalin na zdkladé zdvislosti jako gamblerstvi). Jestlize se jedinec
nedokaze vyrovnat s chronicky pasobicim stresem, mohou se na zdkladé toho
zalit projevovat neékteré choroby, které se nazyvaji psychosomatické, pokud
dochdzi k poruSe adaptace pfi sportovnich trénincich, jednd se
o pretrénovanost.
3) Tteti faze vyCerpani — ve fazi vyCerpdni se ziskand rezistence ztraci, nebo je
nedostatecnd. Divodem muZze byt, jak nadmérna intenzita stresu, nebo poruchy
adaptaCnich systému (napiiklad selhani nadledvin). Toto selhani nadledvin muze
znacit bud’ leh¢i formy (chronicky tnavovy syndrom), nebo také i zcela zdvazné

nemoci autoimunitni. (Bartankova, 2010)
Dle Svingalové lze zjednodusené fize vyhofeni popsat takto:

1) Prvni fize nadSeni — jedinec se ve své préaci velmi angaZuje, je aktivni,
vysledkil chce dosdhnout i za cenu chronického pracovniho pretézovani.
2) Druhd faze frustrace — pracovni vysledky neodpovidaji pivodnim piedstavam

ani usili, které bylo jedincem vynaloZeno, jedinec citi zklaméani.
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3) Tteti fazi je apatie a stagnace — jedince jiZ neni tak angaZzovany a nadSeny, ve
své pracovni aktivité polevuje, vykondva pouze rutinni profesni postupy.
4) Ctvrtd faze celkového vy&erpani — jedince pocituje socidlni, psychické

a télesné potize, které pietrvavaji i po regeneraci sil. (Svingalova, 2006)

5.7 Projevy syndromu vyhoreni u socidlniho pracovnika

Novi socidlni pracovnici zacinaji svou kariéru s velkym nadSenim, Ze budou klientim

pomdhat s jejich problémy, nicméné jim brani k optimdlni vykonnosti dostatek pracovnich

zkuSenosti. Postupné se pfiddva pracovni tlak, na zdkladé kterého klesd jejich motivace

a nastupuje prvni faze vyhofeni.

Maroon ve své knize popisuje projevy chovani socidlniho pracovnika postizeného

vyhofenim:

o Stanoveni skromnych cili — vénuje se pouze t€ém klientim, s kterymi 1épe
vyjde a ostatni témef ignoruje. Md minimdlni o¢ekdvani, miniméln€ pldanuje néco
nového, stanovuje si pouze minimalni bezvyznamné cile.

. Schovavani se za jiné viniky — pokud nedosahuje ani nenaro¢nych cilt
a selhdvd i v malych vécech, kazdé nové selhani prohlubuje jeho souZeni, davé toto
vSe za vinu jinym, aby se pordzkami vyrovnal. Jako piiklad leze uvézt, pokud se
schovéva za to, Ze nemd vhodné podminky, aby klientovi pomohl.

. Ke klientim je méné empaticky — pokud béhem setkdni narazi na nenadalé
potize, obvinuje z nich klienta a viibec nepfemysli o své odpovédnosti, pocitech, roli
vici nému.

. Snaha o ziskani osobnich vyhod — na pocatku chce klientim predevsim
pomoci. Pozdé&ji se soustfedi na své potieby a na to, jak je uspokojit. Tyto jeho
potieby jsou o to dulezitéjsi, ¢im povazuje svou praci za nevdécnou a frustrujici.

. Vzdani se svého povolani — pokud své sny o pomoci a cile nechd klesnout az
na samé dno, postupné ztraci soucit s klienty a empatii. Pocituje, Ze neni schopen
dosahnout pozitivnich vysledkt a cokoliv ovlivnit. Zahlcuji ho vlastni problémy,
ztréci smysl posldni a soucit. Do price investuje minimum casu a energie, aZ v ni

skon¢i uplné. (Maroon, 2012)
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6 MozZnosti prevence

Jako u ostatnich onemocnéni, také u syndromu vyhoteni plati, Ze je v prvni fadé dilezita
prevence, ¢im diive se zaCne feSit, tim 1épe. Problém je ovSem v tom, Ze vétSina lidi si
pfipusti, Ze se s nimi néco d€je a Ze neni vSe v pofddku, az ve chvili, kdyZ uZ nenf jind

moZnost.

Abychom pfedesli vzniku syndromu vyhoteni bylo rozpracovano mnoho zasad

dusevni hygieny, jako napiiklad:

. je potieba naucit se fikat ne, ne je potteba fict, pokud je néceho piilis,

. je potieba si stanovit priority, nemusime byt vZzdy vSude,

. dilezité jsou prestavky je potieba si umét udélat prestavku mezi jednotlivymi
¢innostmi,

° mit emociondlni podporu,

. prubéZné dopliiovani energii a vyrovnavani pracovnich zatézi dostatecnou

davkou odpocinku,
. dilezita je péce o své zdravi, snizeni pracovniho nasazeni, dostatek sportu,

zdravy Zivotni styl, dostatek spanku.

Jedna z nejdulezitéjSich sloZzek prevence syndromu vyhofeni je dostatek volného
Casu, Ze je volny Cas pro nds dulezity, si vétSinou viibec neuvédomujeme. JelikoZ je kazdy
Clovek jedinecny, tak také volny Cas voli kazdy po svém, nekdo k odpocCinku, zdbavé, Cteni

knih, nebo ke vzdélani.

Dale se ukazuje, Ze jedinci, ktefi ztratili smysl pro humor, nebo ho nemaji, vyhoii
o pozndni rychleji nez ti, ktefi smysl pro humor maji a umi ho v praxi dostatecné vyuZit,
protoZe humor mé vliv na uvolnéni pracovniho napéti a zpiijemnéni pracovniho prostiedi.

(VosecCkova, Hrstka, 2008)
6.1 Prevence ze strany zameéstnance

Tak jako pro nds neni samozfejmosti t€lesné zdravi, tak pro nds neni samozfejmosti také
zdravi duSevni. Abychom zachovali duSevni zdravi, je potfeba dodrzovat klasické zasady
zdravé Zivotosprdvy — pravidelny pifjem potravy, dostateCny pohyb a spanek, omezeni

piijmu Skodlivych latek (alkohol, nikotin), dilezity je také aktivni odpocinek.
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. Profesim vykondvajicim zvySenou fyzickou ndmahu je doporuceno odpocivat
s aktivizaci mysli (Cetbou, sledovani filmu, sudoku).

. Oproti tomu profesim, které maji zvySenou psychickou ndmahu, se
doporucuje odpocivat fyzickou aktivizaci (relaxacni sport, price na zahradce,

turistika, vychazka).

Jakou zvoli pracovnik formu odpocinku, zdleZi na jeho individudlnich moZnostech a

zéjmech. (Kopeckd, 2015)

6.1.1

Relaxace

Smyslem, nebo také hlavnim cilem relaxacniho cviceni, je dosaZeni vnitiniho ticha a celkové

dusevniho klidu, zdroven také se na chvili osvobodit, i kdyZ pouze na kréitky cas,

z kazdodennich starosti. Relaxaci Ize délit do dvou skupin na:

6.1.2

° Samovolnou (spontdnni) relaxaci — ke které dochdzi, aniZ abychom to sami
chtéli a vynalozili jakékoliv dsili (spanek, odpocinek). Je dulezité, aby odpocinek
predchézel spanku, protoZe nemiZeme usnout, pokud se tenze nesnizi (na zdkladé
odpocinku) pod urcitou hranici. Pokud neni jedinec pred spidnkem dostatecné
odpocinuty pfi spinku sebou Skube, ptevaluje se, jeho mysl neni také klidna.

. Relaxaci diferencovanou — oproti samovolné ji jedinec navozuje zdmérn¢ a
na zdkladé vlastni vile, miZze k ni dojit kdykoliv v dobé bdéni v kazdodennim Zivoté

— tfeba 1 pfi vykonu price. (Ktivohlavy, 2010)
Moznosti relaxace

. Jednou z moZnosti relaxace je prochdzka — idedlni je zajit si do lesa, nebo
alespoil ve meésté do néjakého parku. Samotny rozdil mezi ruchem mésta a prirodou
jedinci napomaéha k relaxaci. DuleZité pii prochdzce je nemyslet na konflikty,
trapeni, problémy kazdodenniho Zivota a soustfedit se na krasu pfirody.

. Dalsi mozZnosti je dychani — i kdyZ dychani mize byt samovolné, 1ze jej také
ovladat. Jedna se o zdkladni Zivotni funkci, pomdha jedinci zklidnit mysl, zvladnout
paniku a zkoncentrovat mySlenky.

. Uvolnéni svali — jednoduchym piikladem svalové relaxace je stiidat napinan{
a uvolnovani uritych sval (zdvihnout $picky co nejvyse a chvili drzet, pak zprudka
uvolnit) pfi samotném uvolnéni 1ze citit urCitou dlevu.

. Ventilovat emoce — zde se daji rozliSit dva druhy ventilaci:
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o pii klimatizaci — jednd se o vyménu vzduchu, ktery se ndm v urcitém
prostoru nelibi,
o vnitinim uvolnénim (napéti emoCni) — dostat ven, co nds tizi, trapi,
coz lze provézt napiiklad: pokud se jedinec vypovidd, nebo si s nékym
pohovoti, dal$i moznosti ventilace vnitiniho napéti muze byt napiiklad psani
denicku.
o Téelesnd — naSe t€lo reaguje na ndrocné situace zvySenym napétim, podaii-li
se télo uvolnit, uvolni se také mysl. Mezi takové techniky patii naptiklad individudlni
¢i skupinovy sport, turistika, prochazky, tanec. Pfiznivé muizZe pusobit také fyzicka
prace (na zahrddce, domdci, femeslna tvorba). T€lesnd relaxace se Casto kombinuje
s relaxaci dechovou.
. Relaxacni cviCeni — jednd se o hlubsi podobu relaxace, kterou je potieba
cvicit. Potfeba uvolnéni nashromdzdéného napéti vedla fadu fyziologu, 1ékait
a psychologt k vytvofeni riznych druhti relaxacnich cviceni.
o Od profesora Schultze — autogenni relaxacni trénink: jednd se nejen
o svalovou relaxaci, ale také prohloubeni sebepoznavéni, zlepSeni
koncentrace, zdokonaleni sebekontroly, sniZzeni vlivu negativnich afektq,
zmirnéni bolesti. Jde o princip uvolnéni svalového napéti, ale také
autosugestivniho navozeni predstav ovladani vnitinich organut. Tato relaxace
se pouziva nejen pti nadmérném nervovém napéti, ale i poruchdch spdnku,
podrazdénosti.
o Podle profesora Reicha — uvolfiovani raznych casti téla: prii
pozorovani zjistil, Ze néktefi pacienti maji ztvrdlé urcité partic a svij boj
s bolesti vedou tak, Ze v okoli bolestivého mista napnou svaly co nejvice. Na
zékladé€ téchto pozorovéni a své praxe dosel k zavéru, Ze tam, kde jedinec
maximalné napind své svaly a tato obrana trvé delSi dobu, se dané Cast stdva
ztuhlou, coZ lze poznat naptiklad Spatnym drZenim téla. Vypracoval soubor
cviceni, pro dané Casti téla, kterd tyto ztuhlé ¢4sti uvoliuji. (Kfivohlavy,
2010)
o Jacobsonova progresivni relaxace — zaméfoval se na pocit svalového napéti,
které navodil a nésledn€ naopak tplné zrusil az do svalového uvolnéni. Jacobson
o efektu ndcviku této relaxace tika: ,, Clovéka, ktery zvlddl tuto progresivni relaxaci

nic tak nevyvede z miry. DokdZe zachovat vnitini klid a dobfe se ovlddd i navenek
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pri vselijakych trapasech, konfliktech, sporech, ba i pri velkych Zivotnich krizich
a ztrdtach. Pozoruhodny je jeji vliv na zvldddni obav, strachu a dusevni tisné.
Progresivni relaxace pripravuje cestu k upevnéni dusevni rovnovdhy. Zabrariuje

predcasné uinavé a vycerpdni z prdace.* (MiCek in Ktivohlavy, 2010:45)
Kopecka ve své knize jako dal$i moZnosti uvadi napiiklad:

. Jogu — nejednd se pouze o télesné cviceni, ale také o Zivotni filozofii. Cilem
jogy je ovladani téla, spojeni ducha a téla do harmonického celku.
o Nejcast&j$im cvicenim u nds je hathajéoga — pomdhajici oCistit télo
imysl. Pfi ovladdni dechu a pozicich jogy dochdzi k dusevni a télesné
harmonii. Toto cviceni Ize provddét i s nemocnymi klienty.
o Powerjoga — ktera je zamétend spiSe na udrZeni kondice a pro zdravé
jedince. Dobte provedend cviceni vedou ke soustfedeni, pozitivn€ ovliviiuji
psychické stavy a procesy.
. Meditaci — zpusob, jak ovladdat mysl rozvazovanim, pfemitinim a nékdy
i modlitbou. Metody meditace vedou k zvySeni klidu, vnitiniho pokoje, soulad se
sebou samym a s okolim.
. Aromaterapii — pomoci vuni, podporovat odolnost organizmu, pusobit proti
stresu, zklidnit emoce a podporovat télesnou a dusevni rovnovdhu. Lze provadét

esencidlnimi oleji, vonnymi svi¢kami, formou inhalace, osvéZovaci vzduchu.

o Muzikoterapie — relaxace pomoci hudby, hudba velmi ovliviiuje nase emoce:
o Rytmus — plisobi na Zivotni funkce.
o Melodie — odbourdva stres a tzkost.

Specidlni relaxacni nahrdvky napomdhaji pfi stresu, poruchich spanku, sniZeném
soustfedéni.

o Arteterapie — umélecké techniky se pouZivaji k diagnostice, psychoterapii,
k vychové a socidlni praci. Nejvice jsou uplatiiovany vytvarné techniky, kreslen,
modelovani, malovani, prace s textilem, pfirodninami. Diky vytvarné ¢innosti muze
jedinec porozumeét sobé samému a prozivanim do vytvarného dila postupné ziskavat

ndhled na svou situaci. (Kopecka, 2015)

Je mnoho technik, které napomdhaji, jak zvlddat zatéZovou situaci a jak se chranit

pfed stresem, popiipad€ ndslednym vyhotfenim. JestliZze ovSem tyto techniky nepomaéhaji,
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nebo nezabiraji, tak by se jedinec nemé¢l bat vyhledat odbornou pomoc, nejednd se o projev

slabosti, ale naopak, jednd se o spradvnou véc. (Stock, 2010)
6.2 Prevence ze strany zaméstnavatele

Ekonomick4 krize donutila mnoho organizaci sniZit své ndklady a optimalizovat pracovni
sily, coz mélo za nasledek zkracovani ivazkl a nékdy propousténi. Na druhé strané si firmy
chtéji udrzet svou produkci na stabilni drovni, nebo maji zdjem o jeji zvySeni. CoZ vede
k tomu, Ze stale méné zaméstnancti musi vykonavat vice prace, aniz by doslo k prodlouzeni
pracovni doby, ¢i navySeni pracovni mzdy. Tato zvySend pracovni zit€Z nemusi mit
charakter pouze mentdlniho pfetéZovani, muze se jednat o nadmérnou fyzickou zatéz. Aby
zaméstnavatelé predesli u svych zaméstnanct vyhofeni, je potieba aby prubézné sledovali

a popiipade€ upravovali pracovni zatéz. (Pesek, Prasko, 2016)
6.2.1 Preventivni opatieni

Vhodnd preventivni opatfeni mohou byt technickd, persondlni a reZimova (organizacni),

k jejich realizaci je potieba identifikovat rizikovd mista, ¢innosti na pracovisti.

o Technicka opatfeni — sniZzeni hlucnosti stroju, leps$i osvétleni, pouzivani
lep$ich ochrannych prostredki.

. Persondlni opatieni — jednd se o opatfeni, kterd se zamétuji na zdravotni stav
zaméstnancu. Preventivni prohlidky, psychologicka vySetfeni, hodnoceni pracovni
zpusobilosti.

. ReZimova opatieni — zkrdceni pracovni doby, zavedeni vhodnych pfestavek
ve sméngé, stiidani a délku smén, stiidani pracovnikd u monoténnich ¢innosti.

. Dulezité jsou také socidlni vztahy na pracovisti — socialni opora hlavné pro
nové pracovniky.

. SpoleCenskd atmosféra na pracoviSti — zameéstnavatel by mél vénovat

pozornost spolecenské atmosféfe (Casté spory, konflikty, nespokojenost, neustila

fluktuace). (Matousek, 2003)
6.2.2 Zakladni body prevence syndromu vyhoreni
Prevenci syndromu vyhotfeni Matousek shrnul do téchto bodu:

o Dikladné pripravit na profesi, cozZ zahrnuje vycvik v socialnich dovednostech
a také dostatec¢nou praxi s klientelou s jakou nasledné bude pracovat v organizaci.

. Sezndmeni nového pracovnika s poslanim organizace, metodou préce.
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o Definice profesiondlni role pracovnika a ndpln¢ prace.

o Zacvik novych pracovnika.

. Nabidka vyuziti profesiondlniho poradenstvi v dané organizaci, nebo jinde.
. Programy osobniho rozvoje, podpora dalSiho vzd€lavdni ze strany
organizace.

o MozZnosti prubé€zné supervize.

. Snizeni poCtu piipadu, kterymi se pracovnik zabyva.

. Kombinovéni pfimé price s klienty také s jinymi innostmi.

. SniZeni pracovniho twvazku, administrativni price spojené s klienty.

(Matousek a kolektiv, 2003)
6.2.3 Supervize

Mezi zpusoby, jak predchazet stresu, ale i ndslednému vyhofeni na pracovisti, patii

bezesporu supervize. Také zde 1ze nalézt nespocet definic od riznych autorg.
Jedna z definic supervize hovoii, Ze se jednd o:

o mezilidskou interakci, jejimz cilem je setkdni supervizora se
supervidovanym, ticelem tohoto setkdni je snaha zlepSit schopnost supervidovaného

kvalitn€ a 4€inn€ pomdhat lidem. (Hawkins, Shohet, 2004)
Cesky institut pro supervizi chdpe supervizi:

. jako bezpecnou, laskavou a obohacujici zkusenost. Supervizor je pravodce,
ktery pomdhd supervidovanému, celému tymu, organizaci nebo skupin€ vnimat,
reflektovat vztahy a prici a nachédzet nova feSeni problémovych situaci. Supervizi 1ze
zamgéfit na prohlubovani prozivadni, lepSi porozuméni dané situace, uvolfiovani
tvofivého mysleni a rozvijeni novych perspektiv profesniho chovani. Zaroven muze
byt modelem uceni. Cile supervize mohou byt vysSi uspokojeni z prace, vyssi
efektivita a kvalita a také prevence profesniho vyhoteni. (Cesky institut pro

supervizi, 2021)

Supervizi rozliSujeme podle poCtu supervidovanych, a to na supervizi individudlni

a skupinovou:

o Supervize individudlni — jednd se kontakt supervizora s jednim pracovnikem.
Vyhodou této supervize je, Ze se supervizor vénuje jednomu pracovnikovi, a proto

se mohou zabyvat mnoha dulezitymi otdzkami.
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. Supervize tymova — tato supervize je pro cely pracovni kolektiv, ucastni se
vSichni pracovnici kolektivu bez ohledu na jejich pracovni zafazeni, potieby,

odpoveédnost. Supervize je zamétrend na Cinnost a efektivitu tymu jako celku.
Mezi dalsi formy supervize miZzeme zaradit konzultace dvou kolegt, intervizi a autovizi.

. Vzajemna konzultace dvou kolegi — jednd se o vzdjemnou supervizi dvou
kolegt, ktefi maji podobné zkusSenosti poskytujici ptilezitost k ziskani nadhledu
a zvazeni jinych moZnosti vedeni pfipadu (je potteba si pfedem stanovit, kdo bude
supervizor a kdo supervidovany).

. Intervize — jednd se o setkdni bez supervizora mezi kolegy, které spociva ve
vzajemné supervizi kolegd, ktefi oba zastdvaji roli supervizora. Jednd se spiSe
o funkci podpirnou, nebo vzdélavaci, kde neni zastoupena funkce fidici.

. Autovize — jednd se o proces sebereflexe, kdy si pracovnik sdm sobé¢ klade
otdzky, na které hledd odpovédi. Tyto otdzky sméfuji k zamySleni nad vlastnimi
aktivitami, pocity a reakci pfi préci s klientem. Je vhodné vyuZit audio, nebo video

zaznam. (Matousek a kolektiv, 2003)
Hawkins rozliSuje tfi funkce supervize, které nazyva vzdélavaci, podparnou a fidici:

. Prvni funkce vzdéldvaci — jednd se o rozvoj védomosti, znalosti, dovednosti
a porozuméni. Toto se d&je prostiednictvim reflektovdni a rozboru préce
supervidovanych s klienty.

o Druha funkce podpiirna — je zameéfena na pracovniky, na které pasobi bolest,
zoufalstvi, agresivita, roztfiSténost klienta vyvoldvajici emoce. Pokud by se t€émto
emocim pracovnik nevénoval, mohlo by to Casem vést k syndromu vyhoteni. Je
dilezité, aby pracovnik umél identifikovat a pracovat se svymi emocemi.

. Tteti je funkce fidici — supervize plni funkci kontroly kvality péce. Zde je
dalezité zajisténi kvality prace, planovani, organizovani a vyuziti zdroju

(materidlnich, lidskych). (Hawkins, Shohet, 2004)
Hawkins ddle také rozliSuje Ctyfi druhy supervize:

. Supervize vyukovd - nékdy byvd supervizor vroli uditele, zamétuje se
vyhradné na vzdélavani, pomoc ucastnikiim pfi rozboru jejich prace s klienty. Ridici

a podpurna funkce je nabizena nékym na pracovisti.
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o Supervize vycvikova — klade diraz na vzdélavaci funkci, kdy supervidovani
jsou v jakési u€novské Ci vycvikové roli. Supervizor piebira fidici roli (odpovédnost
za klienty).

o Supervize fidici (manaZerskd) - termin je pouZit tam, kde je supervizor
zéroven nadfizeny supervidovanych. Supervizor ma jednoznacnou odpovédnost za
praci s klientem. Vztah supervizor a asupervidovaného je vztah nadfizeny
— podfizeny.

. Supervize poradenskd — supervidovani maji odpovédnost za prici, kterou
delaji s klienty. Se supervizorem, ktery nezastdva pozici instruktora, ani vedouciho,

se radi a rozebird otazky, které potiebuje probrat (Hawkins, Shohet, 2004)
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7 Covid-19

Koncem roku 2019 a pocatkem roku 2020 byl svét zasazen onemocnénim, které zdsadné
ovlivnilo cely svét na dalsi dny, mésice, roky a odstartovalo nejzdvaznéjsi celosveétovou krizi
svého druhu. Jde o novy typ koronaviru, ktery je oznacovan jako zdvaZzny akutni respiracni

syndrom koronavirus 2 - SARS-CoV-2.
7.1 Obecné informace

Jednd se o vysoce infekéni onemocnéni, které se projevuje dychacimi obtizemi (jako je
dusSnost a kaSel), déle se projevuje bolesti svalt, inavou a predev§im horec¢kou, u nékterych

jedinca byla zaznamendna ztrata Cichu. MuZe se také jednat o zcela bezpfiznakovy stav.

Yev s

Mezi nejohrozZenéjsi skupiny obyvatel patii zejména seniofi, chronicky nemocni ¢i
osoby s oslabenou imunitou. Pro tyto skupiny muZe byt COVID-19 rizikovéjsi se
smrtelnymi nasledky.

Poprvé byl COVID-19 zaznamenén koncem roku 2019 v Cinské lidové republice ve

mesté Wu-chan. Nésledné bylo onemocnéni rychle rozsifeno do celého svéta. Ceskd

republika zaznamenala prvni tfi piipady onemocnéni v bieznu 2020. (Komenda, 2021)

7.2 Vladni opatieni

o4

Aby vlida zastavila Sifeni nemoci a zabranila pfetiZeni nemocnic, vydala nespocet vladnich
opatfeni, kterd byla prubézné€ ménéna, ¢i upravovana. Tato opatieni s sebou prinesla mnoho
omezeni v béZném Zivote, tykala se napft.: stanoveni doby karantény pfii styku s nakaZzenym
a po prijezdu ze zahranici, zdkazu vstupu do nemocnic a socidlnich zatfizeni, uzavieni $kol
(ptechod na on-line vyuku), omezeni volného pohybu, no¢ni zdkazy vychdzeni, omezeni
provozu stravovani, uzavieni maloobchodnich prodejen a sluZeb (kadetnictvi, kosmetiky,
masérské sluzby), uzavreni sportovist’, kulturnich akci, zoo, ubytovacich zafizeni, koupalist,
nebo také zakaz prejizdéni z okresu do okresu, povinnost pouzivani ochrannych prostredka
dychacich, povinné testovani zameéstnanci, maximalni vyuZivani home office na

pracovistich.
Priklady Vladnich natfizeni a usneseni:

o V souvislosti s ndkazou COVID-19 dne 12. bfezna 2020 byl na zakladé
Usneseni Vlddy Ceské republiky & 194 vyhldSen na zdkladd dstavniho zdkona

&. 110/1998 Sb., o bezpe&nosti Ceské republiky, nouzovy stav pro celé tizemi na
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dobu od 14:00 hod dne 12. 3. 2020 po dobu 30 dnt - jednalo se o fadu mimotadnych
opatfeni, zejména pak omezeni volného pohybu, ddle se jednalo o zdkaz vetejnych
i soukromich akci, vstupu vetejnosti do sportovnich a kulturnich zafizeni.

. Dnem 19. bfezna 2020 bylo vyddno mimofddné opatfeni Ministerstva
zdravotnictvi zdkaz ndkupu v maloobchodnich prodejnich potravin, kosmetiky,
hygienického zbozi v ¢ase od 7:00 — 9:00 hod osobdm mladSim 65 let a osobdm,
které nejsou drziteli prikazu ZTP/P, ddle také zdkaz vychazeni bez ochrany obliceje.
(Usneseni €. 265)

. Od 5. tijna 2020 na 30 dni bylo schvéileno vlddou vyhldSeni nouzového stavu,
které melo za cil omezit hromadné akce a sniZzeni reprodukéniho ¢isla, které bylo
prodlouZeno se souhlasem Poslanecké snémovny Parlamentu CR do 20. listopadu,
postupn& se jedté n&kolikrat prodluzovalo az do 14. dnora 2021. (Vlada Ceské
republiky, 2021)

. DalSim nafizenim vlidy byla pracovni povinnost, kterou upravuje zdkon
¢. 240/2000Sb., o krizovém fizeni, a to ur€itému okruhu stfednich, stfednich vyssich
a vysokych Skol za Gcelem zajiSteéni poskytovéni sluzeb ve zdravotnickych zatizeni

a v zafizeni socidlnich sluzeb. (Lékarska fakulta Masarykovy univerzity, 2021)
7.3 Dopad opatieni na studenty socialni prace

Také pro studenty a studentky socidlni prace a dalSich pfidruzenych obort platila pracovni
povinnost a zapojila je tak nejen do pomoci s péci o klienty v socidlnich sluzbéach, ale také
v nemocnicich. Poprvé byla studentim uloZena na jafe roku 2020, po druhé byla vladou
Ceské republiky uloZena pracovni povinnost studentim a studentkdm socidlni price
a pridruzenych obort na podzim. V Casopisu v sekci online — ¢lanky, piibéhy Pavly a Petry
— zkuSenosti s praci v domov€ pro seniory socidlni price jsou pak uvedeny zkuSenosti

nekterych studentek s pracovni povinnosti, jak se s ni vyrovnali, jaké mé&li obavy.

o Zajimavy byl ptibeh Petry, studentky prvniho ro¢niku socidlni prace, kterd
pracovala v Centru socidlnich sluZzeb v Prostéjove. Jeji nédplni priace byla péce
o klienty: ranni a vecerni hygiena, roznos jidla a krmeni klientd, ktefi nejsou sami
schopni se najist. Roznos Cistého pradla, ptevlékani posteli a pefin, dile také de€lat
spolecnost uZivatelim, jelikoz byl zdkaz navstév.

o Pfiznala, Ze prvni jeji den byl peklo, nikdo ji nepfipravil, co se bude

dit a jelikoZ neméla Zddné zkuSenosti, tak po prvni ranni hygiené€ se ji udé€lalo
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zle. Pracovnikiim poté vysvétlovala, Ze neni studentkou zdravotni $koly, ale
studentkou prvniho ro¢niku socidlni price.

o Skloubit pracovni, rodinny a studijni Zivot pro ni bylo velky problém,
nestihala plnit Skolni povinnosti. JelikoZ v tydnu pracovala a byla z price
unavend, Skolu dohédné€la o vikendu, kdy jeji pratelé vyrdZeli na vylety.
Uvadela, Ze vétSina pedagogu se jim snazila pomoct, napiiklad Ze si miZou

terminy zapocta odlozit.

Petra, studentka prvniho ro¢niku socidlni prace, zhodnotila svou pracovni povinnost,
Skolu, a rodinu: ,, Doplnila bych uz asi jen to, Ze je tohle pro mé opravdu tézké obdobi plné
stresu, deprese a pocitu takzvaného ,vyhoreni‘. SnaZim se mit vse pod kontrolou, ale nebyla
Jsem na tuto situaci viibec pripravend a byla jsem hozend do vody, ve které jsem se musela
sama naucit plavat. Neustdle premyslim nad tim, jestli zvlddnu dokoncit semestr, pokud by
nouzovy stav prodlouZili. Nejsem v tom ale sama a snad budu jednou jako vystudovany

T

socidlni pracovnik na toto obdobi vzpominat s ismévem na tvdri.* (Socialni prace, 2021)
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8 Shrnuti teoretické casti

Teoretickd Cast byla rozdélena do Sesti kapitol, kazda kapitola navazuje na hlavni a dil¢i cile
diplomové prace a md za dkol pfibliZit, popiipade€ vysvétlit pojmy socidlni price, stres,

zvladani stresu, syndrom vyhoteni moznosti prevence a COVID-19.

Prvni kapitola byla zamé&fena na pojmy, jako je socidlni prace, vymezeni socidlni
prace a socialni pracovnik. Tato kapitola specifikovala znaky, diky kterym je socidlni prace
jedinec¢nd a odliSnd od ostatnich pomadhajicich profesi. Déle zde byla uvedena definice od
doc. PhDr. Oldficha Matuska vysvétlujici zdkladni cil socidlni prace a v zavéru je vysvétlena

role socidlniho pracovnika.

Druha kapitola se vénovala tématu stres a také vlivim vyvoldvajici stres, byla
rozdélena do nékolika podkapitol. Co je vlastné stres, touto otdzkou se zabyvala prvni
podkapitola. To, Ze stres nemusi byt pouze negativni a Skodlivy, ale Ze muze mit také pro
jedince ptiznivé ucinky a jsou nezbytné k udrZzeni zdravi, vysvétluji nasledujici podkapitoly.
Na jaké stresory neboli okolnosti vyvolavajici stres muzeme stresory délit, tomuto tématu
byla vénovdna cCtvrtd podkapitola. Ndésledujici podkapitoly byly vénovdny shrnuti
charakteristickych znaka stresovych situaci, pfiznakiim stresového stavu a jejich déleni na
fyziologické, emociondlni a behaviordlni. Predposledni podkapitola se zabyvala tfemi
fazemi stresu, které popsal doktor Hans Selye. Posledni podkapitola se zabyvala rizikovym
faktorim v zaméstnani, kde jsou uvedeny piiklady faktort a pfi¢in, nejvice ovliviiujicich

vznik stresu v préci.

Tteti kapitola, nazvand Zvladani stresu, navazovala na pfedchozi kapitolu a byla také
rozdé€lena do nékolika podkapitol. Jednotlivé podkapitoly vysvétluji zptusob, jakym se lze
vyrovnédvat, nebo jak lze zvlddat stresovou situaci. Byly vysvétleny zdkladni techniky
zvladani stresu, jako je adaptace a coping. Dalsi podkapitola pojedndvala o strategii neboli
postupu ¢i planu, jak zvladat stres dle Lazaruse. Posledni podkapitola pfibliZila moZnosti
zvladani stresu, jako napiiklad protistresové dychani, relaxace, odejit a chvili zistat sam,
zmenit ¢innost, zaposlouchat se do hudby, pohovofit si s neutrdlni osobou, zacvicit si, nebo

zaCit pocitat do tii, aby se zklidnila mysl a ndslednd reakce je pak jind.

Pusobenim dlouhodobého a intenzivniho stresu, psychickym vycerpanim, poklesem
pracovni vykonnosti nazvanym syndromem vyhoteni se zabyvala Ctvrta kapitola. Jaké jsou
faktory ovliviiujici vznik vyhoteni, jaké ovliviiuji pracovnika v zameéstnéni a jaké profesni

skupiny jsou nejrizikov&j$i o tom pojedndvaly prvni tii podkapitoly. Ctvrtd podkapitola byla
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zaméfena na bio-psycho-socidlni pfiznaky syndromu vyhoteni. Vysvétlila druhy symptomu
vyhofteni jako vnéjsi a vnitini. Pfedposledni podkapitola pojednavala o jednotlivych fazich
syndromu vyhoteni, které probihaji pomémné& pomalu a trvaji asto mnoho let. V této
podkapitole jsou, uvedeny zjednodusené fize vyhoteni popsané PhDr. Mgr. Danou
Svingalovou, Ph.D. Projevy syndromu vyhofeni u socidlniho pracovnika byl ndzev posledni
podkapitoly syndromu vyhofeni. Pojedndvd o projevech chovéni socidlniho pracovnika

postizeného syndromem vyhoteni.

P4ta kapitola se vénovala moZnostem prevence syndromu vyhotfeni. Prevence je
hygiena. Jako pro €lov€ka neni samoziejmosti t€lesné zdravi, tak neni samoziejmosti zdravi
duSevni. Je na kazdém jedinci, jakou formu odpocinku zvoli a jakd forma mu vyhovuje.
Prvni podkapitola se vénovala tématu, jaké jsou moZnosti prevence ze strany zamestnance,
piikladem lze uvést razné druhy relaxace, jogu, mediaci. Dalsi podkapitola byla zaméfena
na prevenci ze strany zaméstnavatele. Preventivni opatfeni, které pouZzivaji organizace
k ochrané svych zaméstnanct a jak je dulezité identifikovat takova rizikova mista. Dalsi
z forem, jak ptedejit stresu a syndromu vyhofeni, je bezesporu supervize. Jaké formy a druhy

supervize rozliSujeme a jaké ma funkce bylo blize vysvétleno v této podkapitole.

Posledni Sestd kapitola byla vénovana pandemii COVID-19. Jednd se o onemocnénd,
které zdsadne zasdhlo a ovlivnilo cely svét. Jaké jsou projevy, kde bylo dle dostupnych
zdroj poprvé zaznamendno toto onemocnéni a kdy bylo poprvé zaznamenino v Ceské
opatfeni vydala vldda, aby zabrénila Siteni ndkazy a pfetiZzeni nemocnic? V této kapitole byl
znazornén prakticky piiklad studentky socidlni prace, které se tykalo nafizeni vlady
o pracovni povinnosti pro studenty. Jak tato pracovni povinnost ovlivnila jeji doposud pouze
studentsky Zivot bez zdvazkl a jak hodnotila tuto zkuSenost, bylo popsano v posledni

kapitole.
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9 Vyzkumné Setieni

Tato posledni ¢ast diplomové prace navazuje na ziskané poznatky a informace v teoretické

z Yz

Casti. V metodické Casti diplomové priace bude vymezen hlavni cil vyzkumu a nisledné
diléi cile vyzkumu. Poté bude transformace dil¢ich cili vyzkumu znazornéna do
tazatelskych otdzek, upfesnéna zvolena vyzkumnd strategie a zdivodnéni vybéru této

strategie. Etickd rizika a ndsledné€ organizace vyzkumného Setfeni.
9.1 Formulace a cil vyzkumnych otazek

Hlavnim vyzkumnym cilem (HVC) diplomové prace bylo zjistit, jak socidlni pracovnice/ci
zvladaji stres a jaké zmeény nastaly v souvislosti s pandemii COVID-19. Tato hlavni otdzka

byla pretransformovéna do Ctyt dil¢ich vyzkumnych otdzek (DVO).
Hlavni vyzkumna otazka:

Zjistit, jak socidlni pracovnice/ci zvladaji stres a jaké zmeny nastaly v souvislosti s

pandemii COVID-19.
DVO 1

Zjistit, jaké vyuZivaji socidlni pracovnici moZnosti prevence stresu.
DVO 2

Zjistit, jaké preventivni opatfeni v souvislosti se zvladdnim stresu Vam poskytuje

Vas zaméstnavatel.
DVO 3

Zjistit, jak pandemie Covid -19 ovlivnila moZnosti prevence stresu socidlnich

pracovniku v jejich osobnim Zivote.

DVO 4

Zjistit, jak zaméstnavatel socialnim pracovnikiim pomohl zvladat jejich praci

v dobé pandemie Covid-19.
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9.2 Transformace dil¢ich vyzkumnych cila do tazatelskych otazek

Svaricek a Sed’ovd, ve své knize uvadeéji, ze jadro vSech vyzkumnych projektd tvor{

vyzkumné otdzky, které musi najit odpoveéd’ na stanovené cile a vyzkumné projekty. Tyto

vyzkumné otdzky maji pak dvé zdkladni funkce zaostfeni vyzkumu na vysledky, které jsou

v souladu se stanovenym cilem a ddle ukazuji cestu, jak vést samotny vyzkum (SvafiCek

a dalsi, 2007)

Tabulka ¢. 1: Transformac¢ni tabulka A1 (vlastni zpracovani)

Hlavni vyzkumna otazka: Zjistit, jak socidlni pracovnice/ci zvladaji stres a jaké zmény

nastaly v souvislosti s pandemii COVID-19.

Diléi vyzkumné cil

Sada tazatelskych otazek

DVCI: Zjistit, jaké
vyuZzivaji socidlni
pracovnici moZnosti

prevence stresu.

TOL1: Jaké zndte moZnosti prevence stresu?

v,z

TO2: Jaké moznosti zvladani stresu Vy osobné pouZzivaite?

TO3: Jak Vam ve stresovych situacich pomdha rodina, ptatelé?

DVC2: Zjistit, jaké
preventivni opatfeni

v souvislosti se
zvladanim stresu Vam
poskytuje Vas

zamestnavatel.

TO4: Jaké preventivni mozZnosti zvladani stresu Vam nabizi Vas

zamestnavatel? (metodické podpory, Skoleni, nadfizeny...)

TOS: Jaké formy supervize Vam VaS zaméstnavatel poskytuje?

Pokud Vam neni nabizena, uvitali byste tuto moZnost a proc?

TO7: Jaky vliv ma supervize na Vasi préci, je pro Vas uZiteCnd a

pomdhd Vam?

TOS8: Jak Vs podporuje Vas zamé&stnavatel, ¢i nadtizeny?

DVC3: Zjistit, jak
pandemie Covid — 19
ovlivnila moZnosti
prevence stresu
socialnich pracovnikll v

jejich osobnim Zivote.

TO9: Jak pandemie Covid-19 ovlivnila VaSe preventivni opatfeni,
kterd be&zné vyuzivite ve zvladani stresu, jakou jinou prevenci

zvladani stresu jste zvolil/la?

TO10: Zaznamenal/la jste rozdil v podpote rodiny, ptéitel v dob&

pandemie Covid-19?

TO11: Co Vam v dobé€ pandemie Covid-19 nejvice chybglo, co jste

postradal/la?
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DVC4: Zjistit, jak TO12: Jaké situace byly v dobé pandemie Covid-19 pro Vis nejvice

zamestnavatel socidlnim | stresujici a co Vam v dané situaci pomohlo?

ika hl
Pracoviikiin pomo TO13: Jaké moZnosti supervize Vam v dobé pandemie Covid-19

zvladat jejich préci . . . o1 el
Jepehp zamestnavatel poskytoval, povazoval/la jste to za dulezité?

v dobé pandemie Covid

_19. TO14: Myslite si, Ze jste byl/la dostatecné podporovin/na,
informovén/na, jak v dob€ pandemie Covid-19 postupovat ze strany

svych nadfizenych a zamé&stnavatele?

TO15: Jakou dalsi podporu, nebo opatfeni po zkuSenostech

Mov

s pandemii Covid-19 byste napfist€ uvital/ la, nebo navrhovala?

9.3 Vyzkumna strategie

Pro realizaci vyzkumného Setfeni této diplomové price byla zvolena kvalitativni vyzkumna
strategie, a to z toho davodu, Ze jeji vyzkum nam umoziuje provadét hlubsi analyzu dané

problematiky a pro zvolené téma diplomové prace se mi jevilo jako nejvhodnéjsi.

Surynek ve své knize uvadi, Ze kvalitativni vyzkum ma4 za ukol odhalovat nezndmé
skutecnosti o socidln€ psychickych a socidlnich jevech. (Surynek a dalsi, 2001) ,,Kvalitativni
vyzkum se orientuje na pochopeni smyslu jednajicich socidlnich subjektii* (Surynek a dalsi,
2001: 26) Velmi dulezité pro nds jsou informace, diky nimz si mizeme piesné predstavit

slozité podoby socidlné psychickych a socidlnich jevu. (Surynek a dalsi, 2001)

Ve své knize Svafitek a Sedovd vyvodili definici kvalitativniho piistupu
zohlednujici dulezité rysy: ,,Kvalitativni pristup je proces zkoumdni jevii a problémi
v autentickém prostredi s cilem ziskat komplexni obraz téchto jevii zaloZenych na hlubokych
datech a specifickém vztahu mezi badatelem a vicastnikem vyzkumu. Zamérem vyzkumnika
provddéjictho kvalitativni vyzkum je za pomoci celé Fady postupit a metod rozkryt
a reprezentovat to, jak lidé chdpou, proZivaji a vytvdreji realitu. (Svaticek a dalsi, 2007:

17)

Z divodu obtiZzného shromazd’ovani dostate¢ného mnozstvi respondentt a z divodu

citlivého tématu pro tuto praci nebyl zvolen kvantitativni vyzkum.

Jelikoz byl vyzkum zaloZen na zkuSenostech informantd (socidlnich
pracovnikt/pracovnic), jak zvladaji stres a jaké zmeény nastaly v souvislosti s pandemii

Covid — 19, zvolila jsem pro tuto diplomovou préci jako techniku vyzkumného néstroje
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individudlni polostrukturovany rozhovor. Rozhovor pomoci ndvodu, CisteCné fizeny —
zvany jako polostrukturovany rozhovor, je charakterizovin souborem témat, otdzek, na které
chce vyzkumnik ziskat odpovéd. Vyzkumnik pofadi jednotlivych otizek muze libovolné
menit, protoZe neni striktn€ dané. Z tohoto divodu muze pokladat dopliujici otazky, nebo
pokud jiz bylo na danou otazku odpovézeno ji preskocit. Je ovSem dulezité, aby na vSechny

otazky bylo odpovézeno. (REICHEL J., 2009)

9.4 Eticka rizika

Etickych otazek, které souvisi s vyzkumem a které maji ve vyzkumu dulezitou roli, je

nekolik.
Mezi zakladni pravidla a dileZité zdsady pii vyzkumu patii:

e  Ziskani pou€eného (informovaného) souhlasu, informant se tcastni
vyzkumu pouze pokud byl informovan o prabéhu a okolnostech vyzkumu
a souhlasi s nim.

e Vyzkumnikova mlcenlivost (s pofizenymi pozndmkami, nebo
nahravkami pracuje pouze dany vyzkumnik)

e Anonymita (je potfeba zajistit anonymitu informanta)

e MoZnost — svoboda odmitnuti (informant musi byt informovan

0 moZnosti, kdykoliv ukon¢it svou tc¢ast na vyzkumu).

Nejen témto zdsadam je dulezité se v prubéhu vyzkumu vénovat. Je dulezité zvazit
emocCni bezpeci, protoze prfi kvalitativnim vyzkumu informant ¢asto odpovidd na emocné

citlivé zalezitosti. (HENDL J., 2005)
9.5 Organizace vyzkumného Seti‘eni

Pro své vyzkumné Setfeni jsem oslovila organizace, které jsem znala z predchozich praxi
bakalafského studia, Obcanské poradenské stredisko, o.p.s. - Hradec Kralové, Salinger, z.s.
— Hradec Krélové, Oddeleni koncepci a socidlni péce — Magistrat mésta Hradec Kralové,
Oblastni charita — Ji¢in, Nizkoprahové zafizeni pro déti a mladeZ — Nymburk, Domovy na

TteSnovce v Ceské Skalici, Oddéleni socidlné-pravni ochrany déti — Kolin.

Pro svij vyzkum jsem oslovila 20 informantd, z divodu zhorsujicich se podminek
meé odmitlo 5 informantd, 2 informanti si rozhovor rozmysleli a nechtéli ho realizovat.
Rozhovory probéhly v obdobi od 20. listopadu do 31. ledna 2022. Devét rozhovort probéhlo

osobni formou, jeden telefonicky a tfi on-line.



Jednotliva setkdni, ¢i rozhovory trvaly v priméru 40 minut, o pfedpokldadané délce
trvdni rozhovoru byli informanti predem sezndmeni, abychom si mohli napldnovat cas.
U vSech informantt, ktefi souhlasili s rozhovorem, jsem se setkala s velkou ochotou,
otevienosti a vstficnosti, coZ mi nékdy umoZznilo nahlédnout hloubéji do daného problému,

a to i pfes citlivé a osobni témata, kterd jsme probirali.

Samotné vyzkumné Setfeni bylo zahdjeno kratkym predstavenim studovaného oboru,
mé diplomové prace a jejich cila. Poté nasledoval dotaz, zda bych mohla rozhovor nahravat
z divodu efektivnéjsitho zpracovani do pisemné podoby. Informanty jsem ujistila, Ze po
zpracovani do pisemné podoby bude zdznam smazdn, s touto dohodou vSichni informanti
souhlasili. VSichni informanti byli také ujiSténi o anonymité celého vyzkumu, dile jsem se
dohodli, Ze pokud jim néekterd otdzka nebude pifijemnd, nebo nebudou chtit odpovidat, aby
mi to fekli. NeZ zaCal samotny rozhovor, pozidala jsem informétory o podepsdni
informovaného souhlasu, ti, ktefi se mnou rozhovor d€lali on-line, mi tento informovany

souhlas podepsali a oskenovany zaslali na muj e-mail.
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Tabulka ¢islo 2: Zakladni idaje o ucastnicich vyzkumu

Informant | Vék Pohlavi | Délka praxe | Pracovni pozice Dosazené vzdélani
) informanta

I1 45 Zena 3 roky Odborna socidlni Vysokoskolské - Be.
pracovnice

12 50 Zena 6 let Referent - vefejny Vyssi odborné —
opatrovnik Dis.

I3 23 Zena 1,5 roku Odborna socidlni Vysokoskolské - Be.
pracovnice

14 51 Muz 15 let Oddéleni socidlng Vysokoskolské -
pravni ochrany déti | Bc.

I5 29 Zena 5 let Oddéleni socidlng Vysokoskolské -
pravni ochrany deéti | Mgr.

16 53 Zena 30 let Oddéleni socidlng Vys§i odborné - Dis.
pravni ochrany déti

17 30 Zena 30 let Oddéleni socidlng Vysokoskolské - Be.
pravni ochrany déti

I8 29 Zena 1,25 roku Oddé¢leni socidlné Vysokoskolské -
pravni ochrany deéti | Mgr.

19 51 Zena 8 let Oddéleni socidlng Vysokoskolské - Be.
pravni ochrany déti

110 30 Zena 5 let Oddéleni socidlng Vysokoskolské -
pravni ochrany deéti | Mgr.

I11 26 Zena 4 roky Socidlni pracovnice | Vysokoskolské -

Mgr.
112 43 Zena 10 let Socidlni pracovnice | VysokoSkolské - Bc.
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113 27 Zena 5 let Socidlni a kontaktni | VysokoSkolské - Bc.

pracovnik

9.6 Analyza ziskanych dat

Tato kapitola interpretuje informace ziskané béhem rozhovoru s informanty kvantitativniho
vyzkumu. Jednotlivé dil¢i vyzkumné cile na sebe navazuji a na konci kazdého dilciho
vyzkumného cile je vZdy uvedeno dil¢i shrnuti. Ziskané informace byly analyzovény s cilem
odpoveédét na hlavni vyzkumnou otdzku: ,.Zjistit, jak socidlni pracovnice/ci zvladaji stres

a jaké zmeény nastaly v souvislosti s pandemii COVID-19.*

9.6.1 DVC1

DVC1: Zjistit, jaké vyuzivaji socialni pracovnici mozZnosti prevence stresu.

K odpovédi na DVC 1 mi poslouzily odpovédi na nédsledujici tfi tazatelské otazky:

e TOI: Jaké znite moZnosti prevence stresu?
e TO2: Jaké moZnosti zvladani stresu Vy osobné€ pouzivite?

e TO3: Jak Vam ve stresovych situacich poméh4 rodina, pfatelé?
TO1: Jaké znate moznosti prevence stresu?

Na tuto otdzku celkem shodné vSichni informanti odpovidali, Ze jako moZnosti prevence
stresu znaji a Casto sami pouzivaji protistresové dychani, razné relaxacni techniky, Casto
zminovali télesnou relaxaci, samotu, poslech hudby. Na druhé stran€ se nasli i taci, ktefi
uvedli, Ze jim pomaha sport a pohyb jako takovy, at’ uz to jsou prochdzky, jizda na kole ¢i
jiné fyzicky narocné aktivity. Velmi Castd odpoveéd byla také opora v rodin€, pohovofit si

s nekym nezdvislym a ziskat tak pohled od n€koho nestranného, konicky a odpocCinek.
TO2: Jaké moznosti zvladani stresu Vy osobné pouzivate?

Cilem této otdzky bylo zjistit, jaké aktivity a podnéty na osobni drovni pomdhaji
informantiim ve stresovych situacich sniZit jejich napéti. Devét informanta uvedlo, Ze mezi
jejich oblibené Cinnosti patii prochdzka, at uz se jednd o prochazku se psem, s vhoucaty,
byla zminénd jizda na kole, plavéni, béh, aerobic, fyzicky ndro¢né aktivity, nebo kolektivni

sport.
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Dalsi aktivity, které informantim pomahaji zvladat stres, byly velmi rozmanité. Jednalo se
napiiklad o fyzickou préici, praci na zahrad¢, kutilstvi, nebo aranZovéni, vyrobu dekoract,
poslech hudby, dobrou knizku, posezeni s ptételi, vylety ¢i navstévu kulturnich akci, ale také
modlitbu, nebo sklenka dobrého vina. ,,Nejvic mi pomdhd popovidat si s nekym blizkym,
pripadné strdvit néjaky cas v prijemném prostiedi, co? je pro mé zahrada a nejlépe néco

kutit, potrebuji vidét néjaky vysledek mého snaZent, to mé vidycky nakopne.“(113)
TO3: Jak Vam ve stresovych situacich pomaha rodina, pratelé?

Tato otdazka byla zaméfena na nejbliz§i okoli informant: na rodinu, pratele, kamarady.
VSichni informanti se shodli na tom, Ze je pro né rodina velkou oporou, je to pro n¢ ptistav

bezpeci, porozumeéni, oteviend nirug, klid, pohoda a radost.

Sedm informantt uvedlo, Ze at uZ s manzelem, partnerem, partnerkou nebo prateli
sdileji a probiraji jejich starosti, stresové situace, kterymi jsou n€kdy vice, ¢i méné ovlivnéni.
Vzdy si najdou Cas vyslechnout je a dit jim zpétnou vazbu, co si o tom mysli, vétSina z té€chto
informant se shodla, Ze je nikdy nesoudi, ani situaci nijak nezlehCuji. ,, Vétsinou mé dokdze
uklidnit a postavit opét nohama na zem*“(113). ,,S pritelem probirdme situace, které mé néjak
trdapi, vyslechnu si jeho nezaujaty ndzor a jiny pohled na véc, nékdy prijde s néjakou

moZnosti, nebo ndvrhem. Toto sdileni je pro mé odreagovani se. “(111)

Pét informantt uvedlo, Ze s jejich rodinou zfidka hovoii o problémech a starostech
v prici a probiraji pouze ty nejnutné&jsi véci. Pouze jedena informantka uvedla, Ze problémy
z prace doma vubec nefesi a diky tomu bere rodinu, jako ,jakousi odzu klidu a pristav

bezpeci od véci pracovnich. “(110)
Shrnuti DVC1
Zjistit, jaké vyuzivaji socialni pracovnici moZnosti prevence stresu.

Vyzkumem bylo zjisténo, Ze nejCastéj$i aktivitou, kterd informantim pomdhd sniZit
kaZzdodenni stres, nebo jejich pracovni napéti, je jednoznacné prochdazka se psem. Na této
odpovédi, se shodlo vSech devét informantq, ktefi tuto aktivitu zminili. Jediné, v Cem se
tito informanti rozchdzeli, bylo, Ze nékdo rdd chodi na prochdzku sam, aby si tzv. vy¢istil

hlavu, nékdo naopak s pfitelem, manZelem, nebo s vnoucaty.

Druhou nejcast&jsi aktivitou, kterd informantim pomahd, je sport. Jakakoliv

fyzickd aktivita, kdy se Clovek soustfedi pouze na tento vykon a oprosti se od vSech
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mysSlenek. Informanti zde vzpominali jizdu na kole, plavéni, béh, aerobic, tenis, kolektivni

sport, ale také velmi fyzicky naro€né sporty.

Informanti také uvedli, Ze se jim dostdvd velké podpory a pomoci od rodiny
a pratel. Zde se shodli na tom, Ze rodina i pratelé jim poskytuji podporu, at’ uz se jedna
o pouhou pfitomnost, nebo vyslechnuti a zpétné vazby. VZdy si na né€ najdou cCas

a nezaujat€ jim feknou svij nazor, nikdy je nesoudi, ale ani nijak situaci nezlehCuji.

Takovou posledni skupinou, do které by se dala zaradit také rodina, byla zminéna
relaxace. Pod pojmem relaxace si kazdy z nés pfedstavuje néco jiného, proto také odpoveédi
od informanta byly riznorodé. Nékdo rad relaxuje praci na zahradce, fezanim dfeva, dale
zde bylo zminéno kutilstvi, aranZovdni, vyroba dekoraci, poslech hudby, Cetba p&€kné
knihy, modlitba, koncerty, cestovani, zajit si do restaurace, posezeni s pfateli, navStéva

wellnessu.

Réda bych také zminila odpovéd jedné informantky, Ze jako moZnost prevence
stresu voli skleni¢ku vina. Jednd se o zpusob, ktery je schopen v malé mife v daném
okamziku pomoci uvolnit se od stresu a zlepSit ndladu. Informantka si je védoma, Ze se
jedna o zpusob, ktery s sebou pii dlouhodobém a nepfiméfeném mnozstvi mize nést

negativni vliv na zdravi ¢lovéka.
9.6.2 DVC2

DVC 2: Zjistit, jaké preventivni opatieni v souvislosti se zvladanim stresu Vam

poskytuje Vas zaméstnavatel.

K odpoveédi na DVC 2 mi poslouZilo pét odpoveédi na tazatelské otazky:

o TO4: Jaké preventivni moZnosti zvladdni stresu Vam nabizi Vas
zamestnavatel?
. TOS: Jaké formy supervize Vam Vas zaméstnavatel poskytuje? Pokud Vam

neni nabizena, uvitali byste tuto moznost?

o TO6: Mate moZnost konzultace s kolegou ¢i nadiizenym?

. TO7: Jaky vliv maji supervize na Vasi prici, je pro Vés uZite€nd a pomahd
Vam?

. TOS8: Jak Vis podporuje Vas zamestnavatel?
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TO4: Jaké preventivni mozZnosti zvladani stresu Vam nabizi Vas zaméstnavatel?

Cilem této otazky bylo, jaké preventivni moZznosti informantim poskytuje jejich

zamestnavatel a co oni sami vnimaji jako nejvétsi podporu od zamé&stnavatele.

Jednoznacné vSichni informanti se shodli a uvedli, Ze je pro né nejvétsi podpora jejich
nadfizeny pracovnik, velmi ocenovali piistup jejich vedoucich pracovniki. ,,Nejvice mi
pomdhd lidsky pristup a motivace vedouciho* (18). Dale vnimaji podporu v konzultacich
s kolegy ,,vim, Ze se mohu obrdtit na svého vedouciho, kolegyné, coZ je pro mé velmi
pozitivni a citim se tak klidnéji a bezpecnéji.“(112). ,,Velkou podporu vnimdm v tom, Ze
mitZeme vyuZivat pomoc naseho terapeuta. OkamZitou podporu si poskytujeme s kolegy

navzdjem. “(11)

Informantim se od zaméstnavatele také dostavd moznosti Skoleni, supervize, nebo

metodické podpory. Zde ov§em bylo hodnoceni této podpory i zcela rozdilné.

»Zaméstnavatel ndm nabizi metodickou podporu, ale ta pro nds neni Zddnou
podporou. Metodickd podpora je velmi omezend, metodiky jsou prevdiné zastaralé Ci
zkopirované od predchozich vedoucich. Penize na skoleni jsou velmi omezené, a tak se

licastnime skutecné téch nejnutnéjsich a nékdy ani ne vsichni.* (13)

,Myslim si, Ze mdme nadstandartni moZnosti v prevenci, pripadném TFeseni
stresovych situaci. Mame pravidelné metodické setkani, kde se zamérujeme na témata, kterd
se v priubéhu primé i neprimé prdce vynori a s kterymi si uplné nevime rady, tato témata
Fesime s odbornou reditelkou, kterd ndm poskytuje metodickou zdstitu. Zdroven si miiZeme
vybrat Skoleni, kurzy, které sami chceme, téma i misto zdleZi na nds, organizace ndm
poskytuje rocni budget na vzdélavani, ale pokud chceme draZsi kurz, lze se néjak domluvit,
nikdy to nebyl problém. Zdroveit mdme pravidelné intervize s nadrizenym a supervize.
Veskeré moZnosti ve mné budi pocit bezpeci, Ze mdm ndstroje na Feseni stresovych situaci.
Veskeré zminéné moZnosti jsou v prijemném i prdtelském prostiedi, i kdy? se jednd

o neprijemnd témata. (113)

TO5: Jaké formy supervize Vam Vas zaméstnavatel poskytuje? Pokud Vam neni

nabizena, uvitali byste tuto moznost?

Tato otazka byla zaméfend na supervizi, jestli informantim zaméstnavatel nabizi mozZnost
supevize. Pokud ano, tak jak Casto a jestli maji supervizi pouze skupinovou, nebo také

individudlni. Pokud supervize informantim neni poskytovana, jestli by tuto moZnost uvitali.
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VSichni informanti shodné uvedli, Ze jim zaméstnavatel poskytuje supervizi, u vétSiny
informantii jsou nabizeny obé€ supervize, jak supervize skupinova, tak supervize
individudlni. Individudlni supervize je nabizena dle zdjmu u 10 informanttd, jedna
informantka uvedla, Ze maji individudlni supervizi nejméné 2x za rok. ,, V pripadé potieby
md kaZdy zaméstnanec moZnost 1x za rok poZddat o individudlni supervizi, kdy po rozhovoru

s odbornou reditelkou mu je poskytnuta.* (113)

Pouze jedna informantka uvedla, Ze moznost individudlni supervize vibec nemaji a

Ze potiebu této supervize nepocit’uje.

Déale z vyzkumu vyplynulo, Ze u jedné informantky nemaji moZnost skupinové
supervize. Ostatni informanti moZnost skupinové supervize maji, jen se liSi poCtem a také
tim, jestli se jednd o supervizi dle potieby, nebo pfedem danou. Informanti uvedli, Ze
v jednom piipadé€ je skupinova supervize providdénd minimdlné tfikrat za rok dle potieby,
v jednom maximdlné Ctyfikrat za rok dle potfeby a u jedné informantky je skupinovd
supervize pfedem dand, a to maximaln¢ pétkrit do roka. Dv€ informantky uvedly, Ze u nich
je skupinova supervize jednou za dva mésice dle dohody. Sedm informantt uvedlo, Ze maji

skupinovou supervizi kazdy meésic a termin je vZdy predem dany.

,»Supervize je pravidelnd kaZdé 4 tydny se stanovenym terminem — vime terminy na

cely rok, je tymovd (i s vedouct).* (113)
TO6: Mate moznost konzultace s kolegou ¢i nadrizenym?

Cilem této otazky bylo zjistit, jestli se informantiim na pracovisti dostava konzultace, zpétné

vazby od kolegti, nebo nadfizenych a zda tuto konzultaci povazuji za daleZitou.

V tomto bod€ panovala jednoznacné shoda, vSichni informanti uvedli, Ze se jim ze
strany nadfizenych, nebo kolegt dostava pomoci a podpory. Nekteti informanti uvadeli, ze

tato pomoc je pro n¢€ velmi dileZita.

S kolegy vlastné neustdle. Po primé prdci mdme cas na konzultaci, zpétnou vazbu
probéhlé primé prdace a zhodnoceni celého dne — pracujeme ve dvojici. S nadrizenym je
potieba si domluvit schiizku — aby byl cas a klid néco resit, ale pokud je néco urgentniho

a chvilkového, vZdy si cas udéld. Velkou oporu mdme i v odborné reditelce.* (113)
TO7: Jaky vliv maji supervize na Vasi praci, je pro Vas uzitecna a pomaha Vam?

Cilem této otazky bylo zjistit, jak vnimaji informanti supervizi, jestli si mysli, Ze m4 vliv na
jejich préci a je pro né€ piinosnd, nebo nikoliv.
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Supervizi, at’ jiz hovofime o supervizi individudlni, nebo skupinové, vnima jedenact
informantt jako velmi dulezitou. Jak informanti sami vnimaji supervizi, vystihuji jejich

odpovedi.

., PFindsi nové moZnosti reseni, novy pohled na véc, ndzor nezdvislé osoby, cas

a vyhrazeny prostor k probrdani ndrocnych situact.“ (I111)
., INékdy je to ujisténi sprdavného postupu. “ (112)

»Supervizi vnimdm jako nepostradatelnou soucdsti prdce, neumim si bez ni svoje
fungovdni predstavit. Na supervizi prindSim jak témata klientskd, tak tymovd, Fesime
nesoulady v prdci. Vétsinou odchdzim s néjakym podnétem nebo minimdlné myslenkou, jak

ddl pracovat s danym téematem.* (113)

., Supervizi vnimdm jako velmi ditleZitou pro zvldddni a pochopeni situaci, které u mé
vyvolaly stres. Vnimdm ji jako prevenci pro syndrom vyhoreni. V pFipadé potreby ji mitZeme
vyuZit také pro zvlddani situact, které nevychdzeji z vykonu prdce, ale ze soukromého Zivota.
Zaméstnavatel vnimd i vliv soukromého Zivota na pracovni. Je tedy pro néj diileZité, aby

vSichni zaméstnanci byli v co nejlepsi psychické pohodé.“ (11)

Pouze dva informanti uvedli, Ze pro n€ supervize neni piinosnd ani uZitecnd. Oba
shodné& odpoveédéli, Ze jim vice vyhovuje konzultace s kolegy, Ze tato konzultace je pro né
piinosnéjsi.

TOS8: Jak Vas podporuje Vas zaméstnavatel?

Tato otazka mela za dkol zjistit, jaké dal$i podpory se informantim dostavd od
zamestnavatele kromé Skoleni, supervize, nebo metodické podpory a jestli je pro né tato

podpora dilezita.

Na tuto otazku pét informanti shodné€ odpovédélo, Ze jejich nadiizeny je podporuje

,pochvalou a podporou, lidskym pristupem.* (12, 17, I8, 19, 110).

Jako dalsi podporu uvadéli informanti financni odmeénu, ptatelsky ptistup, ,,mohu se
na néj obrdtit, svérit se, poZddat o radu, konzultaci.* (112) ,,Velkou motivaci a podporou je

pro mé také mimorddnd financni odména za odvedenou prdci. “ (13)

»Zaméstnavatel poskytuje finance na veskeré moZnosti, jak resit nebo predchdzet
stresovym situacim. Zajimaji se o to, jak se v prdaci mame. KaZdorocné mdame placeny vyjezd

s ubytovdanim, kde mdme cas se potkat se vSemi zaméstnanci organizace, utvdrime nové

Vv,

vztahy a pozndvdme se, je pro nds pak jednodussi odkazovat na jednotlivé sluzby.“ (113)
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Shrnuti DVC 2

Zjistit, jaké preventivni opatrieni v souvislosti se zvlaidanim stresu Vam poskytuje Vas

zaméstnavatel.

Jednoznacné€ se vSichni informanti shodli, Ze jako nejvetsi podporu vnimaji vstiicnost
a podporu jejich nadfizeného pracovnika, Ze je pro n€ dulezity lidsky pfistup a védomi, ze

se mohou kdykoliv pfijit poradit.

Dale informantim zaméstnavatel pomahd formou Skoleni, kurzi, metodickych
konzultaci, toto v§e ma velky pozitivni vliv na kvalitu jejich odvedené price a jejich dalsi
motivaci. Jako velmi dileZitou a nepostradatelnou ke své praci vnimalo jedenact informantd
supervizi, a to jak supervizi skupinovou, tak supervizi individudlni. Supervize jim pfindsi
jiny ndzor, nové moznosti feseni, novy pohled na véc, prostor pro probrdni narocné situace
a n€kdy ujisténi spravného postupu. Supervize nefeSi pouze témata klientskd, ale také

tymova a nesoulady v préci, je vnimdna jako prevence syndromu vyhoteni.

Jednim z preventivnich opatfeni, které poskytuje zameéstnavatel v souvislosti se
zvladanim stresu, je také kazdoro€né€ placené vyjezdni ubytovani, kde dochédzi ke stmeleni
kolektivu, utvéii se zde nové vztahy, sdileji se informace a vice se vSichni poznavaji nejen

v pracovni, ale také v osobni roving.
9.6.3 DVC3

DVC 3: Zjistit, jak pandemie Covid-19 ovlivnila moZnosti prevence stresu socialnich

pracovniku v jejich osobnim Zivoteé.

o TOO: Jak pandemie Covid-19 ovlivnila VaSe preventivni opatieni, kterad
b&Zné vyuZziviate ve zvlddani stresu, jakou jinou prevenci zvladani stresu jste
zvolil/la?

. TO10: Zaznamenal/la jste rozdil v podpofe rodiny, ptatel v dobé pandemie
Covid-19?

. TO11: Co Vam v dobé pandemie Covid-19 nejvice chybélo, co jste

postradal/la?
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TO9: Jak pandemie Covid-19 ovlivnila VaSe preventivni opatieni, ktera béziné

vyuzivate ve zvladani stresu, jakou jinou prevenci zvladani stresu jste zvolil/la?

Toto otdzka méla zjistit, porovnat, jaké pro informanty nastaly zmény v preventivnich
opatieni, které informanti béZn¢ pouzivali pfed pandemii Covid-19 a jaké v dob¢ pandemie

Covid-19, jestli byli n€jak ovlivnény.

Ctyfi informanti uvedli, Ze pandemie Covid-19 jim nijak neovlivnila jejich dosavadni

prevenci zvladani stresu.

,» Pandemie Covid-19 mé nijak neovlivnila, i naddle jsem mohla vyuZivat svou béZnou
prevenci, poslouchat hudbu, chodit na vychdzky, cvicit doma jogu. Povidat si s kamarddkami
pres telefon, moznd zde, kdyZ si tak uvédomuji, by se dalo ¥ict, Ze doslo k ovlivnéni, jelikoZ
jsme se neschdzeli, ale jelikoZ si bézné volame, tak mi to nep¥islo nijak vyjimecné, nebo

s,

nestandardni. (11)

Dvé informantky uvedly, Ze jim pandemie Covid-19 minimdln€ ovlivnila jejich

dosavadni prevenci zvlddani stresu.

., Pandemie nastésti méla minimdlni vliv na oblibenou prevenci stresu, sportovat lze

i ve venkovnich prostordch a venceni psii nebylo dramaticky omezeno. “ (11)

,Rddi s manZelem a vnoucaty jezdime na vylety, coZ bylo omezeno, takZe toto jsem
velmi pocitovala. Na rovinu musim priznat, Ze mdm Stésti, Ze bydlime v rodinném domku
a blizko lesa, takZe nebyl problém vyjit na zahradu, nebo se projit do lesa, ale nedovedu si
predstavit, Ze bych se nemohla jit projit.“ (12)

Zbylych sedm informanti uvedlo, Ze jim pandemie Covid-19 ovlivnila jejich

dosavadni prevenci zvlddani stresu.

,, Vstupenky na ruzné kulturni akce propadly, nebo se stdle presouvaji do nezndma,

proto jsem v této dobé volila knihu, cvicila doma.* (16)

,» Ovlivnilo mé velmi méné sportu —nebylo mozné dochdzet na kolektivni sporty, jezdit
na kole, hrdt tenis. Nebylo mozné sejit se s prdteli a posedét — jeste, Ze mé ziistala prochdzka

se psem. BohuZel musim priznat, Ze mi nékdy pomdhal tuto dobu zvlddat alkohol. “ (I8)

, Tato doba mé velmi ovlivnila, hlavné uzavreni sportovist, nemoznost schdzet se
s prdteli (osobné), utlumeni kulturnich akci k rozptyleni, méné osobniho kontaktu s kolegy.

Proto jsem byla nucena volit jinou prevenci — on-line workshopy, on-line hovory
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s kolegy/prateli, cviceni doma. Jako jinou prevenci jsem volila on-line workshopy, on-line

hovory s prdteli, pobyt v prirodé, cvicent, Cetba, pustila jsem si pékny film.* (I111)

,Mé tato doba ovlivnila tim, Ze jsem se nemohla stykat s prdteli, délat kolektivni
sport, jezdit na kole, jit si zaplavat. Béhem nejvyraznéjsi viny jsem ani nezapinala televizni
Zpravy, stresovalo mé to, jindy jsem s nadsenim sledovala novinky, ted’ jsem radéji volila
hudbu nebo filmy, coZ pro mé byla taky urcita forma relaxace. Nastésti jsem mohla také
doma pracovat na zahradé, tedy aspon na chvilku utéct od Covid-19 doby do klidu, coZ mi

hodné pomdhalo.“ (113)
TO10: Zaznamenal/la jste rozdil v podpore rodiny, pratel vdobé pandemie Covid-19?

Ukolem této otizky bylo zjistit, porovnat, jestli informanti v dobé pandemie Covid-19
zaznamenali n€jaké zmény v podpofe rodiny, ptatel, a to v Case pred a v pribéhu pandemie

Covid-19.

Na tuto otdzku Sest ze tfindcti informantd uvedlo, Ze v dobé pandemie Covid—19
nezaznamenali Zadny rozdil v podpofte, které se jim dostdvalo od rodiny, nebo pritel pied

pandemii Covid-19.

Jedna informantka uvedla: ,,Ano, vénovali se vice sobé, vétsinu ze zndmych néjak
tato pandemie Covid -19 poznamenala, ale pokud jsem potFebovala pomoc, tak byla
jsem ve svém okoli neznala, mi nabizeli pomoc a vlastné jsme se vice jako komunita

propojili.“ (12)

,,Rodina mé podporovala stejné, prdtelé bohuZel kvuli pandemii Covid-19 méné, zato

s vetsi a intenzivnéjsi podporou.* (111)

Pét informantt uvedlo, Ze se jim dostdvalo v této dobé daleko vétsi podpory jak od
rodiny, tak od zndmych piéitel. , Ano, vice jsme se vidjemné podporovali, hodné spolu

mluvili. “ (112)

[ 4

Jedna informantka také uvedla: ,, Od rodiny se mné dostdavalo daleko vétsi podpory,
coZ ovSem také trochu ovlivnilo, Ze se o mé rodina hodné bdla. Byla jsem v pFimé prdci
s klienty, kteri navstévuji zarizeni anonymné, proto jsou vlastné ,nedohledatelni‘ a nevédéli
Jjsme, zda jsme se treba nepotkali s nakaZenym. Hodné je moje prdce stresovala a nerozuméli

tomu, Ze nejsme zavieni.“ (113)
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TO11: Co Vam v dobé pandemie Covid-19 nejvice chybélo, co jste postradal/la?

Tato otdzka méla za dkol zjistit, co nejvice informantim chybélo, co postradali v dobé

pandemie Covid -19.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze informantim chybé¢l fyzicky kontakt s kolegy (dochézelo
ke stfidani na pracovisti), kontakt s ostatnimi lidmi z oboru, s kamarddy a prateli, ale také

s klienty.

,»Za mé to byl jednoznacné socidlni kontakt a pracovni rutina. S prdteli a kolegy jsem
byla sice v kontaktu neustdle, ale pouze prostiednictvim telefonu, nebo internetu, ale osobni
setkdani to nenahradilo. Kupodivu mi také chybéla pracovni kdzen, vstdvala jsem v case
zacdtku prdce a v pritbéhu se stihla najist, uvarit, vyvencit psa. Obcas to vyvoldvalo lehké

deprese a rezignaci.“ (11)

Déle informanti uvadeéli, Ze jim chybéla svoboda pohybu, vetejné sluzby, jistota

budoucnosti, raciondlni postoj u vétSiny lidi, posezeni v restauraci, kolektivni cviceni.

»Nejvic mi chybély jasné informace a ,bezpecny‘ kontakt, tim myslim setkdni
s kolegy, kde se vsichni citi dobie, nemusi myslet na to, zda nékoho neohrozuji, nebo sami
nejsou v ohroZeni. Vnimala jsem intenzivni strach. TakZe mi chybél asi néjaky klid a pohoda

béhem setkdni, ddle mné chybélo setkdavdni samotné.* (13)
Shrnuti DVC 3

Zjistit, jak pandemie Covid-19 ovlivnila moZnosti prevence stresu socialnich

pracovniku v jejich osobnim Zivoteé.

Kazdého z informanti Covid—19 bud’ piimo, nebo nepiimo ovlivnil. Jak moc byli informanti
ovlivnéni, zaleZelo, jaké byli jejich oblibené moZnosti prevence, které aktivné vyuZzivali pred

pandemii Covid-19.

Pokud se jednalo o aktivity, které 1ze d€lat individudln€ doma, nebo v okoli: samota,
relaxace, cviceni, ¢teni knih, zhlédnuti pé¢kného filmu, prace na zahrddce, vyroba dekoraci,
fezani dfeva, poslech hudby, prochdzka se psem, tak informanti tyto aktivity nijak neomezili

a aktivné je vyuzivali i béhem pandemie Covid-19.

Pokud se ovSem jednalo o aktivity spoleCenské — kulturni akce (koncerty, divadla,
kino, spoleCenské akce), kolektivni sporty, posezeni nebo setkdvdni s prateli, ndvStéva
restaurace, navstéva bazénu, wellnessu, jizda na kole, vylety, cestovani, tito vSichni byli

pandemii Covid-19 ovlivnéni a nalézali si jiné aktivity, které by mohli aktivné€ vykondvat.
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Vsem informantiim se v dob& pandemie Covid-19 dostavalo podpory rodiny a pratel.
Nékterym informantim se v této dobé dostdvalo vétstho zajmu a podpory. Ddle také
informanti zmifiovali, Ze pokud se zndmych pandemie Covid-19 dotkla osobné, vénovali se
jejich prételé vice sob& a své rodin€, ale pokud informanti potfebovali pomoct, tak tato

chybél fyzicky kontakt, at’ uz s rodinou, prateli, znaimymi, tak ale také s kolegy.

I kdyz se zacaly vyuzivat razné technologie a on-line schiizky, informanti uvadéli,
Ze jim to v Zadném ptipadé fyzicky kontakt nenahradilo. Déle informanti postradali svobodu
pohybu, vetejné sluzby, kolektivni cvicni. Chybéla jim jistota budoucnosti, pracovni rutina,

,bezpecny kontakt, aby oni sami, nebo naopak je nékdo nenakazil.
9.64 DVC4

DVC 4: Zjistit, jak zaméstnavatel socialnim pracovnikim pomohl zvladat jejich praci

v dobé pandemie Covid-19.

. TO12: Jaké situace byly v dob€ pandemie Covid- 19 pro Vs nejvice stresujici
a co Vam v dané situaci pomohlo?

. TO13: Jaké mozZnosti supervize Vam v dobé pandemie Covid-19
zaméstnavatel poskytoval, povaZoval/la jste to za dulezité?

. TO14: Myslite si, Ze jste byl/la dostate€n€ podporovéna, informovan/na, jak
v dobé€ pandemie Covid-19 postupovat ze strany svych natfizenych a zamé&stnavatele?
. TO15: Jakou dals§i podporu, nebo opatieni po zkuSenostech s pandemii

Covid-19 byste napftisté uvital/ la, nebo navrhovala? Co Vam v dobé& pandemie

Covid-19 nejvice chybélo, co jste postrddal/la?

TO 12: Jaké situace byly v dobé pandemie Covid-19 pro Vas nejvice stresujici a co Vam

v dané situaci pomohlo?

Ukolem této otizky bylo zjistit, co nejvice pro informanty bylo v dobé pandemie Covid-19

stresujici, co jim chybelo, co postrddali a jak tyto nedostatky fesili, co jim pomohlo.

Pro vétSinu informanti byla v dobé pandemie Covid-19 nejvice stresujici
nedostateCnd informovanost, informace nebyly konkrétni a Casto velmi zmatecné. Tato
informovanost ale nebyla ze strany zameéstnavatele, nebo vedouctho pracovnika, ale ze

strany statu, ministerstva. Pouze jedna informantka uvedla, Ze méla nedostate¢né informace
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od svého zaméstnavatele, a to hlavné v piipadé€, kdy doslo k néjaké zmeén€ a ona v té€ dob&

pracovala z domu.

,,Nejasné informace od stdtu, informace, které nam prichdzely, nebyly dost konkrétni,

a hlavné byly zmatecné.* (111)

., VSe bylo chaotické a nejhorsi byla neustdle se ménici opatreni.* (13) Podpora

zamestnavatele a vedouciho, bylo, co jim v dané situaci nejvice poméhalo.

Tti informanti uvedli, Ze pro né v dobé pandemie Covid-19 bylo nejvice stresujici
veétsi mnozstvi klientd, coz znamenalo vétsi mnozstvi prace. VSichni shodné dodali, Ze pro
n¢ byli velkou podporou praveé jejich kolegové a vedouci. Prici si mezi sebou vice délili

a vice si pomdhali a podporovali se.

Pouze jedna informantka uvedla, Ze méli méné klientu. ,, Méli jsme opacny problém
— méné klientit v ambulantni formé sluZby. Klienti se bdli, pripadné byli doma v karanténé
Ci izolaci (za coZ jsme je samoziejmé ocenili), ale pro sluzbu to bylo ndrocné. Pomohlo mi,
Ze jsme si nasli prdci v podobé tvorby letdcku, Siti rousek a distribuci zdravotnického

materidlu a zdroven vypomoc v ockovacim centru. “(113)

Dale zvyzkumu vyplynulo, Ze pro nc¢koho byly ze zacatku stresujici nové

technologie, platformy formou on-line komunikace, napt. Microsoft Teams, Zoom.

, VSe se presunulo do on-line prostredi, co pro mé bylo neprijemné, technika

nefungovala, nedalo se pripojit, obraz mél zpoZdéni... No, hruza...” (113)

Nékomu nevyhovovalo, Ze misto osobniho setkdni, kdy z projevu klienta jasné
pochopil, zda mu je poddvand informace jasnd, musel tyto situace fesit pfes telefon ,,0bcas
bylo velmi ndrocné hovorit a néco vysvétlovat klientiim pres telefon. (I12) VétSinou se
jednalo o pouhé zaatky, neZ si na tuto metodu zvykli a s novou formou komunikace se
naucili pracovat. Posléze byli vdéCni za on-line komunikaci s klienty, s kolegy a moZnost

supervize v této podobg.

TO13: Jaké mozZnosti supervize Vam v dobé pandemie Covid-19 zaméstnavatel

poskytoval, povazoval/la jste to za dulezité?

Tato otazka méla za kol odpoveédeét, jestli v dobé pandemie Covid-19 byla informantim
poskytovdna zamé&stnavatelem supervize. Jestli se néjak zménila, forma, Cetnost a pokud jim

supervize nebyla poskytovand, jak tuto skuteCnost vnimali.

66



U c¢tyfech informantd v dobé pandemie Covid-19 supervize vibec neprobihala.
VSichni Ctyfi se shodli, Ze ji sice povaZuji za velmi uZiteCnou a dileZitou pro svou praci, ale

Ze jim v této dobé€ nechybéla. Nadédle méli plnou podporu svého nadfizeného a svych kolegu.

K mirnému omezeni v po¢tu supervizi probéhlo u dvou informantd. ,,Supervize se
v dobé pandemie Covid- 19 malicko omezila, probihala formou on-line, musim priznat, Ze mi
chybél osobni kontakt.“ (12) ,,Supervize bylo v této dobé méné, ale nijak mé to nevadilo.

(1)

U ostatnich informantt supervize probihala jako pfed pandemii Covid-19, jen s tim

rozdilem, Ze v dob€ nejvétsi epidemiologické situace probihala on-line.

,Ano, také v dobé pandemie jsme méli moZnost vyuZivat supervize, v dobé, kdy byly
opatrent nejvétsi, to bylo on-line, poté podle epidemické situace i osobné. Supervize je pro
mé vZdy ditleZitd a byla jsem rdda, Ze jsme tuto moZnost méli také v dobé pandemie Covid-

19.%(11)

vvvvvv

a napéti ze situace. Byla jsem i prvni v tymu, kdo mél Covid - 19, coZ bylo ndrocné a dlouho
jsem se s tim srovndvala. Supervizi jsme méli v on-line podobé pres zoom, jd jsem se

P a1t

pripojovala i v karanténé. “(113)

TO14: Myslite si, Ze jste byl/la dostatecné podporovana, informovan/na, jak v dobé

pandemie Covid-19 postupovat ze strany svych nadfizenych a zaméstnavatele?

Ukolem této otdzky bylo odpovédét, jaké podpory a informovanosti se informantim v dobé&

pandemie Covid-19 dostalo od svych nadfizenych a zaméstnavatele.
Pouze jedna informantka odpovéde€la, Ze v této dobé€ byla nedostate¢né¢ informovéna.

,.Slo o pocdtek pandemie, kdy vSe bylo nové a v chaosu, v té dobé jsem chytla Covid-
19. Kolegové s nadrizenym méli poradu a domlouvali se, jak budeme postupovat a vse Fesit,
(bohuZel na mé zapomnéli a informace se ke mné nedostala). Kdybych o tom védéla, mohla
Jjsem si doma o novém postupu vSe nastudovat, a ne se tim zdrZovat v prdci, coZ bylo pro mé
neprijemné. Vse jsme si vyjasnili a na zdkladé této zkuSenosti nam byly veSkeré nové

informace vzdy ihned sdileny. (13)

Osm informantti uvedlo, Ze byli dostate¢né informovani, jak v dobé€ pandemie Covid-

19 postupovat ze strany svych nadfizenych a zaméstnavatele.
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,»Ze zacdtku to bylo dost zmatecné, nikdo moc nevédél, co a jak, coZ podle mé nebyla
vina nadrizenych, ale celkové MZCR. Pozdéji byl vyddn vynos feditele, kterym byl jasny,
strucny a srozumitelny. Ddle se aktualizoval dle aktudlni situace a vZdy nds nadrizeny
upozornil, Ze se situace méni a jaké zmény je potieba uskutecnit. Obcas to bylo ze dne na

den, coz bylo ndrocné, ale vidy se nam to povedlo.* (113)

U této odpoveédi se mi dostalo také odpovedi, nebo také ptikladu z druhé strany, coz
bylo velmi zajimavé a inspirujici, jak se k tomu nékteré organizace sami postavily a jak

podporovaly své podtizené.

.S ohledem na to, Ze pracuji jako vedouci poradny, jsem vynaloZila veskeré iisili na
tvorbu metodického postupu zvldddni mimorddnych opatieni, kde byl popsdn postup
v jednotlivych fazich. ProtoZe se casto vlddni narizeni ménila, pristoupili jsme s Feditelem
organizace k vyddvdni prikazit Feditele, pripadné jsme zaméstnance o vSem informovali.

Samozrejmd byla i podpora mezi kolegy.* (11)

TO15: Jakou dalSi podporu, nebo opatieni po zkuSenostech s pandemii Covid-19 byste
napristé uvital/ la, nebo navrhovala? Co Vam v dobé pandemie Covid-19 nejvice

chybélo, co jste postradal/la?

Tato otazka méla za kol zjistit na zaklade zkuSenosti informantt s pandemii Covid-19, co
vnimali jako nejvétsi nedostatky, Cemu by se pro piiSté doporucovali vyvarovat, co jim v této

dobé chybélo, co postrddali. Na zdklade svych zkuSenosti navrhnout zmény, doporuceni.

Informanti by po svych zkuSenostech s pandemii Covid-19 na priSte privitali, nebo

doporucovali.

LJsem si védoma, Ze to byla mimorddnd situace, ale chybéla mi podpora
a systematicnost viddy a zejména Ministerstva prdce a socidlnich véci, kdy jsme casto 7esili,
kterd vlddni narizeni se nds tykaji a kterd ne. Nastésti byla v tomto ohledu podpora

a spoluprdce s dalsimi nestdtnimi neziskovymi organizacemi a méstem.“ (I11)

,» Pro pristé bych navrhovala na zdkladé téchto zkuSenosti vypracovat preventivné

krizové postupy, jak v dobé pandemie, nebo jinych mimorddnych situaci postupovat. “(13)

»Stanovit jasnd pravidla ze strany stdtu, kterd plati, a ne je neustdle ménit, coZ

vyvoldvalo zmatek a lidé nevédéli, jakd pravidla plati a jakd uz ne.* (16)

,, Vice napriklad on-line setkdni s kolegy ze stejnych sluzeb, sdileni pocitii, zkuSenosti
atd., jasnéjsi informace a systém jejich predavani.* (111)
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Zde také informanti zminili, Ze by napfiSté uvitali né¢jakou individudlni podporu,

motivaci.

,, Premyslim nad néjakou individudlni podporou, kdy? je clovék v karanténé, ale
konkrétni priklad mé nenapadd. 1 kdyZ asi kompenzaci za karanténu, protoZe to bylo dost
zndt na vyplaté, pokud jsem se nakazila v prdci, musela jsem do neschopnosti a podle toho

méla i vyplatu.“ (113)

,,Osobné mé mrzi a také bych uvitala, abychom i my méli moZnost prispévku na ldzné,

Jjako maji zdravotnici.* (8)
Shrnuti DVC4

Zjistit, jak zaméstnavatel socialnim pracovnikum pomohl zvladat jejich praci v dobé

pandemie Covid-19.

VétSina informantt uvedla, Ze pro né v dobé pandemie Covid-19 byla nejvice stresujici
nedostateCnd informovanost, casto velmi zmatecné a chaotické nafizeni vlady,

ministerstva.

VEtsi mnozstvi klientl, coZ s sebou neslo také vétSi mnozstvi prace a papirovani.
Pro vétSinu byly také z pocatku stresujici nové komunikacni platformy, jako napiiklad
Microsoft Teams, Zoom. Pro n€ékoho toto on-line prostfedi bylo velmi nepiijemné,
nefungujici technika, Casté vypadavani, nebo pokud se nékdo nemohl pfipojit. Nékomu
nevyhovovalo, Ze se s klientem musi domlouvat ptes telefon, pfi fyzickém jedndni 1ze 1épe
poznat, zda klient chdpe, co je mu vysvétlovdno, proto tyto telefondty Casto byvaly

zdlouhavé.

Pii téchto kaZdodennich problémech a starostech nalézali podporu u svého
zamestnavatele, nadiizeného, kolegy, sdileli si informace s jinymi organizacemi, nebo se
obrétili na socidlni odbor ve méste, ve kterém nabizi svou sluzbu. Zaméstnavatel jim
zajistil Skoleni na nové komunikacni systémy, vzdjemné si s kolegy vypomadhali, nebo

zaCali spolupracovat s jinymi organizacemi.

Zaméstnavatelem kromé Ctyf informanti byla po celou pandemie Covid-19
zajiSténa moznost supervize. Sedm informantt uvedlo, Ze pro n€ supervize v této dobé byla
dialezit€jsi nez kdy jindy. Rozdil, ktery zaznamenali informanti u supervize b&hem
pandemie Covid-19 byl ve formé a Cetnosti poskytovanych supervizi. Nékteré organizace

m¢éli supervize omezené, nekteré je meli beze zmeén. V dobé€ nejvetsi epidemie se supervize
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pfesunula do prostfedi on-line, diky cemuZ ji mohli vyuZit také ti, ktefi pracovali z domu,

nebo byli v karanténé.

S podporou a informovanosti kterou informantim poskytoval zaméstnavatel po
celou dobu pandemie Covid-19 bylo zcela spokojeno osm informantd. Dva informanti
uvedli, Ze jim vadilo, Ze informace byly na posledni chvili a obCas nejasné, coz ptisuzovali
nejasnym nafizenim vlddy a ministerstva. Pouze jedna informantka uvedla, Ze byla

nedostatecné informovéna, coz pfisuzovala své nemoci a pocateCnimu chaosu.

JelikoZ dvé informantky pracuji na vedouci pozici, dostalo se odpovédi také z druhé
strany, jak ony feSily z pozice nadfizenych danou situaci. U obou panovala shoda, Ze
vytvofily metodicky postup zvladdni mimotfddnych opatieni, kde byl popsidn postup
v jednotlivych fazich. Poskytovaly maximalni podporu svym podifizenym, zajistily Skoleni
na nové komunikacni platformy. Obé¢ se shodly, Ze nafizeni vlady byla zmatecCné a Casto
se menici.

Na zdklade ziskanych zkuSenosti by informanti napiiSt€ doporu€ovali a uvitali
systematicnost vlady, aby se nemuselo feSit, kterd nafizeni plati a kterd ne. Na zdkladé
téchto zkusSenosti vypracovani krizovych postupti v pfipad€ pandemie, nebo jinych situaci,
zajistit sdileni zkuSenosti s kolegy ze stejnych sluzeb. Na individudlni drovni by ocenili
vetsi podporu a motivaci, napiiklad v podob& kompenzace neschopnosti, ¢i karantény,
pokud se zaméstnanec nakazil v praci. MoZnosti vyhod na l4zné€, stejn€ jako maji

zdravotnici.
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10 Shrnuti HVO

Diplomovéa priace se zabyvala problematikou, jak socidlni pracovnice/ci zvlddaji stres

a jaké zmény nastaly v souvislosti s pandemii COVID-19.

Vyzkumné Setfeni bylo provedeno kvantitativni metodou  pomoci
polostrukturovaného rozhovoru. Tato metoda byla zvolena predevs§im z toho divodu, Ze
se jevila jako nejvhodnéjsi k zodpovézeni hlavniho vyzkumného cile a dil¢ich cilu
vyzkumu a déle také, protoze bylo mozné s informanty fesit otdzky vice do hloubky, coz
by kvantitativni metoda neumoziovala. Diky polostrukturovanému rozhovoru bylo mozné

si ziskané informace v pifipad€ nejasnosti 1épe vyjasnit, nebo se poptipadé doptat.

Yev s

DVCI bylo zjisténo, Ze nejastejsi aktivitou pomadhajici snizit kazdodenni stres,
nebo pracovni napéti oslovenych informantd je jednoznacné prochazka se psem. Tuto
odpoveéd uvedlo devét ze tfinacti informantd. Rozdilné odpovédi byli pouze, v tom, Ze
nekdo absolvuje tuto prochdzku rdd sdm, n€kdo naopak s rodinou, vnoucaty, nebo

manZelem, pritelem.

Proto mé asi ani tolik neptekvapilo, Ze druhou nejoblibenéjsi aktivitou pomahajici
snizit kazdodenni stres u oslovenych informantd je sport, jakdkoliv fyzicka aktivita.
Informanti jmenovali jizdu na kole, b&h, plavéni, tenis, cviceni, kolektivni sporty, ale také

1 velmi fyzicky ndro¢né sporty.

Velké podpory a pomoci se jim dostivd také od rodiny, zndmych a ptétel. Pro
nekoho je to pouhd pfitomnost, blizkost dané osoby. Nekdo si potifebuje promluvit,
vypovidat se, pottebuje, aby ho n€kdo vyslechl a tfeba mu podal zpétnou vazbu nebo

nezavisly ndzor. VZdy si na n€ najdou Cas, nijak je nesoudi a nijak ani situaci nezlehCuji.

Rodina by se dala zafadit do posledni zminé€né skupiny, kterou byla relaxace.
OvSem, zde se ndzory na relaxaci li§i. Nékdo povazuje za relaxaci praci na zahridce,
kutilstvi, fezdni dfeva, aranZovéni, vyrobu dekoraci a jiny Cetbu p€kné knihy, poslech
p€kné hudby, pustit si pékny film, posezeni v restauraci s prateli, ndvstéva wellness.
VSichni informanti maji zaru¢enou metodu, kterd jim ulevi, odleh¢i od kazZdodennich

starosti.

Z odpovédi a na DVC 2 vyplynulo, Ze i kdyZ informanti byli z riznych organizaci,

nebo z riaznych mést, vSichni se jednoznacné shodli, Ze jako nejvétsi prevenci ze strany
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zamestnavatele vnimaji vstficnost a podporu jejich nadfizeného pracovnika. Lidsky piistup

a pocit védomdi, Ze se mohou kdykoliv pfijit poradit.

Dale vnimaji jako velmi uzitecné a pomdhajici rizné formy Skoleni, kurzi,
metodickych konzultaci. Jako velmi dulezitou a nepostradatelnou hodnoti jedenéct
informantt supervizi, a to jak supervizi skupinovou, tak individudlni. Novy pohled na véc,
nové feseni, ujiSténi spravného postupu, to vSe je pro informanty supervize. Supervize nefesi
pouze téma klientskd, ale také tymové a neshody v praci je vhimdna jako prevence syndromu

vyhofeni.

DalSim preventivnim opatfenim, které je poskytovdno u jedné informantky
zamestnavatelem, je kaZdoro¢ni placené vyjezdni ubytovani, kde se stmeluje kolektiv,

navazuji se nové vztahy a vSichni se vice pozndvaji.

Ukolem DVC 3 bylo zjistit, jak pandemie Covid-19 ovlivnila moZnosti prevence
stresu socialnich pracovnikua v jejich osobnim Zivoté. Na zakladé odpovédi 1ze vyvozovat,
Ze kazdého Covid-19 bud’ piimo, nebo nepiimo ovlivnil. Mira vlivu zéleZela na aktivité,
kterou pfed pandemii Covid-19 informanti vyuZzivali. Individudlni aktivity, které informanti
provozovali doma, nebo na zahradé, jako naptiklad fezdni dfeva, aranZovéni, Uprava

zahrady, poslech hudby, prochdzka se psem, ¢teni knihy, byly ovlivnény minimélné.

Aktivity spoleCenské, jako razné kulturni, ¢i spoleCenské akce (divadla, koncerty,
kino), posezeni s ptdteli v restauraci, nebo ndvStéva pratel, vylety, jizda na kole, cestovani,
kolektivni sport, plavani, toto v§e bylo omezeno, nebo uzavieno. Tito informanti se snaZzili
tyto aktivity nahradit jinymi aktivitami, cvienim doma sami, nebo on-line, on-line

rozhovory, ¢tenim pekné knihy.

Dulezita v této dobé pro né byla podpora piatel a rodiny, néktefi informanti
zminovali, Ze se jim dostdvalo vét§iho zdjmu a podpory. Pokud se ovSem pandemie
Covid-19 dotkla osobné, tato podpora byla mensi, nicméné v piipad€ potreby byla o to
intenzivnéjsi a srdecnéjsi.

Nejcastéji informanti zminovali, Ze jim chybélo setkdvani, fyzicky kontakt, at' uz
s rodinou, préateli, ale také s klienty, Ze i kdyZ byla on-line setkdvdni, za coZ byli vdé¢ni, tato

forma jim nenahradila tento fyzicky kontakt.

Posledni DCV 4 zjistovala, jak zaméstnavatel socidlnim pracovnikim pomohl

zvladat jejich praci v dobé pandemie Covid-19. Kazdy z informantli se potykal s jinym
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problémem, ale z podrobnéjsiho dotazovdni vyplynulo, Ze se veSkeré nedostatky co
nejrychleji fesily.

U nékterych informantt pandemie Covid-19 s sebou pfinesla vice klientt, vice prace,
coZ znamenalo vice papirovani. Pro nékoho byly stresujici nové komunikacni platformy,
napit. Microsoft Teams, Zoom. Nékomu bylo nepifijemné on-line prostiedi, protoze
vypadavalo pfipojeni pfi dulezitych jednani, nefungovala technika. Pro nékoho bylo
nevyhovujici, Ze se s klientem musi domlouvat pfes telefon, pfi fyzickém jednéni 1ze 1épe
poznat, zda klient chdpe, co je mu vysvétlovdno, proto tyto telefonity Casto byvaly

zdlouhavé.

Pozitivné informanti hodnotili, Ze pfi téchto kazdodennich problémech a starostech
nalézali podporu u svého zameéstnavatele, nadiizeného, kolegy, sdileli si informace s jinymi
organizacemi. VSem informantim zaméstnavatel zajistil Skoleni na nové komunikacn{
platformy. Po dohodé s vedoucim, doslo k rozdé€leni klientd pfi vétSim mnozstvi prace,
v opacném piipade, pokud méli malo klientd, zacali spolupracovat s jinymi organizacemi a

vypomahat. Néktefi informanti méli moznost pajcit si notebook, aby mohli pracovat z domu.

Kromé ¢tyt informanti byla zaméstnavatelem po celou dobu pandemie Covid-19
zajiSténa moznost supervize, coZz nektefi informanti vnimali v této dobé jako daleko
dilezit€jsi nez jindy. Rozdil néktefi informanti zaznamenali pouze v Cetnosti poskytovanych
supervizi. Nekteré organizace mely supervize omezené, nékteré je mély beze zmén. V dobé
nejvetsi epidemie se supervize piesunula do prostiedi on-line, diky ¢emuz ji mohli vyuZzit

také ti, ktefi pracovali z domu, nebo byli v karanténé.

VétSina informantd uvedla, Ze pro né v dobé pandemie Covid-19 byla nejvice
stresujici nedostateCnd informovanost, €asto velmi zmateCné a chaotické nafizeni vlady,
ministerstva. S informovanosti, kterou informantim poskytoval zaméstnavatel v dobé
pandemie Covid-19, bylo zcela spokojeno osm informanti. Dva informanti uvedli, Ze
informace byly na posledni chvili a ob¢as nejasné, coZ pfisuzovali nejasnym narizenim vlady

a ministerstva.

MoV

Diky ziskanym zkuSenostem, by informanti napfiSt¢ doporucovali vétsi
systemati¢nost vlady a jasna nemeénici se pravidla. Vypracovani krizovych postupu v piipadé
pandemie, nebo jinych nenaddlych situaci a zajisténi sdileni zkuSenosti s kolegy ze stejnych

sluzZeb.
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Podporu a motivaci by napfiSté uvitali v kompenzaci neschopnosti, ¢i karantény,
pokud se zameéstnanec nakazil v praci. Dale také moZnosti vyhod na lazné, stejné€ jako maji

zdravotnici.
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Zavér
Diplomova priace byla zaméfena na problematiku stresu u socidlnich pracovnika

v souvislosti s pandemii Covid-19 a byla rozdé€lena na dveé ¢ésti.

Teoretickd Cast byla rozdélena do Sesti zdkladnich kapitol, ve kterych je pomoci
literarnich zdroju charakterizovana a popsana socidlni prace, stres, strategie zvladani stresu,
syndrom vyhofeni, mozZnosti prevence ze strany zaméstnance, tak ze strany zamé&stnavatele

a v neposledni fad¢ také kapitola zaméfend na COVID-19.

Z analyzy téchto zdroju vyplyva, Ze socidlni prace a socidlni pracovnik byl a je
nepostradatelnou soucdsti nasi spoleCnost. Predpoklady, ndroky, dovednosti a vSeobecny
prehled, to je jen Cast pozadavku, kterd je kladend na poméhajici profese — profese socialniho
pracovnika. Toto vSe, bohuZel miZe mit také negativni vliv na socidlniho pracovnika
v podobe stresu. Podoby stresorti, charakteristické znaky a ptiznaky stresu, ale také rizikové
faktory, ndm mohou pomoci odhalit, Ze se néco dé&je, Ze je néco v neporadku a zaméfit se
tak na strategie, mozZnosti zvlddani stresu. Pokud hovoiime o dlouhodobém stresu,
vycerpani, poklesu pracovni vykonnosti, hovotfime jiz o syndromu vyhotfeni. Abychom
predesli stresu a syndromu vyhotent, je pro kazdého z nds, nejen pro socidlniho pracovnika,
dialezita prevence. Dostatecny odpocCinek, spanek, rizné duhy relaxace, to je jen Cast
moznosti. Zalezi na kazdém z nds, na individudlnich moZnostech a zdjmech, jaké zvolime
formy odpocinku. Opatieni technickd, persondlni, organizacni, nebo také vlidny piistup a
podpora, to je jen ¢ast prevenci, které miZe poskytnout zaméstnavatel. Jak toto vSe muze
ovlivnit a jaky dopad m4 na €lovéka, néco zcela necekaného a nepredvidatelného, jako je

napiiklad pandemie Covid-19.

Tato teoretickd C4st tvofila nezbytny zdklad pro vytvoreni otdzek, které souvisely
s cilem préace a hlavni vyzkumnou otdzkou. Vyzkumné Setfeni bylo realizovano se tfindcti
socidlnimi pracovniky z riiznych organizaci pasobicich v Hradci Kralové, Nymburku, Ceské
Skalici a Jic¢iné.

Z divodu zaméteni diplomové prace byla zvolena kvalitativni vyzkumna strategie,
jelikoz samotny vyzkum je zaloZen na zkuSenostech informantt — socidlnich pracovniki.
Jako techniku vyzkumného néstroje byl zvolen individudlni polostrukturovany rozhovor. Za

pomoci téchto rozhovort byly ziskany informace potiebné k vyzkumnému cili.
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Cilem diplomové préice bylo ,,zjistit, jak socidlni pracovnice/ci zvladdaji stres a jaké

zmeény nastaly v souvislosti s pandemii COVID-19.%

Ze ziskanych vysledka vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze vSichni osloveni informanti
maji svou oblibenou metodu, nejcastéjsi aktivitu, kterd jim pomdhd sniZit, jak kazdodenni
stres, tak také pracovni napéti. Velmi mile mé piekvapilo, Ze tpln€ vSichni informanti, bez
rozdilu veéku, okamzit€ jednoznacné urcili prochdzku se psem. Kazdy z nds je osobnost
a jedinecny, proto u dalSich odpovédi se metody liSily. Jako dal3{ aktivity informanti uvadéli
jakoukoliv fyzickou aktivitu, nebo relaxaci, odpocCinek formou dobré knihy, pékného filmu.
Déle byla zminéna také samota, nebo dplny opak, a to byt s vnoucaty a uZivat si jejich
pfitomnosti. Spole€nd setkdni a posezeni s pidteli, kulturni akce. Velké podpory se

informantim dostava od rodiny, coZ je pro né€ velmi povzbuzujici a motivujici.

Dale z vysledki vyzkumu vyplynulo, Ze informanty zaméstnavatel podporuje
a pomaha formou Skolen{, kurzii, metodickych konzultaci, coz vnimaji jako velmi pozitivn{
a motivujici. Jako velmi duleZitou a nepostradatelnou vnimaji informanti pro svou praci
supervizi. Supervizi vnimaji jako velkou podporu, pomoc, protozZe jim pfindsi novy pohled
na danou problematiku, ziskaji nové moZnosti feSeni, nové informace. Supervizi hodnoti
velmi kladn€é nejen z pohledu problematiky klientd, ale Ze se zde vyfeSi také tymové
nesoulady a nejasnosti v prici. Supervize je vnimdna, jako prevence syndromu vyhoteni.
Jedna informantka hodnotila velmi kladn€ vyjezdni ubytovdni, které jim zaméstnavatel

poskytuje jednou rocné€, zde dochdzi ke stmeleni kolektivu, sdileji se zde informace od

kolegti z jinych mést, navazuji se nové kontakty.

Opét jednoznacn€ vSichni informanti uvedli, Ze je pro né velmi dilezita vstiicnost,
podpora jejich nadfizeného, lidsky pfistup a védomi, Ze jsou vZdy vitdni a tohoto vSeho se

jim od jejich vedoucich dostava.

Kazdy z informantd byl pandemii Covid-19 vice ¢i méné ovlivnén. Jak z vysledku
vyzkumného Setfeni vyplynulo, vSichni osloveni informanti maji svou oblibenou metodu,
nejcastéjsi aktivitu, kterd jim pomdhd snizit, jak kazdodenni stres, tak také pracovni napéti.
Jakou miru vlivu méla pandemie Covid-19 na jejich oblibené preventivni opatieni, které
bé&Zné vyuzivali, velmi zdlezelo, o jakou Cinnost, nebo aktivitu se jednalo. Byla uzaviend
sportovisté, bazény, kulturni akce byly bud’ zruSeny, pfesunuty, nebo omezeny poctem

navstévniki, ddle byly uzavieny restaurace atd., toto vSe nekteré informanty velmi ovlivnilo.

Z tohoto divodu byli nuceni nalézt si jinou aktivitu, ¢innost, kterd jim pomuze ke sniZeni,
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nebo predchazeni kazdodenniho stresu. Pro kazdého z informantt v této dobé byla velmi
dialezita podpora rodiny. I kdyZz né€koho z jejich pratel tato pandemie zasdhla osobné,
v piipadé Zadosti neodmitli a informantim pomohli dokonce vice a srde¢né&ji. Jedna
informantka také zminila, Ze nalezla na pandemii Covid-19 také pozitiva. Se svymi sousedy
se Casto ani neznala, nebo jen podle vidéni, ale pandemie Covid -19 zapficinila, Ze si zacali
mezi sebou pomdhat, sousedé, které moc neznala ji nabizeli pomoc a zacali si pomdhat a diky

tomu doslo k sousedskému stmeleni, maji takovou malou sousedskou komunitu.

Aktivity, které pfed pandemii vykondvali, se dali n€jak nahradit, ale pfimy fyzicky
kontakt, ktery vétSin€é chybél, kontakt s kolegy, s rodinou, prateli, ale i s klienty se nedal

nahradit ani on-line formou.

Covid-19 informanty neovlivnil pouze v jejich soukromém Zivoté, ale také
v pracovnim. Z divodu omezeni fyzického kontaktu se pfechazelo na rizné komunikacni
platformy, on-line porady, nebo také supervize. Dochdzelo ke stiidani na pracoviStich
a zavedeni home office. Né&které organizace mély zvySeny zdjem o jejich sluzby, nékteré se
potykaly s niz§im zdjmem. Tyto a jiné problémy zminovali informanti, Ze se jich dotkly na
pracovni drovni. Od zaméstnavatele a také jejich vedouciho se jim vZdy dostalo pomoci.
Zamestnavatelé jim zafidili Skoleni na nové komunikacni platformy, né€které organizace
zapujcovaly techniku pro home office, po poradé s vedoucimi doSlo k pfeorganizovani
prace, aby se tato doba nijak nedotkla klientt, ale aby také samotni pracovnici nebyli ve
stresu. Kromé ctyf informantd vSichni méli zajiSténou moznost supervize. Veskeré
informace se uklddaly na sdilené soubory, aby k nim mél kazdy pfiistup a byl o novinkdch
byl informovén, nekteré organizace zavddély metodické postupy zvldddni mimotadnych
opatieni, kde byl popsén také postup po jednotlivych fazich. Organizace, kterym se sniZil

pocet klientd, nabidly svou pomoc jinym organizacim, Sily rousky, pomahaly s nakupy.

Se vSemi informanty se podafilo navodit pfatelskou atmosféru a vytvofit vzdjemnou
daveéru. I kdyZ jsem ze zaCatku méla trochu obavy, jestli pro né nékteré otazky nebudou
citlivé, nebo nepiijemné. Informanti mé mile piekvapili upiimnosti a ochotou, jakou mi na
vSe odpovidali. Diky ¢emuz jsem pro svij vyzkum a ndslednou analyzu ziskala potiebné
informace. Béhem celého rozhovoru jsem méla moznost se doptat, nebo si dovysvétlit, zda

jsem odpoveéd spravné pochopila.

Byla bych rada, kdyby udaje z této diplomové prace nékomu ptinesly nové podnéty,

které na zakladé zkusenosti informantil mohou tfeba slouzit jako ndvod, inspirace, poucent,
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nebo preventivni opatfeni, na co se zaméfit a ¢emu se vyvarovat v takovych naro¢nych
situacich. Diplomova prace mize byt navodem jak pro zaméstnance (socidlni pracovniky),
tak pro zaméstnavatele. Ddle je prace také urCena pro vSechny, ktefi se zajimaji o danou

problematiku.
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Informovany souhlas s rozhovorem

Studentka II. navazujiciho magisterského ro€niku Univerzity Hradec Krdlové, Filozofické
fakulty, Ustavu socidlni prace, Marie Klempifové, Vés poZadala o rozhovor s cilem ziskdni

informace pro svou diplomovou préci.

Ucast na tomto vyzkumu, resp. rozhovoru je dobrovolna. Tento rozhovor bych rdda nahrla
na diktafon, kde bude zdznam vymazdn ihned po zpracovéni. JelikoZ se jednd o velmi citlivé

otazky, kladu velky duraz na Vase bezpeci, a to pfedevsim na:

. zachovani anonymity (z interpretace ziskanych dat neni mozné odvodit

daného informanta)

. mlcenlivost vyzkumnice (s témito nahravkami a poznimkami bude pracovat

pouze vyzkumnice — Marie Klempifova)
. moznost autorizace textu (moznost precist si praci a vyjadfit se k ni)

. moznost odstoupeni od rozhovoru (v pribéhu rozhovoru je mozné kdykoliv

odstoupit, nebo ptipadné neodpovidat na otdzku).

Velmi Vam timto dékuji za vas Cas a vénovani pozornosti informacim vySe. Souhlas s Vasi

ucasti ve vyzkumu — s rozhovorem, prosim, potvrd’te vasim podpisem niZe.

V pripadé€ jakychkoli nejasnosti mé nevahejte kontaktovat.

Podpis dotazovaného

Vo dne: ...,



